Sport fur Zuhause

Wiirfle & . und fuhre die Bewegung aus. Wiederhole das Ganze mindestens 4mal.

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG
Mach 10 Kreise die Hebe deine Renne 2 Minuten
Hampelmdnner! Tanze! Schultern 10mal! | Schultern 10mal! | lang (auf der

Stelle)!

Renne 2 Minuten
lang (auf der
Stelle)!

Beruhre den
Boden 5mal.

Hebe deine
Schultern 10mal!

Springe auf einem
FuB! Zdhle dabei
bis 10!

Springe 10mal
wie ein Frosch!

Springe 10mal
wie ein Froschl.

Springe auf einem
| FuB! Z&hle dabei

Bewege dich

_|l_ Beriihre den

eine Minute longf”ﬁ"ﬁ“ Boden 5mal.

Bewege dich
eine Minute lang
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( bis 10! wie eine Spinne! wie ein Affe! %
Berlhre den Renne 2 Minuten Mach 10 Springe 10mal Hebe deine
Boden 5mal lang (auf der Hampelmdnner! | wie ein Frosch! | Schultern 10mal!
Stelle)!
Bewege dich _| Bewege dich Mach 10 Kreise die
eine Minute lang” eine Minute lang Tanze! Hampelmdnner! | Schultern 10mal!
wie eine Spinne! | wie ein Affe!
Springe auf einem Kreise die Bewege dich Bewege dich
FuB! Zdhle dabei | Schultern 10mal! | eine Minute lcmg Tanze! eine Minute lang.

bis 10!

wie ein Affe!@»
Ly

S

wie eine Spinne!
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