A mai testnevelés ora kicsit rendhagyo lesz, de mozogni most is kell. Ahhoz,
hogy osztalyozni tudjalak, elméleti feladatokat kell megoldanod. Ha
megoldottad a feladatokat kiildd vissza a jelszot, (mjozsefne@vmai.hu) mellyel
bizonyitod tigyességed! A feladatokat az alabbi linken éred el:

https://learningapps.org/display?v=pi4j9ns9k20

Végezd el a kovetkezo feladatokat!

Emelj a fejed fol¢ egy nehéz konyvet €s ilj le a talajra, majd allj f61 10X!

3X10 Négyiitemii fekvOtamasz

Guggolj le a lakdsban minden sz€k 1dbanal egyszer! (Székenként egy guggolas.)
Jarj korbe a szobaban egyszer torpe, egyszer pok €s egyszer Oriads jarasban!
Hanyatt fekvésben emeld fel a két labad kozé szoritva a kedvenc jatékodat 10X!

Szamold meg, hany oOrias lépéssel ersz el a lakas egyik pontjabol, a
legtavolabbiba!

Pokjarasban vigyél at egyesével 5 db. parnat az egyik székrdl a masikra!
Fuss helyben fél percig (30 szdmolas), pihenj, aztan még egyszer!

Tegyél le a talajra 4 parnat egymastol egy 1€pés tavolsagra €s ugralj at folottiik
3X!

4X Lebeg6 iilésben négy mondat felolvasasa egy tetszdleges konyvbol
3X5 guggolasbol felugras
3XS5 karhajlitas 1 perces sziinetekkel. (karhajlitasnal a felkar vizszintes.)

Lazitsd le kezed, 1abad! EGESZSEGEDRE!


https://learningapps.org/display?v=pi4j9ns9k20

