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Aufgabe:

Mache mindestens 3 mal in einer Woche
ein Fitness-Training.

Training 4 und 5 sind freiwillig.
Schreibe deine Resultate in die Kastchen.

Tipps

Liegesti.itzen:

Du kannst auch Knien!

Kniebeugen:

Dein Po soll auf der gleichen Hohe wie deine Knie sein.
Sit-Ups:

Du kannst deine Fiife unter dem Sofa oder einem
Schrank einhdngen, dann geht es leichter.

Beine anheben:

Knie dich hin wie auf dem Bild.

Hebe nun das linke Bein mindestens 15 mal in die
Hohe. Dann machst du dasselbe mit dem rechten
Bein.

Momaus im Schulhaus J
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Schreibe in die Kdstchen, wie viele Male du die Ubungen geschafft hast!«cﬁ




