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Spiiren und Erleben

Marion Hor
e

Fit for Kids - Praxis £lir 2u Hause ih der Fastenzeit

Buchstaben-Turnen als Morgen- oder Abendgymnastik

Damit Ihr alle in der Fastenzeit aktiv bleibt, gibt es heute fir die Kids und auch gerne
fur die Erwachsenen ein Buchstaben-Workout, das Euch bis Ostern fit halt!!! Meine
Kleinen brauchen natirlich die Hilfe von den Mamas/Papas/Omas...!

Du kannst Deinen Namen bis nachsten Freitag jeden Tag turnen, dann bist Du
superfit!

Wenn eigentlich die nachste Fit for Kids-Stunde wére, gibt es dann eine neue
Aufgabe, die Du dann wieder 1 Woche lang turnen kannst. Aber das verrate ich Dir
erst nachsten Freitag!!!

Bis dahin, viel Spal? beim Namen-Workout!!!

Eure Fit for Kids - Marion

© by Mobile Motopddagogik - Marion Hér



Buchstaben Workout fiir eine Woche

BUCHSTABEN Abbildung der Ubun
WORKOUT f o

A< (20)

"
Anzahl bzw. Sekunden,
/ Kniebeuge die die Ubungen durch-
- gefiihrt werden sollen

Buchstabe
Name der Ubung

Es funktioniert ganz einfach:
1.)

Ihr buchstabiert Euren Vornamen oder lhr schreibt ihn auf oder legt Euren Namen mit Seilen oder
Tachern oder Bierdeckeln oder was |hr in Eurem Zimmer findet (Autos, Bausteine, Legos,
Playmobil-Figuren...).

2)

Dann schaut Ihr bei dem Buchstaben-Workout, welche Ubung lhr bei Eurem 1. Buchstaben
machen musst.

Bei mir ist es das M = Plank. Da muss man sich im Stitz auf den Unterarmen und auf den FiRen
halten. Das ist nicht so einfach, aber ich glaub ich schaffe es!! Chaka!!! Und |hr natlrlich auch!!!

3.

Jetzt turnst Du Deinen 1. Buchstaben, so oft oder so lange, wie es auf dem Buchstaben-Plan oben
steht.

4.)

Jetzt kommt der 2.Buchstabe dran. Schaue erst wieder nach, welche Ubung fiir deinen
Buchstaben zu machen ist und dann turne Deine Ubung und weiter geht’s mit Deinem nachsten
Buchstaben.......

Wer einen kurzen Vornamen hat, darf seinen Namen auch zwei Mal turnen!!!!

Viel SpaR winscht Eure Fit for Kids-Marion

A N K E
Hungm nn Knie Sf& Kn i%am




Buchstaben Workout fiir eine Woche

BUCHSTABENWORKOUT
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