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DIY Sportgerat
Hand-Shakers

Kraft- & Koordinationstraining




Materialbedarf:

» Streichholzschachteln (mit Inhalt)
 Trinkjoghurtflaschen mit Schraubver-
schluss in verschiedenen Grolien
* Kreppklebeband, Isolierband

« Sand
« Spruhlack, -farbe, Acrylfarbe

1. Schritt:

» Streichholzschachteln mit Klebeband
umwickeln

* Flaschen zu ca. 2/3 mit Sand fullen und
verschliel3en

2. Schritt:

« Handshakers mit Farbe bespruhen
bzw. anmalen

* Verschlusse der Flaschen mit Isolier-
band zukleben

» Ggf. Streichholzschachteln mit Isolier-
band umwickeln bzw. dekorieren

Ergebnis & Einsatz:

» Training der Tiefenmuskulatur durch
Shake-Bewegungen

* Fitnesstraining, Zusatzgewicht bei
Bewegung Zuhause oder in der Natur




