
1 x 
auf einem

Bein drehen

So lange
wie möglich

auf den Zehen
stehen

D
eine 

Lieblingsübung 
m

achen

6 x
im Wechsel 
kräftig nach
vorne boxen

3 
x 

di
e 

H
üf

te
kr

ei
se

n

ge
ge

ns
ei

tig
 H

ig
h 

Fi
ve

 m
it 

be
id

en
 H

än
de

n

5 x 
Seilspringen mit 
geschlossenen 

Beinen

6 x 
die Arme
rückwärts

kreisen

8 1

2

36

7

5 4

1 x 
auf einem

Bein drehen

So lange
wie möglich

auf den Zehen
stehen

D
eine 

Lieblingsübung 
m

achen

6 x
im Wechsel 
kräftig nach
vorne boxen

3 
x 

di
e 

H
üf

te
kr

ei
se

n

ge
ge

ns
ei

tig
 H

ig
h 

Fi
ve

 m
it 

be
id

en
 H

än
de

n

5 x 
Seilspringen mit 
geschlossenen 

Beinen

6 x 
die Arme
rückwärts

kreisen

3 
x 

di
e 

H
üf

te
kr

ei
se

n

ge
ge

ns
ei

tig
 H

ig
h 

Fi
ve

 m
it 

be
id

en
 H

än
de

n

1 x 
auf einem

Bein drehen

So lange
wie möglich

auf den Zehen
stehen

D
eine 

Lieblingsübung 
m

achen

6 x
im Wechsel 
kräftig nach
vorne boxen

3 
x 

di
e 

H
üf

te
kr

ei
se

n

ge
ge

ns
ei

tig
 H

ig
h 

Fi
ve

 m
it 

be
id

en
 H

än
de

n

5 x 
Seilspringen mit 
geschlossenen 

Beinen

6 x 
die Arme
rückwärts

kreisen

3 
x 

di
e 

H
üf

te
kr

ei
se

n

ge
ge

ns
ei

tig
 H

ig
h 

Fi
ve

 m
it 

be
id

en
 H

än
de

n


