7.a osztaly
Testnevelés

Ora anyaga: Mozdulj ki a szabadba

Kérd meg a sziileidet, hogy engedjenek ki a haz udvarara, vagy a Iépcséhazba.

Az udvaron (ne zavarj senkit és f6leg ne hangoskodj) fuss korben, vagy oda-vissza kb. 5
percen keresztiil.

A 1épcs6hazban indulj el felfelé folyamatos lendiiletes tempdban (nem szabad futni), majd
egyesével lefelé. Szamold az emeleteket (mindig csak a felfelé menetet), és addig csinald,
amig 0sszejon a 10 emelet felfelé! Ha lehetdséged van, hivd a sziileidet is egy kis mozgésral

Hazi feladat: Ismételd meg a kdvetkezd testnevelés oraig minden nap legalabb 3 alkalommal!



