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Vorlage – Bewegungswürfel

Würfeln Sie mit dem Bewegungswürfel und machen Sie die Sportübung. 

✃

= schneiden

= falten

= kleben
3× Kniebeuge

20 Sekunden Plank 20 Sekunden  
Hampelmann

5× Sit-ups

6× Dehnen

20 Sekunden auf der 
Stelle laufen


