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1: Propeller -
Gehe in die Liegestlitzposition und drehe dich wie ein Propeller 2 Mal im /‘/&4

Kreis. Erst in die eine, dann in die andere Richtung.
(Tipp: FURe bleiben an einem Ort, die Hande wandern im Kreis)

2: My name is ... W
Setze dich auf den Boden und hebe beide =2

Beine an (Knie sind geschlossen). Schreibe jetzt deinen Namen in die Luft.

3: Jumping Jack
Mache 10 Hampelmann-Spriinge hintereinander. ”
¥

4: Superman/Superwoman
e =» Bauchlage auf dem Boden
n =>» Arme & Beine heben vom Boden ab
n =>» Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule, Blick nach unten
=>» Position 15 Sekunden lang halten und wieder ablegen
5: Hoch die Hacken
Laufe auf der Stelle und beriihre deinen Po 20-mal mit den Fersen.

6: Spinne
Begebe dich auf alle Viere mit Blick zur Decke. Krabble in die Kiiche
und wieder zuriick.




Spielanleitung:

Waiirfelt euch als Familie fit!

Fir das Spiel braucht ihr einen Wiirfel und ein Bingo-Kartchen pro Spieler. Gewdrfelt wird
der Reihe nach. Entsprechend der gewlrfelten Augenzahl muss jeder Spieler eine sportliche
Aufgabe erledigen.

Hast du es geschafft, darfst du die Zahl auf deinem Bingo-Kartchen streichen.

Gewonnen hat der Spieler, der zuerst 5 Kastchen in einer Reihe (senkrecht, waagrecht oder
diagonal) streichen konnte und laut BINGO! ruft.

Natirlich kannst du dich auch alleine fit wiirfeln! @)

Viel SpaR!
Fraw Schwuster



