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In Anlehnung an happyteacher_ wurde dieses Buchstaben-Workout 
gestaltet. Es lässt sich wunderbar Zuhause in den eigenen vier Wänden 
oder im Garten durchführen. Es wird höchstens ein Stuhl und nur wenig 
Platz benötigt. Das Workout dauert nur etwa 3-5 Minuten und „stillt“ den 
Bewegungsdrang der Kinder auf besondere Art und Weise.  

Wie funktioniert das Buchstaben-Workout? 
Die Schüler*innen erhalten die Liste mit den verschiedenen Übungen. 
Jeder Buchstabe des Alphabets steht für eine Fitnessübung: 

Anschließend könnt ihr den Schüler*innen (beispielsweise täglich) eine 
Frage stellen, die sie „beantworten“ sollen, indem sie die Übungen zu den 
Buchstaben des jeweiligen Lösungswortes machen. Je länger die 
Antwort, desto länger wird das Workout. Mögliche Fragen findest du auf 
der folgenden Seite. 

Buchstabe

Name der Übung
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Abbildung der Übung
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Kniebeuge

A
Anzahl bzw. Sekunden,  
die die Übungen durch- 
geführt werden sollen



• Wie heißt du? 
• Was ist deine Lieblingsfarbe? 
• Was ist dein Lieblingsessen? 
• Wo wohnst du? 
• Was möchtest du einmal werden? 
• Wie heißt dein Lieblingsbuch? 
• Welche Augenfarbe hast du? 
• Welches Sternzeichen hast du? 
• Welches sind deine 3 Lieblingstiere? 
• Welcher Wochentag ist heute?
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Mögliche Fragen könnten wie folgt lauten: 
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JEDE ÜBUNG WIRD 30 SEKUNDEN DURCHGEFÜHRT
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WORKOUT
JEDE ÜBUNG WIRD EINE GEWISSE ANZAHL AN  

WIEDERHOLUNGEN (ZAHL IM KREIS) DURCHGEFÜHRT
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NUTZUNGSHINWEISE
Bitte berücksichtige, dass wir viel Zeit und Liebe in die Gestaltung 
dieses Materials gesteckt haben. Alle Inhalte, insbesondere die Texte 
und die Grafiken, sind urheberrechtlich geschützt. Alle 
Rechte, einschließlich der Vervielfältigung, Veröffentlichung, 
Bearbeitung und Übersetzung, bleiben vorbehalten.  

Weitere Informationen findest du unter: Lizenzen. 
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