
3.a osztály 

Testnevelés 

Óra anyaga: Otthoni gimnasztika 

 

Keress a lakásban egy viszonylag nagy szabad területet. Ha megengedik a szüleid, nyisd ki az 

ablakot! Hívd az otthon lévőket is tornázni! 

Állj vállszélességű terpeszállásban és nyújtózkodj  

- felfelé 10x (nem kell sietni!) – egyik kéz 1. másik kéz 2, így számolj el 10-ig,  

- oldal irányban 10x,   

- törzshajlításban lefelé 10x. 

Ülj le nyújtott zárt ülésbe és így hajlíts előre amennyire tudsz nyújtott térdekkel, majd ebben 

a helyzetben is nyújtózz 10x. 

Most ismét állj fel és végezz karkörzéseket előre és hátra 10x (előre körzés 2, hátra körzés 2, 

majd ismét előre körzés és ismét hátra körzés). 

 

Házi feladat: Ismételd meg a fentieket a következő testnevelés óráig minden nap legalább 3 

alkalommal! 


