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Samstag(s) — Fitness

1. 10 x Schere

e Setz dich auf den Po, heb die Beine leicht in die
Luft (Beine sind gestreckt)

e Geh leicht in die Riicklage und stiitz deine Hande
neben deinen Po

e Kreuz die Beine wie eine Schere
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Dauer der Einheit ca. 15-20 Minuten

Durchfiihrung der Bewegungen auf eigene Gefahr.
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2. 30 Sekunden liegender Hampelmann
e Leg dich auf den Bauch, heb die Arme und Beine
ab und beweg dich wie einen Hampelmann

3. 15 x Hockstreckspriinge

e huftbreiter Stand und die FiilSe zeigen nach vorne

e tief in die Hocke gehen und mit den Handen den
Boden neben den FulRen beriihren

e dann einen Strecksprung nach oben ausfiihren

=  Insgesamt 3 Durchgidnge

Dauer der Einheit ca. 15-20 Minuten

Durchfiihrung der Bewegungen auf eigene Gefahr.



