2x10

2x10

A . N Seitlicher
eliaber Bauch
B 2510 Sekunden O 15 %
Seitlicher Stand Beinstrecker
2x10 .
C Ausfallschritt P 15 Kniebeugen
‘ 10 x
D 10 % Liegestiinz Q Beikinhabie
E 20 Sekunden R 20x
Plank Kniebeugen
F 15 x Hiiftheber 15 x bewegter
Plank
2% 10
Beinheber T 15 x Liegestitz
H 30 Sekunden
Hampelmann U 10 x Burpees
30 Sekunden %10
Seilspringen V Ausfaltschritt
10x 20 Sekunden
Klappmesser Strampeln
30 Sekunden 30 Sekunden
Hampelmann Seilspringen
2% 10
Bauch Y 2x10
iberkreust Superman
10 x Burpees 20 Sekunden
Plank

Bewegtes Lernen = Schule mal anders



