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1 min auf 1 Bein
stehen
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10x Kniestand-
Sprung

10x Klappmesser
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10x Seilspringen

10x Ubersteigen des

10x Bein nach oben

10x Hampelmanner

hoch-
sprung

10x Bein nach oben

10x Bein nach
hinten

1min auf 1 Bein
stehen

10x Wechselschritt

Woche 3

10x Kerze
1min Knie gegen

Bauch ziehen

10x im Kreis
springen
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Korper ausschiitteln

JauuewjadweH xQ}

Woche 4
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