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1 Feld  
zurück  

 

4 Felder   
  zurück 

3 Felder  
 zurück 

Entwickelt von Marion und Marie  Tormöhlen 

    10 x 
Hampel- 
  mann 

 

Hüpfe wie 
ein Frosch 

          5 x 
Strecksprung  

    10 sec. 
auf rechtem 
      Bein  
    stehen 

         

     Hüpfe  
  beidbeinig  
   über den 
Gegenstand  
 

        5 x  
Kniebeuge 

    Arme  
rückwärts 
   kreisen 

Standwaage 
3 sec. halten* 

  Hüpfe 
auf dem  
rechten     
   Bein 

Laufe 20 
sec.  auf 
der Stelle 

Springe 5 x 
 über eine  
  Linie/Seil 

    10 sec. 
  Schatten- 
    boxen 

 Balanciere e.  
   Gegenstand  
   1 Runde auf  
     dem Kopf 

 1 Runde 
auf  Zehen- 
   spitzen 
   gehen 

    3 x  
Katzen- 
Buckel* 

 Hüpfe auf 
der Stelle u. 
klatsche 5 x 

Springe 5 x 
  vor und  
   zurück 

  Dreh dich 
 3 x im Kreis 

Im Spinnen- 
gang in die 
     Runde* 

    Stehend  
  Hände zum 
Boden ziehen  Springe 3x 

    aus der  
Hocke hoch 

Klatsche 4 x 
 vorne und 
    hinten 

2 Felder 
 zurück 

   Bauchlage 
Arme u. Beine 
    strecken 

    Bauchlage 
Arme u.  Beine 
     anheben 

  Arme 
vorwärts 
 kreisen 

Hüpfe nach  
rechts und  
     links 

Mache  
  eine  
 Kerze* 

    Roll dich   
     wie ein 
Baumstamm 

    Ziehe die   
 Schultern 3 x 
vor und zurück 

 Streck 
dich 10 
sec. zur 
 Decke 

  Mach dich 
klein wie ein 
      Käfer 

    5 x  
Wechsel- 
 sprung* 

 1 Runde  
rückwärts 
   laufen 

 Neige den 
   Kopf 5 x 
nach rechts 
   und links 

      Laufe 
3 x schnell in 
  die  Runde 

    Hüpfe 
  auf dem 
linken Bein 

4 Felder  
 zurück 

1 Feld 
zurück 

1 Runde 
 Hopser- 
   Lauf 

     4 x 
Schultern 
hoch und 
   runter 

In Rückenlage 
     Fahrrad- 
       fahren 

Stehe 10 sec. 
    auf dem  
 linken Bein 

Hüpfe  
   im 
 Kreis  

  Springe 
  2 x  vom 
Stuhl/Sofa* 

Auf beiden 
   Beinen  
   hüpfen 

2 Felder 
 zurück    Mach  

dich ganz 
   klein 

2 Felder  
 zurück 

   Drücke 
beide Hände 
    kräftig 
 zusammen 

 Laufe 
schnell 
auf der 
 Stelle 

 


