
Fit in den Tag 
 

 

 

 

• 20x Hampelmann 

 

• 1 Minute auf der Stelle joggen 

 

• 1 Minute durch die Wohnung joggen 

 

• 2 Gymnastikübungen 

 

• 20x hüpfen 

 

 

 

• 2 Minuten ruhig liegen und entspannen 


