Mein bewegter Wochenplan

Minitbungen fUr zu Hause

Fur jede Ubung, die du vollstandig erledigt hast, gibt es einen Orden.

ﬁ Montag 7 @

FUhre mindestens
funfzehnmal deinen Fup

Jau deiner Nase!
K\‘ | ]

Mittwoch

Balanciere maglichst lange
etwas auf deinem Kopf!
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Diensta

Mache 15 Kniebeugen!

Samstag

Schuttle mehrmals taglich
deinen ganzen Kérper aus!

Hebe Unterschiedliches
mit deinen FUpen auf!

Balanciere heute so
oft es geht!

Sonntag

Pendle deine Arme! Wie viele Orden hast du dir in dieser
| Woche verdient?
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