3.a osztaly
Testnevelés

Ora anyaga: Otthoni gimnasztika

Keress a lakdsban egy viszonylag nagy szabad teriiletet. Ha megengedik a sziileid, nyisd ki az
ablakot! Hivd az otthon 1évOket is tornazni!

Allj vallszélességii terpeszallasban és nyujtozkod;

- felfelé 10x (nem kell sietni!) — egyik kéz 1. masik kéz 2, igy szamolj el 10-ig,
- oldal irdnyban 10X,
- tOrzshajlitasban lefelé 10x.

U]j le nytjtott zart iilésbe és igy hajlits elére amennyire tudsz nyujtott térdekkel, majd ebben
a helyzetben is nytjtozz 10X.

Most ismét allj fel és végezz karkorzéseket elére és hatra 10X (eldre korzés 2, hatra korzés 2,
majd ismét elére korzés és ismét hatra korzeés).

Hazi feladat: Ismételd meg a fentieket a kovetkez6 testnevelés 6raig minden nap legalabb 3
alkalommal!



