

Bleib fit trotz Corona! - Bewegungsplan
Name:________________________
Klasse:_______ 


Hake ab, wenn du die Übung erledigt hast.
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	Datum
	20 x Hampelmann
	1 min
Kniehebellauf
	30 sek 
Liegestütz halten
	Wenn möglich 30 min Aktivität an der frischen Luft. Schreibe auf, was du gemacht hast.

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Datum
	20 x Hampelmann
	1 min
Kniehebellauf
	30 sek
Liegestützposition
	Wenn möglich 30 min Aktivität an der frischen Luft. Schreibe auf, was du gemacht hast.

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Was kannst du noch üben? Schreibe auf, falls du zusätzliche Übungen gemacht hast (z.B. Liegestütze, Handstand, Seilspringen über Kreuz, mit dem Fuß den Ball in der Luft halten, Spagat...)
_____________________________________________________________________________________

Viel Spaß beim Fit bleiben/werden und bleib' gesund!  
