
7.a osztály 

Testnevelés 

Óra anyaga: Pótlás és tartásjavító gyakorlatok 

 

(Akik még nem végezték el a pénteken már másodjára kapott kalóriaszámlálást és már szintén 

többször kért egyensúlygyakorlatokat most pótolhatják! 

Kérem elküldeni a számokat: péntek:…… kcal, szombat:……. kcal, vasárnap:…… kcal  

Illetve: jobb láb:…….db, bal láb:…….db! Az eredményeket a  mjulianna@vmai.hu címre 

kérem, az üzenet tárgya a neved legyen.) 

 

Azok a tanulók, akik megcsinálták és elküldték az eredményeket: tornáztassák meg a 

gerincüket! 

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

ablakot! Hívd az otthon lévőket is mozogni! 

Nyissátok meg az alábbi linket (a hang legyen bekapcsolva)! Végezzétek el a látottakat! 

https://www.youtube.com/watch?v=ZslW5kimFuk 

Házi feladat: a következő testnevelésóráig végezzétek minél többször! 
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