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e Trainieren Sie Ihre Mobility (Beweglichkeit) wie im Video
gezeigt.
08:00 - Mobility 1 https://youtu.be/Iq8Z2FV9D0OU
08:45 Mobility 2 https://youtu.be/60bxyS3seX0
e Erginzend dazu eigene Ubungen (an die Sie sich noch erinnern
kénnen)
e Gehen bzw. erarbeiten Sie Seite 24 bis Ende der PDF Datei
»Prasentation Ausdauer) durch
e INFO — Es gibt eine neue Datei - Bitte laden Sie sich diese Datei
unter dem folgenden Link herunter
09:00 https://www.ceb-akademie.de/wp-
10:00 content/uploads/2020/04/BogG KW13 26.3.Praesentation.pdf
(im Lernraum der BogG MaRRnahme von der CEB-Akademie
Webseite)
e Nutzen Sie parallel dazu Google und informieren Sie sich
dariber hinaus
Aufgaben: 10:15 - e Bearbeiten Sie das ,Aufgabenblatt 1 zur Prasentation
12:00 Ausdauer”
Gesunde Erndhrung
e Wir suchen die leckersten Kartoffelsalate
Schreiben Sie bitte mit Word oder auf lhren Block ihr
Lieblingsrezept
12:30- . .
13:30 e Zutatenlisten fir 4 Personen
e Anleitung zur Zubereitung
e Geben Sie die Zubereitungszeit an
e Fertigen Sie bitte eine Liste mit Hilfsmitteln die wir daflr
benotigen, z. B. 1 grofle Salatschissel
Beachten Sie die Corona Verhaltensrichtlinien
e Beginnen Sie mit taglichen Ausdauertraining, entsprechend der
13:45 - Anweisung im Einfiihrungsvideo
14:30 e 5 Minuten ,warm gehen” anschliefend 1:15 Minute schnelles

Gehen gefolgt von 3 Minuten langsames Gehen 2>
Wiederholen Sie dies bis die Zeit um ist



https://youtu.be/lq8Z2FV9D0U
https://youtu.be/6obxyS3seX0
https://www.ceb-akademie.de/wp-content/uploads/2020/04/BogG_KW13_26.3.Praesentation.pdf
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