
Turnübungen für Daheim 

Beschreibung Bilder 

Übung 1: Aufwärmen: 
2 Minuten auf der Stelle oder im Kreis 
durch den Garten joggen 

 

Übung 2: Hampelmänner: 
➔10 Mal 

 
 

Übung 3: Grätsche dehnen: 
➔ pro Position ca. 15 Sekunden und das 
Ganze 4 Mal wiederholen  
 
(1) Arme zur rechten Fußspitze 
(2) Arme zur linken Fußspitze  
(3) Arme in die Mitte  

 

   
 

Übung 4: Beinen im Sitzen dehnen: 
➔ 4 Mal wiederholen und je 15 Sekunden 
halten  
 
Auf den Boden setzen und Beine 
gestreckt nach vorne ausstrecken, 
anschließend mit den Händen zu den 
Fußspitzen 
 

 
 



Übung 5: Beine im Stehen dehnen: 
➔4 Mal wiederholen und je 15 Sekunden 
halten  
 
Beine schließen und mit den Händen zu 
den Fußspitzen 
 
 

 
 

Übung 6: Bogenspannung: 
➔4 Mal wiederholen und je 15 Sekunden 
halten 
 

 
 



Übung 7: Spagatsprung:  
➔10 Mal wiederholen 
 

  
 

Übung 8: Standwaage:  
➔10 Mal wiederholen und mindestens 5 
Sekunden halten 
 
Das hinter Bein muss über die 
Waagrechte.  
 

  
 



Übung 8: Kniewaage:  
➔10 Mal wiederholen und mindestens 5 
Sekunden halten 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 


