12 Streckspriinge

! s,.’ 10 mol auf dem linken
Ji:* Bein hipfen
.

{.  21Schite auf
= Zehenspitzen gehen

19 Schritte auf den
Fersen gehen

%&* 14 Hompeiménner
% 10 Kniebeugen

T 10 Mal auf dem
‘ot rechten Bein hiipfen

Boxe 23 Mal in die
Luft wie ein Boxer
Galoppiere eine
Runde

15 Mal Knieh_ebelcuf

39 kleine, kurze,
schnelle
Tippelschritte

18 Mal die Fersen an
den Popo werfen

22 Spriinge in die Luft

— /L/f%v[\é‘; N éin
o {,"E;?;J;, a‘i’:"}. / L&»{Aﬂ &

~ Bruder| Schwester

— freund f‘é«?/ :?’;”;G?Li{.é‘z {,/

Turne deinen Namen
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17 Riesenschritte gehen

26 Seilspriinge (geht auch
ohne Seil)

20 Mol Schulterkreisen :

28 Sterne vom Himmel
pliticken

10 groBe lisgende 8 vor
dem Kérper malen

11 Mol Ellenbogen zum Knie
{rechis und links).

15 Mal Schwimmen mit den
Armen

1 Minute Déumchen drehen
(vorwérts und riickwirts)

1 Minute ouf der Stelle
loufen

Armkreisen , je 8 Mal
vorwdrts und rickwérts

1 Minute
Kérper ausschiitteln

durch die Beine schauen

tanzen
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