
 

15 x Kniebeugen  

10 x Liegestütze  

15 x Anfersen  

 

15 x Kniehebelauf 1 

10 x Situps  15 x Kniehebelauf  

 

15 x Hampelmann  

Trainiere jeden Tag mind. 
20 Minuten mit  
deinen Eltern,  

Geschwistern oder  
Freunden. 

Schneide den Würfel 
aus und klebe ihn  

zusammen 


