
 

 

 

 

 

 

 

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, müssen wir 
uns fit halten. 

Hier kommt deine tägliche Übung zum 
fit bleiben! 

 

 

Turne 3x deinen Namen  

A          10 Hampelmänner 
 
B          10 Kniebeugen 
 
C          30 sec. Plank 
 
D          45 sec. auf einem Bein (wechseln) 
 
E          10 Situps 
 
F          10 Hockstrecksprünge 
 
G          10 Hampelmänner 
 
H          10 Kniebeugen 
 
I           30 sec. Plank 
 
J           30 sec. Hüpfen (Seilhüpfen) 
 
K          10 Liegestütze 
 
L          10 Hampelmänner 
 
M         30 sec. Wandsitzen 

N          30 sec. Wandsitzen 
 
O          10 Hockstrecksprünge 
 
P           10 Liegestütze 
 
Q          10 Situps 
 
R           30 sec. Hüpfen (Seilhüpfen) 
 
S           30 sec. Plank 
 
T           10 Kniebeugen 
 
U          45 sec. auf einem Bein (wechseln) 
 
V          30 sec. Plank 
 
W         10 Situps 
 
X           10 Hockstrecksprünge 
 
Y           30 sec. Hüpfen (Seilhüpfen) 
 
Z           10 Hampelmänner 


