Liebe Kinder,

heute gibt es fir dich eine Sportchallenge, mache deine eigene Sportstunde!
Buchstabiere deinen Namen und turne ihn.
Schaffst du deinen Vor- und Nachnamen?
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Anfersen (5 Mal)

Bergsteiger (zéhle bis 20)

Hipfe auf dem rechten Bein vom Wohnzimmer in die Kuiche.

Hipfe auf dem linken Bein von der Kiiche in das Wohnzimmer.

Mache 5 Riesenschritte nach vorne.

Flamingo (jede Seite so lange du es schaffst)

Balanciere auf einer Linie 10 Schritte vorwarts.

Hampelmann (so viele wie alt du bist)

Balanciere auf einer Linie 10 Schritte riickwarts

Lege dich auf den Riicken und bewege deine Beine 10 Mal wie auf dem Fahrrad
Kniebeugen (10 Stiick)

Liegestitze (so viele wie du schaffst)

Hupfe mit beiden Beinen so hoch wie du kannst (5 Mal ).

Mache 2 Purzelbdume vorwarts

Mache 2 Purzelbdaume riickwaérts

Plank (zahle dabei von A bis Z)

Stelle ich auf das rechte Bein und schliel3e deine Augen.

Rumpfbeugen (so viele wie du schaffst).

Streckspriinge (so viele so alt du bist)

Trizeps-Dips (so viele wie du schaffst)

Stelle dich auf das linke Bein, schlieRe deine Augen und schaue wie lange du es schaffst.
Stelle dich auf deine Zehenspitzen und zahle bis 10

Wandsitz (so lange wie du es schaffst)

Drehe dich 5 Mal im Kreis

Lege einen Bleistift auf den Boden und versuche ihn mit den Zehen aufzuheben.
Lege dich auf deinen Bauch und hebe Arme und Beine in die Luft.

Wenn dein Name sehr kurz ist, mache die Ubung doppelt oder turne noch den Namen von deinem
Lieblingstier.



