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namen turnen

Turne deinen Namen und die Deiner familie!

5 X ROLLE VORWÄRTS

5 X ROLLE RÜCKWÄRTS

5 X HAMPELMANN

5 X HAMPELMANN

30 SEKUNDEN HÜPFEN

30 SEKUNDEN WANDSITZEN

30 SEKUNDEN HÜPFEN

5 X HAMPELMANN

5 X ROLLE VORWÄRTS

30 SEKUNDEN WANDSITZEN

30 SEKUNDEN WANDSITZEN

5 X ROLLE RÜCKWÄRTS

5 X STRECKSPRÜNGE

5 X STRECKSPRÜNGE

5 X STRECKSPRÜNGE

5 X KNIEBEUGEN

30 SEKUNDEN HÜPFEN

5 X KNIEBEUGEN

5 X KNIEBEUGEN

30 SEKUNDEN PLANK

30 SEC PLANK

30 SEKUNDEN PLANK

5 X SITUPS

5 X SITUPS

5 X LIEGESTÜTZE

5 X LIEGESTÜTZE


