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Hüpfe 10-mal in die Luft Fahre eine Minute 
Fahrrad in Rückenlage.

Hebe für 10 Wiederholungen 
deine Arme über Kopf und 
berühren dann deine Füße.

Mache fünfmal die Raupe: Laufe 
mit deinen Händen nach vorne 
und wieder zurück. Deine Füße 
bewegen sich nicht.

Balanciere auf einem 
Fuß für 10 Sekunden.

Hüpfe 10 Meter auf 
einem Bein.

Mache 10 Ausfallschritte 
vorwärts.

Mache für 30 Sekunden 
Kniehebelauf auf der Stelle.

Mache 5 Burpees. Mache 10 Ausfallschritte 
rückwärts.

Laufe wie ein Bär für 
10 Meter.

Halte für 30 Sekunden den 
Unterarmstütz.

Hüpfe dreimal wie ein 
Frosch.

Hüpfe mit geschlossenen 
Beinen 10 Meter.

20 Sprünge mit oder ohne
Springseil.

Steige 20-mal auf eine 
Bank/einen Stuhl/ein Sofa.

Mache 10 Kniebeugen Sitze für 30 Sekunden an der 
Wand, natürlich ohne Stuhl.

Kreise deine Arme 10-mal 
vorwärts und 10-mal 
rückwärts.

Mache 15 Hampelmänner.

Mache 5 Liegestütze (auf 
den Knien). Mache 20 Bergsteiger.

Laufe wie eine Krabbe für 
10 Meter.

Mache 20 kleine 
Sternensprünge.

Springe seitlich 20-mal hin 
und her.

Laufe wie eine Ente für 
10 Meter.


