Hallo, mein Name ist Lena.
So wie du, mochte ich ein ganz toller
Schwimmer werden! Leider kann ich momentan
nicht Schwimmen gehen, aber daflr trainiere
ich zu Hause! Das hilft mir, besser und schéner

schwimmen zu kénnen!

Das méchtest du auch?
Dann probier doch die Ubungen
einfach mal aus!

' Das bin ich: l




f Blaue Ubungen ( pro Ubung darf man 3 Felder blau malen)

¢ « 1-2 Minute Hampelmanner seitlich

¢ « 1-2 Minute Hampelmanner nach vorne

1-2 Minute Hipfen (wie man mochte)

1-2 Minute laufen auf der Stelle (hormal, Knie hoch,
Fersen zum Po)

So lange auf einem Bein stehen, wie man kann (und auf dem

anderen auch :) )
So lange in der Standwaage stehen, wie man kann
So lange auf Zehenspitzen stehen, wie man kann
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} Rote Ubungen (pro Ubung darf man 2 Felder ausmalen)

¥ - Strecke die Arme zur Seite aus und kreise sie fiir 30 sec
¢ « Nehme die Hinde vorne zusammen und driicke die

¥ Handflachen ganz fest zusammen (2x 20 Sekunden)

k¥ - Hebe die Arme vorne hoch und halte Sie gestreckt so

. lange du kannst

« Lege dich auf den Rucken und versuche einen kleinen
Gegenstand unter deinem Po her zu geben (10x)

- Stelle dich in den VierfuBlerstand und versuche deinen rechten
Ellenbogen und das linke Knie zusammenzubringen (5-10x)

- Lege dich auf den Riicken und gebe 5-10 Gegenstande von
deinem Kopf zu deinen Knien

« Lege dich auf den Boden und stutze dich mit den Handen
hoch. Nun versuchst du mit den Beinen auseinander
zuspringen und zusammen (10x)



