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An stren gung

Atem fre quenz

Mus kel bren nen

Mul ti pli ka ti ons ta bel le

2 Mache 15 Knie beu gen !

• Achte dabei dar auf, dass die Knie nicht über die Zehn spit zen ragen!
• Kreu ze in der Ta bel le unten das an, was du bei dei nem Kör per be merkst.

1-gar nichts 2- etwas 3-viel 4-sehr viel
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An stren gung

Atem fre quenz

Mus kel bren nen

Mul ti pli ka ti ons ta bel le

1 Laufe zwei mal die Stie gen hoch und wie der run ter

• Kreu ze in der Ta bel le unten das an, was du bei dei nem Kör per be merkst.
1-gar nichts 2- etwas 3-viel 4-sehr viel

Sons ti ge Be ob ach tun gen

Sons ti ge Be ob ach tun gen
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