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5 Minuten Dehnung
(Gratschsitz)

Unterschrift Eltern

15 Liegestiitze

Unterschrift Eltern
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Dies ist dein Fitness-Pass. Absolviere alle
Ubungen! Ob du dafiir 3 Tage oder 3 Wochen
benotigst, ist dir iberlassen. Wichtig ist, dass

du regelmaRig etwas flr deine Fitness tust.

Trage in die Tabelle ein, an welchem Datum

du die Ubung ausgefiihrt hast und lass es dir
von deinen Eltern abzeichnen.

Du hast alles geschafft? Dann sende den
ausgefullten Pass als Kopie oder Foto

(max. 1 MB) an sonja@shotokai-leipzig.de!

Dich erwartet eine Uberraschung.
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