
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jede Karte steht für eine Übung und ihr Wert für die Wiederholungen/ Zeit! 

 

 

7 x 

Liegestütze/ halbe Liegestütze 

 

 

 

8 x 

Sit-ups 

 

 

 

 

 

9 x  

Hampelmänner/  

halbe Hampelmänner 

 

 

 

 

 

 

 

10 x 

Kniehebelauf/ 

Wechselseitiges Knieheben 
(Ellenbogen berührt das Knie) 

 

 

 

 

 

 

11 x 

Kniebeuge 

 

 

 

Kartenspiel 



 

Auf den Rücken legen  

und rückwärts Fahrrad fahren 

(13 Umdrehungen)  

 

 

 

 

 

 

14 x 

Beine in Rückenlage grätschen 

 

 

 

15 Sekunden 

 Unterarmstütz  

 

 

 


