Fitnessprogramm

fiir Kinder ab 7 Jahren

Wadrme dich unbedingt auf, bevor du mit dem Fitnessprogramm startest! Laufe einige Minuten auf der Stelle
und mache danach 10 Hampelménner. Ubrigens mit Deiner Lieblingsmusik hiipfte es sich besser.
Gut geeignet sind Songs mit 120-140 bpm!
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1. Seitspriinge

Stell Dich mit geschlossenen Fiifien
neben ein Seil und springe mit beiden
FiiRen seitwdrts dariiber. Halte 1 bis 2
Minuten durch!
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4. Liegestiitz

Leg Dich auf den Bauch, die Hande legst
Du auf den Po. Setze Deine Hande unter
den Schultern auf und driicke Dich vom
Boden ab. Wie viele Liegestiitz schaffst
du? Unsere Empfehlung: Kinder bis 9
Jahre machen 6 Liegestiitze, ab 10 Jahre
10 Liegestiitz und ab 13 Jahre 15 Stiick.
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7. Trockenkraulen

Leg Dich auf den Bauch. Spanne
Deinen Bauch und Deinen Po ganz fest
an und hebe den Oberkérper und die
Beine an. Dein Blick geht nach unten
auf den Boden! Mit gestreckten Armen
und Beinen machst Du ,,Kraulbewe-
gungen an Land“.
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2. Einbeinstand

Stell Dich mit einem Bein auf

eine Markierung und bleibt

eine Minute lang auf dem

Bein stehen. Das andere

Bein kannst Du dabei Richtung Brust

ziehen und wieder strecken. Dann wech-

selst Du das Standbein.
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5. Seitstiitz mit Durchgreifen
Mach einen seitlichen Liegestiitz.
Dabei driickst Du die Beine nach oben
und fiihrst den oberen Arm unter dem
Korper durch (10x pro Seite).
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8. Briicke mit Po-Senken

Leg Dich auf den Riicken. Die Beine
anziehen, Deine Fufisohlen stehen fest
auf dem Boden. Arme rechts und links
neben dem Korper. Mache eine Briicke
riicklings. Senke Deinen Po ab und hebe
ihn wieder an. Beriihre dabei nicht den
Boden. 10 bis 15 Wiederholungen.

3. Ausfallschritt

Stell Dich mit hiiftbreit gedffneten
Beinen hin. Mach einen grofien Schritt
nach vorne und geh in die Kniebeuge,
danach das Bein wieder zuriickstellen.
Seitenwechsel. 10 bis 15x pro Seite.

6. Rumpfheben (Sit-ups)

Leg Dich auf den Riicken. Klemm Deine
FuiBe fest unter das Sofa oder dein Bett.
Nimm die Hande an die Ohren und
spanne Deinen Bauch an. Nun richte
deinen Oberkdrper auf, bis er die Knie
beriihrt. Zahle, wie oft du es schaffst!
Natiirlich kann sich auch Dein Bruder oder
Deine Schwester auf Deine Fiife setzen.

Stell Dich mit geschlos-

senen Fiisen aufrecht hin.

Nun springe beidbeinig

hoch und zieh Deine Fiifie dabei an.
10-20 Wiederholungen.

9. Standhochsprung T
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10. Zum Schluss noch 2 Minuten locker Seilspringen oder durch die Gegend tanzen!

Und noch ein Tipp: Motiviere Deine Eltern und Geschwister, die Ubungen mit Dir zusammen zu machen!
In Gemeinschaft ist Sport gleich doppelt so spaBiig und ihr kénnt euch anfeuern und gegenseitig unterstiitzen!

Viel SpaR!
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