J0 Minuien Flness

FUr die ganze Familie.
Anleitung:

Vor der Ubung 5 min Aufwarmen, dann alle sechs Ubungen
absolvieren. Je nach Fittnesslevel kannst du 1-10 Durchgange in
30 min schaffen. Nach dem Training 5 min kurzes Abwarmen
einplanen.

Viel Spald beim Training wunscht das B T-LA-Team!

Ubung 1 10* auf der Stelle laufen.
Alternativ: 10* gehen I

)

Ubung 2 A 5* normal + 5* gesprungen Kniebeuge
Jg/}\ Alternativ: 10* normal Kniebeuge

Ubung 3 10* Wechselspriinge (Hampelfrau)
Alternativ: 10* Ausfallschritte
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Ubung 4 5" Raupe- in den Liegestiutz laufen
h@ AQ Alternativ: 5* Schragliegestitz

Ubung 5 10* Hampelmann C >

Alternativ: Ausfallschritte in die Seite
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Ubung 6

Lelchtathletlk Orlentlerungslauf

10* Scheibenwischer, im Sitzen
Beine nach re/li heben I ‘&
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