Sammie Minuten mit deinem Bewegungskalender
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SAMSTAG
35 105 175 24.5 31.5.
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SONNTAG
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Setze dir ein Ziel - wie viele der 32 Tage wirst du ankreuzen?

TURNUBUNGEN (10 Min.)

86X 40s Kniebeugen
B6x 40s Rumpfbeugen
dazwischen jeweils 20s Pause

DEHNUBUNGEN (10 Min.)

TURNUBUNGEN (10 Min.)

6x 40s Huftheben
B6x 40s Beinheben
dazwischen jeweils 20s Pause

VELOFAHREN, JOGGEN
ODER
SPAZIEREN (20 Min.)

TURNUBUNGEN (10 Min.)

6x 40s Liegestiitze
6x 40s Hampelmann
dazwischen jeweils 20s Pause

DEHNUBUNGEN (10 Min.)

VELOFAHREN, JOGGEN
ODER
SPAZIEREN (20 Min.)

Ziel: Bewegungstage im Mai 2025

E1:¥ PROJEKT VON
schweiz.bewegt



Die Schweiz
bewegt sich vom
1. Mai - 1. Juni 2025

MACH MIT - Sammlie Bewegungsminuten fur
dich und deine Gemeinde! Jede Minute zahlt!

Nimm an den Bewegungsangeboten in den

Gemeinden teil oder lass dich vom Bewe-
gungskalender auf der Ruckseite inspirieren.

coopgemeindeduell.ch




