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3 x 1 Minute laufen

Gehen
20 Hampelmanner
Gehen
6 Bdume in deiner Ndhe ablaufen
und abklatschen
Gehen

10 Meter auf dem rechten Bein springen
danach

10 Meter auf dem linken Bein springen
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Riickwartsgehen

4 x 50 Meter schnell laufen

(dazwischen gehen)
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30 Meter Hopserlauf N
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Gehen
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Vorwadrts balancieren
Armkreisen
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Riickwarts auf einem Strich balancieren

10 x einen kleinen Stock nach vorne
werfen und anschlieBend immer
hinterherlaufen
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Den Stock hinlegen und (S
20 x iiber ihn hin und her springen
4
(Den Stock nicht berihren)
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3 x 1 Minute laufen Q g
| -
¢\
D D)

Gehen




