Familienzentrum

SASS

Arbeiter-Samariter-Bund

"Am Forstberg”

Manchmal, wenn mir langweilig ist...

RegelméRig zu finden auf unserer Homepage www.asb-kvuh.de/unserer Bereiche/Familienzentrum

Teil 2

...habe ich Lust auf Sport | In der kalten Jahreszeit waren wir viel in
der Wohnung und haben uns nicht so
viel bewegt wie im Sommer.

Damit wir nicht einrosten, miissen wir  Hier kommt deine tigliche Ubung zum

uns fit halten. fit bleiben!
Turne 3x deinen Namen
A 10 Hampelmanner N 30 sec. Wandsitzen
B 10 Kniebeugen 0 10 Hockstreckspriinge
C 30 sec. Plank P 10 Liegestiitze
D 45 sec. auf einem Bein (wechseln) Q 10 Situps
E 10 Situps R 30 sec. Hupfen (Seilhipfen)
F 10 Hockstreckspriinge S 30 sec. Plank
G 10 Hampelmanner T 10 Kniebeugen
H 10 Kniebeugen U 45 sec. auf einem Bein (wechseln)
I 30 sec. Plank v 30 sec. Plank
J 30 sec. Hupfen (Seilhipfen) w 10 Situps
K 10 Liegestitze X 10 Hockstreckspriinge
L 10 Hampelméanner Y 30 sec. Hupfen (Seilhiipfen)
M 30 sec. Wandsitzen Z 10 Hampelmanner

Wir, als Familienzentrum “Am Forstberg” beraten bei Sorgen, Néten,

Problemen in der Erziehung. Wir helfen bei Antrédgen jeder Art.

Mit Voranmeldung stehen
wir von Montag bis Freitag

9 bis 14 Uhr als

Ansprechpartner bereit.

Kostenlos!
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