A 30 sec. Wandsitzen

B O 10 Streckspriinge

C P 10 Liegestutze

D 30 sec. Wandsitzen Q 10 Situps g;, \
E 10 Situps . 4 R 30 sec. Hiipfen i
F 10 Streckspringe S 30sec. Plank :
G 10 Hampelmanner T 10 Kniebeugen

H 10 Kniebeugen g5 U 30 sec. Wandsitzen

| 30 sec. Plank V 30 sec. Plank

J W 10 Situps ésfv . |

 al

10 Strecksprunge
30 sec. Hupfen

< X

Z 10 Hampelmanner !

© frau_drachenlehrerin



http://www.tcpdf.org

