Willie Welles Kinder-Ecke

Sport, Spalt und Spiel fur alle TSC-Kids

Mini — Workout flir Zuhause

Durchfiihrung:

1. Legt euch mit dem Riicken auf den Boden
(am besten ein Handtuch oder eine Matte
darunter legen)

2. Hebt eure Beine angewinkelt hoch und
fUhrt eure Hande an die AuRenseite eures
Oberschenkels (siehe Bild)

3. Dann fangt ihr an, wie beim Radfahren,
kreisende Bewegungen mit den Beinen zu
machen.

Durchfiihrung:

1. Stellt euch auf einem geeigneten Platz
auf, wo ihr euch frei bewegen kénnt

2. Stellt euch gerade hin, FiiRe aneinander
und Hande an die Hiifte

3. Leicht hiipfen und die Beine seitlich
spreizen, bis man mehr als schulterbreit
steht. Gleichzeitig Arme seitlich nach oben
heben und strecken, sodass sich die
Hande tGber dem Kopf beriihren

4. Dann wieder in Ausgangsstellung
zurlickspringen

Willie Welle versucht jetzt nach der Weihnachtszeit auch wieder fit zu werden
und hat euch dafiir seine Lieblingsiibungen fiir Zuhause mitgebracht.
Er ist gespannt, wie lange ihr durchhaltet!
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