WURFELT EUCH FIT

Um dich fit zu halten, brauchst du gar nicht viel. Schnapp dir einen Wiirfel, eine weiche Unterlage sowie deine
Familie und Freunde. Jeder, der Lust hat, kann mitmachen. Wiirfelt der Reihe nach und macht die passende
Sportiibung dazu. Wer als erstes alle Ubungen drei Mal erfolgreich gemacht hat, hat gewonnen.

Jede*r Mitspieler*in kann hier ankreuzen, welche Aufgaben schon erledigt wurden.
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WURFLE EINE EINS
Hipfe zehnmal auf einem
o Bein. Wiederhole die Ubung

P danach auf dem anderen
Bein.
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g ®  WURFLE EINE ZWEI
—

Y Mache 15 Hampelmanner.
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WURFLE EINE DREI
A Lege dich auf den Riicken.
& ® Ziehe beide Beine an. Nun
) bewege deine Beine etwa
ein bis zwei Minuten, wie
beim Fahrradfahren.

WURFLE EINE VIER

'ﬁ:’f“l‘- C ) Tanze zwei Minuten so wie
~ du moéchtest. Du kannst
” L auch dein Lieblingslied dazu
anmachen.

WURFLE EINE FUNF

Lege dich auf den Boden.

& P Stiitze dich auf deine Hande
[ und FuBspitzen. Springe in

die Hocke und dann nach

oben. Wiederhole die

Ubung fiinfmal.
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WURFLE EINE SECHS
Uberlege dir selbst eine
Ubung, die du magst.




