Turnen@Home
Bewegungsschlange

Hiipfe 20x auf (XA

jedem Bein

Klemme deine
FiBe in
Bauchlage
irgendwo fest
und hebe 15x den
Oberkorper

Stehe auf
jedem Bein 10
Sekunden

Hebeim
Stehen 10 x
das re. und li.
Bein gestreckt

Hiipfe auf der
Stelle und

klatsche 15 x
in die Hande

Stehe mind.
10 sec. im

Handstand an
der Wand

Mache 20
Kniebeugen

Hiipfe 20x wie

ein Frosch

Mache 3
Rader mit
einer Hand

Laufe 1min so
schnell du
kannst auf der

Stelle

Mache 3 gute
Briicken

Halte mind. 10

sec. die
C-Halte

3
Standwaagen
5 Sec. halten

Mache 10x

Strecksitz in die

Kerze

Hebe in
Bauchlage den
Oberkorper und
schaue dabei 8x

nach re. und li.

P “’ p
Kdstorf

Liegestiitz-
postition
re. Hand auf die li.
Schulter tippen u.
gegengleich 10 x

Mache 5
Drehungen
auf einem

Rutsche 10x Bein
aus der Kerze
in die Flunder

Springe 20 x

Springe 20 x
seitlich hin und
her mit
geschlossenen

Beinen

vor und
zuriick mit
geschlossenen
Beinen




