7.a osztaly
Testnevelés

Ora anyaga: Zenés gimnasztika otthon

Keress a lakdsban egy viszonylag nagy szabad teriiletet. Ha megengedik a sziileid, nyisd ki az
ablakot!

Keresd meg a kedvenc zenéidet! Kezd el a lejatszast és kozben végezz lendiiletes helyben
jarast a zenére (ne legyen tl hangos a zene, lehet fiilessel is hallgatni)! 20 mp-ig normal jaras,
10 mp térdemeléses jaras, majd a két mozgas ismétlése a zene végéig.

A kovetkezd zeneszamra végezz karkorzéseket, torzshajlitasokat allasban a szam végéig!
A harmadik zenére végezz {ilésben torzshajlitasokat zart, terpesztett és felhuzott 1abbal!

A negyedik zeneszamra 10 guggolast, 10 feliilést, 10 torzsemelést €s 10 db karhajlitas és
nyujtast folyamatosan a zene végéig az elejétdl ismételve (guggolas, feliilés, torzsemelés,
fekvOtamasz)!

Hazi feladat: A fenti feladatokat ismételd meg a kdvetkezd testnevelés oraig minden nap
legalabb 3 alkalommal!



