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Hallo Kinder

Sitz ihr zuhause und es sieht viel zu oft so aus?

Dann heisst’s jetzt:

Hoch vom Sofa und das
Wohnzimmer zum Fitnessstudio
machen!

Du hast in diesem Heft eine Sammlung von Sportubungen. Auf der nachsten
Seite siehst du einen Fitnessturm, mit dem du messen kannst, wie sportlich du
bist.



Fithessturm von (Name)

Ich hab’s geschafft am (Datum)

Hier kannst ankreuzen, wenn du Ubungen gemacht
hast.

Ziel ist es, alle Hauschen im Fitnessturm
anzukreuzen.

Kreuze sammeln

Du darfst ein Kreuz machen, wenn du
eine Ubung aus dem Bichlein gemacht
hast.

Zusatzkreuze sammeln

Du kannst auch Zusatzkreuze sammeln. Es
gibt drei Mdglichkeiten, zusatzliche Kreuze zu
sammeln:

1 Uberrede jemanden aus der Familie oder
deine Freunde eine Ubung mit dir zusammen
zu machen. FUr jede Person, die mitmacht,
darfst du ein Zusatzkreuz machen.

2 Du hast an 5 aufeinanderfolgenden Tagen
jeden Tag eine Ubung gemacht: Du erhdltst
5 Zusatzkreuze.

3 Du hast jede Ubung aus dem Bichlein
mindestens einmal gemacht:

Du erhdltst 10 Zusatzkreuze.

Schicke uns ein Foto von dieser Seite, wenn
du den ganzen Fitnessturm geschafft hast!

VIEL SPASS UND
ILIIIfIIT!
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UBUNG: Strecksprung / Hocke Kraft

e In breiter Gratschstellung in die Knie gehen, RUcken
gerade halten!

e Wie ein Pfeil nach oben springen und Hande nach
oben strecken!

e 20 Mal wiederholen!




UBUNG: Schwebesitz Kraft

e Setze dich aufrecht auf einen Stuhl und fasse mit den
Handen auf beiden Seiten die Stuhlkante!

e Strecke die Arme ganz durch und hebe deinen
Korper ganz vom Stuhl ab!

e Schwebe so 20 Sekunden in der Luft!

e 5 Mal wiederholen

FOr Profis: Mache die Ubung mit nach vorne gestreckten
Beinen!




UBUNG: Velo fahren Kraft

e Setz dich auf die Stuhlkante!

e Du darfst den Rucken leicht nach hinten fallen lassen,
aber du darfst die Stuhllehne nicht beruhren!

e Fasse mit den Handen auf beiden Seiten die
Stuhlkantel

e Jetzt kannst du Velo fahren. Achtung. Beine nicht
nach unten hdngen lassen. Versuche die Beine
waagerecht zu halten!

e 30 Mal wiederholen




UBUNG: Die Wand hoch laufen Kraft

e Lege dich vor eine Wand auf den Bauch. Deine FUsse
sollten die Wand berUhren.

e Hebe deinen Oberkdrper hoch indem du die Arme
streckst.

e DrUcke dich nun mit den FUssen von der Wand ab
und gehe die Wand hoch bis du mit deinen FUssen
und dem Kopf eine Linie bildest. Achte darauf den
Bauch und den Rucken und die Beine fest
angespannt zu halten, damit du gerade wie ein
Baumstamm bist!

e Gehe wieder runter!

e 15 Mal wiederholen!




UBUNG: Haushaltrollen Uberwinden Kraft

e Stelle 3 Rollen Haushaltpapier im Abstand von 20 cm
in eine Reihel

e Stelle dich in einen UnterarmstUtz mit den FUssen
zwischen die Rollen! Achte darauf den Bauch und
den Rucken und die Beine fest angespannt zu halten,
damit du gerade wie ein Baumstamm bist!

e Hebe den linken Fuss Uber die linke Haushaltsrolle, das
Bein fest angespannt und gestreckt und berUhre den
Boden leicht, dann den Fuss wiederzurUckstellen.

e Hebe nun den rechten Fuss Uber die rechte
Haushaltsrolle, das Bein fest angespannt und
gestreckt und berUhre den Boden leicht, dann den
Fuss wiederzurUckstellen.

e Pro Seite 15 Mal wiederholen




UBUNG: Schwimmen Kraft

e Lege dich auf den Bauch auf den Boden!

e Stelle eine volle PET-Flasche so neben dir auf der
rechten Seite auf, dass du sie mit ausgestrecktem
Arm gerade fassen kannst.

e Hebe nun die FUsse und den Oberkdrper vom Boden
ab. Nur dein Bauch ist noch auf dem Boden!

e GCreife nun mit der rechten Hand die Flasche, Ubergib
die Flasche vorne mit ausgestreckten Armen deiner
linken Hand.

e Mit ausgestrecktem Arm stellst du nun die Flasche
links neben dir ab.

e Jetzt darfst du FUsse und Oberkorper wieder zuruck
auf den Boden legen.

e Wiederhole die Ubung von links nach rechts!

e 20 Mal wiederholen!




UBUNG: WC-Rolle Balancieren

e Setze dich aufrecht auf einen Stuhl!

o Stelle eine WC-Papierrolle auf deinen Kopf.

e Stehe nun auf, gehe eine Runde um den Stuhl und
setzt dich wieder! Du darfst die Rolle nicht festhalten
Schaffst du es ohne dass die Rolle runterfallte

e 5 Mal wiederholen

FUr Profis: Probiere es mit 2 oder sogar drei Rollen aus!
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UBUNG: Rumpf drehen Dehnen

e Stehe aufrecht mit Uberkreuzten, moglichst
gestreckten Beinen.

e Falte die Hande hinter deinem Kopf.

e Drehe nun deinen Oberkdper nach links und nach
rechts.

e 15 Mal wiederholen

11



UBUNG: Rumpf neigen Dehnen

e Stehe aufrecht mit Uberkreuzten, moglichst
gestreckten Beinen.

e Lege die Hande ineinander und strecke sie nach
oben.

e Neige deinen Oberkorper langsam nach links und
halte die Position 20 Sekunden.

e Neige deinen Oberkorper langsam nach rechts und
halte die Position 20 Sekunden.

e 3 Mal wiederholen
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