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Fuß an Schienbein

Fuß auf Knie 

Knie waagerecht 

Bauchnabel nach vorne ziehen 

Krafttraining

Weiter mit Bauchnabel nach vorne ziehen 

7 Aufgabe des Tages gemacht

MI

DO

FRSA

MO

DI

SO

MONTAG

DAS IST MIR HEUTE
SCHWERGEFALLEN

DAS IST MIR HEUTE SCHON 
LEICHTER GEFALLEN

DIENSTAG

DAS IST MIR HEUTE
SCHWERGEFALLEN

DAS IST MIR HEUTE SCHON 
LEICHTER GEFALLEN

MITTWOCH

DAS IST MIR HEUTE
SCHWERGEFALLEN

DAS IST MIR HEUTE SCHON 
LEICHTER GEFALLEN

*WAS HAST DU HEUTE GESCHAFFT? 

Kreuze an, was du schon kannst – du wirst sehen, 
jeden Tag geht ein klein wenig mehr. Du schaffst das! 



SONNTAG

DAS IST MIR HEUTE
SCHWERGEFALLEN

DAS IST MIR HEUTE SCHON 
LEICHTER GEFALLEN

DONNERSTAG

DAS IST MIR HEUTE
SCHWERGEFALLEN

DAS IST MIR HEUTE SCHON 
LEICHTER GEFALLEN

DEINE LEARNINGS DER WOCHEFREITAG

DAS IST MIR HEUTE
SCHWERGEFALLEN

DAS IST MIR HEUTE SCHON 
LEICHTER GEFALLEN

SAMSTAG

DAS IST MIR HEUTE
SCHWERGEFALLEN

DAS IST MIR HEUTE SCHON 
LEICHTER GEFALLEN



GLÜCKWUNSCH, DU HAST 
ES GESCHAFFT!


