Workout - ,,Gummi Twist”

Kategorie: Koordination, Ausdauer
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Bendtigtes Material: 2 Sessel, 1 Einziehgummi
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Ubungsdauer: je nach Laune
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Ubungsbeschreibung:

,Gummi Twist”

e 2 Sessel — Gummi um die Sesselbeine geben

e Links — Mitte — Rechts springen

e Hohe: 1. Stufe nur am Boden, dann immer hoher werden
e Challenge immer mehr Wiederholungen

e Bewegungstagebuch fihren

1. Hau-Ruck
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Hau Mlcky Maus Raus

2. Sahne Sahne
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Sahne  Sahne Mitte  Gratsche Mitte Raus

3. Peter Alexander
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Peter Fuﬁe Fuﬂe
Alexander auseinander wieder zu

wie 1It bist du" (Dem Alter entsprechend So alt bin ich Raus
hin- und herspringen)

4. Daumeling
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ein Daumen Raus

5. Zitronenschale

6. Schneewittchen
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7 Zwerge  Raus
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