Ubung 1: Hampelmann - 3 Wiederholungen jo 26 mal. 110kl
Obung 2: Kniebeugen - 3 Wiederholungen je 26 mal  1P7unkl

Obung 3: auf einem Beln hilpfen = 15mal mit dem linken Bein, 16mal auf dem rechten Beln,
15mal mit belden Belnen jo 3 Wisderholungon 1PNkt

Ubung 4: 500m - 1000m Joggen oder 8-10min Im odor ums Haus/ Wohnung Joggen. AP unkio
Obung 5: 10-15min Sport mit Mama/ Papa Sl

Obung 6: Seilspringen 2 Wiederholungon jo 3min.  2FPunkto

Obung 7: Liegestitzen jo 10 mit 2 Wiederholungen 1Punk

Obung 8: auf den Boden sitzen und Kissen oder Ball zwischen die Belno klemmen, Beine,
strecken, dann anheben und wieder senken - 10 Wiederholungen. Kurze Pause dann wiederholen,

iPunki

Obung 9: 2 Wasserflaschen oder Ahnliches in die Hinde nehmen, Hindo nach vome ausstrecken
und Wasserflaschen 20mal nach oben und unten fahren, Kurze Pause und dann wiederholen.
(Ihr kénnt die Wasserflaschen auch seltlich ausstrecken und nach oben und unten flihren)

1Punkt

Obung 10: Wiirfel Workout - die daneben stehende Zahl ist die Anzahl der Wiederholungen

Bitte 2 mal wirfeln
1Punkt

WURFEL-WORKOUT
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