
 

Testnevelés 

Végezzétek el a hasizom gyakorlatokat! 

https://www.youtube.com/watch?v=taicdf4DJhg 

Pihenjetek pár percet, majd számoljátok meg, hogy hány törzsemelést végeztek 

kifulladásig, max. 4 percen keresztül. Tudod, nem a fejedet emelgeted, hanem a 

törzsed. Várom a számokat! 
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