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1 Minute Fahrrad

wieder auf

Stelle die Wie viele
Springe auf einem Buchstaben . Hiipfe auf der
. .. . Kniebeuge Mache 20 .
Bein und zahle deines Namens . . Stelle und zahle
. . .. schaffst du in 1 Ausfallschritte .
riickwirts von 10 mit deinem Korper . dabei bis 25
Minute?
dar
Wirf 1 Minute lan JOKER
Lege dich auf den . . 9 Steh 1 Minute auf .
A einen Ball in die Mach 25 X Tanz 1 Minute zu
Riicken und fahre i L deinen X
Luft und fang ihn Hampelméanner deiner

Zehenspitzen

Lieblingsmusik

0.0:0:0/0

JOKER
1 Minute still auf
dem Riicken
liegen
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Mache Armkreisen
vorwarts, sage
dabei das ABC

laut auf
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Steh 1 Minute auf
einem Bein

(00000

Renne fiir 1
Minute auf der
Stelle
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Dreh dich 10 Mal
links rum und 10
Mal rechts rum
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Mache 20
Hockstreck-
spriinge

Ube fiir 1 Minute
Standwaage

(0000000000 00000

JOKER
Mache 1 Minute
eine Ubung deiner
Wahl

Atme 20 Mal ganz
tief ein und aus

00000

Dreh dich 15 Mal
von der Bauchlage
in die Riickenlage

OO000O

Wie viele
Froschspriinge
schaffst du in 1

Minute?

0000/0

JOKER
Trink ein groRes
Glas Tee ohne
Zucker
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Halte fiir 1 Minute
die Liegestiitz-
position
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Hebe die Arme
und fiihre die
Ellenbogen 15 Mal
zu den Schultern
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Mache 1 Minute
lang Kniehebelauf
auf der Stelle

(00000

Wie lange kannst
du an der Wand
sitzen?
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Mache 1 Minute
Armkreisen
riickwarts

00000

Mache 1 Minute
lang Anfersen auf
der Stelle
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JOKER
1 Minute still
sitzen

00000

Balanciere ein
Buch auf deinem
Kopf
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