Hopsi Hopper bewegte Arbeitsblatter

Starke Mitte - so trainierst du Riicken, Bauch und Gleichgewicht

Auf los geht’s los! Trainiere deine Kérpermitte mit diesen Ubungen. Jede Ubung wird 30
Sekunden durchgefiihrt. Nach 30 Sekunden wechselst du das Bein. Ubung 3 machst du

zweimal hintereinander mit beiden Beinen. Diese wird 30 Sekunden gehalten und die Knie

nur ganz kurz dazwischen abgesetzt. In Runde 2 wechselst du nach 30 Sekunden das Bein und den
gegeniberliegenden Arm. Schnell und einfach hast du deine Kérpermitte gestarkt.

Runde 1
Hebe den FuRB
nach oben mit
Hebe und senke dem Bein im
das rechten Winkel
ausgestreckte
Bein
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Hebe die
3 Knie leicht
vom Boden
Runde 2
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