- [aufe 3 mal um deinen Tisch und Kklettere dabei
2 mal iiber deinen Stuhl

- stell Dich 60 Sekunden auf 1 Bein fo lt
nimm danach das andere Bein N [em

§ - [ass die Arme nach unten fallen und versuch
i+ deine Fiisse zu kitzeln (Knie diirfen leicht gebeust sein)

- stell Dich mit geschlossenen Augen auf
deine Zehenspitzen und fasse abwechselnd
mit dem Zeigefinger deine Nase an (6 mal)

- mach 30 Hampelmanner oder bewege die RHiiften
wie beim Hula Hoop, strecke dabei die Arme zur Seite

Spaziergange sind das schdnste am Tag.

Die sind erlaubt und tun total gut
Dabei die 2 Meter Abstand nicht vergessen.




