
 

Végezzétek el a következő gyakorlatokat! 

Emelj a fejed fölé egy könyvet és ülj le a talajra, majd állj föl 10X 

 

Guggolj le a lakásban minden szék lábánál egyszer! (Székenként egy guggolás.) 

 

Járj körbe a szobában egyszer törpe, egyszer pók és egyszer óriás járásban! 

 

Hanyatt fekvésben emeld fel a két lábad közé szorítva a kedvenc játékodat 10X! 

 

Számold meg, hány óriás lépéssel érsz el a lakás egyik pontjából, a 

legtávolabbiba! 

 

Pókjárásban vigyél át egyesével 5 db. párnát az egyik székről a másikra! 

 

Fuss helyben fél percig (30 számolás), pihenj, aztán még egyszer! 

 

Tegyél le a talajra 4 párnát egymástól egy lépés távolságra és ugrálj át fölöttük 

3X! 

 

3X5 guggolásból felugrás! 

 

Lazítsd le kezed, lábad!  EGÉSZSÉGEDRE! 

 

Oldd meg a linken található feladatokat! 
 

https://learningapps.org/display?v=po9jjsop520 

 

Ha végeztél, küldd el nekem a jelszót! (mjozsefne@vmai.hu) 
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