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Hampelmann / Jumping Jacks 

 

 
 
 
 



Air Squat 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Burpee 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



Dips mit einem Stuhl 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Latdrücken, liegend 

 

 
 
 
 



Zurücklehnendes Kamel 

 

 
 
 
 



Fahrad fahren / Bicycle 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Plank Jamping Jacks 

 

 
 
 


