
7.a osztály 

Testnevelés 

Óra anyaga: Mozdulj ki a szabadba 

 

Kérd meg a szüleidet, hogy engedjenek ki a ház udvarára, vagy a lépcsőházba.  

Az udvaron (ne zavarj senkit és főleg ne hangoskodj) fuss körben, vagy oda-vissza kb. 5 

percen keresztül.  

A lépcsőházban indulj el felfelé folyamatos lendületes tempóban (nem szabad futni), majd 

egyesével lefelé. Számold az emeleteket (mindig csak a felfelé menetet), és addig csináld, 

amíg összejön a 10 emelet felfelé! Ha lehetőséged van, hívd a szüleidet is egy kis mozgásra! 

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


