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Stichworte zu den Atemibungen

1. Zuerst ganz ausatmen. Dann einatmen: Hals weit,
Zunge locker, Mund offen, Luft gleichmdRig
einstrémen lassen, zuerst Bauch, dann aufsteigend
Brust; kurz hecheln, ausatmen.

N

. Ganz ausatmen. Einatmen wie Atemibung 1,
alles hdngen lassen, Ballon, nur Lippen als Ventil,
ungefahr 5 StolRe (dazwischen 21, 22, 23" denken).

. Ganz ausatmen. F-Laut einatmen
(im Gbrigen wie Atemlbung 1) — ausatmen.

w

N

. Ganz ausatmen. Einatmen wie Atemibung 1,
F-Laut ausatmen.

O

. Ganz ausatmen. F-Laut ein- und ausatmen.

6. F-Laut einatmen mit Klopfen.

7. Ganz ausatmen. Einatmen wie L"Jbung 1;
,Gummiband"; F-Laut ausatmen, bis es in Gummi-
bandhaltung nicht mehr geht, eine Sekunde warten,

Rest (,,Brustluft") ablassen.
- Vortibungen bei und .

. Ganz ausatmen. Einatmen wie Ubung

1,

Lungenfegerstellung (Ballon); Luftdruck wieder
wegnehmen — hecheln — Lungenfegerstellung —
Luftdruck wegnehmen usw. (insgesamt dreimal),

ausatmen.

Dann anstelle der vorstehenden Ubung

abwechselnd stauen mit Lippen (Balle
Zunge (in Blasstellung ,,d") und Zv
(Stellung , k"), ausatmen.
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Dieses Einlegeblatt wird spater auch fiir Band 2 verwendet.



Grifftabelle (geschlossene Gis-Klappe)
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