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Fiihre deinen linken Ellenbogen zum rechten Knie und anschlieBend deinen rechten
Ellenbogen zum linken Knie.

Mache Liegestiitze.
Variante: Du kannst dabei auch knien.

Stell dich aufrecht hin. Deine Arme sind seitlich am Ksrper angelegt. Hiipf in den
Griatschstand und klatsch gleichzeitig deine Hande liber dem Kopf zusammen. Mit einem
erneuten Sprung kehrst du wieder zur Ausgangspeosition zuriick.

Leg dich mit dem Riicken auf den Boden und stelle deine FiiBe angewinkelt an. Beweg nun
deine Hiifte auf und ab.
Variante: Lass wihrend der Auf= und Abbewegung einen Ball um deine Hiifte kreisen.

Stell dich etwa hiiftbreit auf. Deine FiiBe sind leicht nach auBen gedreht. Beuge langsam
deine Knie, bis deine Oberschenkel parallel zum Boden sind (dein Po schiebt sich dabei hach
hinten). Bring deinen Ksrper kraftvoll zuriick in die Ausgangsposition, indem du Druck auf die
Fersen ausiibst.

Stell dich aufrecht hin. Hebe ein Bein langsam nach hinten vom Boden ab und beuge deinen
Oberkarper leicht nach vorne. Deine Arme sind zur Seite ausgestreckt, damit du dein
Cleichgewicht besser halten kannst. Kehre nach 5 Sekunden in die Ausgangsposition zuriick.



(. Tag
2. Yag
3. Yag
L. Tag
S. YTag

Wihle mindestens L, der &6
Ubungen an den Tagen aus, an

denen du mit dem Auto zur
Schule gebracht wirst, aber
trotzdem eine Unterschrift

erhalten mschtest. Fiihre

diese Ubungen so oft wie
maglich durch (max. eine
Minute).

Deine Eltern diirfen eine
Unterschrift in die

entsprechende Tabelle des

SpoSpiTo-Bewegungs—Pass
setzen.

\P Schreibe in die Kistchen, wie oft du die Ubung geschafft hast.



