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iRD LE A TELJES NEVEDET EGY PAPIiRRA!
HAJTSD VEGRE SORBAN, EGYMAS UTAN A FELADATOKAT, A NEVEDET ALKOTO BETUK SZERINT!

Végrehajthatod a csaladtagjaid nevét betlizve is.

UTMUTATO

FONTOS! Miel6tt belekezdesz, készitsd fel a szervezetedet a mozgasos feladatokra, MELEGITS BE!

VARIALHATOD A GYAKORLATOKAT MAS SZEMPONTOK SZERINT IS:
Tobben is mozoghattok egyiitt!
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Hajtsd ossze a cetliket, majd h(zz / hizzatok beléle!

Az adott témaban irj le kiilon cetlikre legalabb 8-10 szot!

alkalomra legalabb 10 gyakorlat jusson a bet(ik szama szerint!

A FELADATOKROL:

¢ A feketével irt feladatok mozgasos, dinamikus jelleglek.

Valassz / valasszatok egy témat: pl. allatnevek, varosok, orszagok, novények... stb.

A hlzott szo betdi altal meghatarozott feladatokat sorban végezd / végezzétek el!

Ha tal révid a szo, hizzal még egyet (esetleg kettét)! Ugy varialj a szavakkal, hogy egy

Legalabb 1 percig, folyamatosan végezd 6ket! Kisebbeknek lehet kevesebb is, de legalabb

30 masodperc legyen! Ha a maszos feladatokhoz kevés helyed van, valassz egy butort,

targyat, vagy személyt, aki koriil végzed a gyakorlatot!

¢ A pirossal irt feladatok egy-egy testhelyzet megtartasat jelolik, statikus jellegliek.

Tartsd meg az adott testhelyzetet legalabb 30 masodpercig!

Nagyobbaknak lehet 1 perc is a minimum. Ha nem sikeriil, prébald Gjra!

¢ A ,B+J” jelzésnél mindkét oldalra / iranyba /vagy végtaggal hajtsd végre a gyakorlatot!

¢ A JOKER feliratnal Te valaszthatsz szabadon feladatot!

it

SEGITSEG A FELADATOKHOZ

.
Fekvétamasz Hatsé Alkar Oldal plank Ellentétes
Plank fekv6tamasz térdel6tamasz kar+ldbemelés
AR T AT A =N
4-kéz-1ab »Asztalka” Valtott labu / zsugor ,Haztets” Hasprés
lebeg6iilés
,Pontozas”:
labbal,
g —> a szerek
egymas
/ ﬁ utani ~
Tamado allas — - ) : - megerintése | [
el6re / oldalra kilépve ,DOlj a falra...” ,»Ulj a falnal!” Torzshulldm 1 1abon allva o)




