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Boldogsagora
PROGRAM

Majus: Egészséges ¢letmod

Az e havi Boldogsagoérat az udvaron tartottam meg a ho-
nap elején, hogy az altalunk kitalalt feladatsort legyen lehe-
tOséglink a kés6bbiekben is gyakorolni.

A bevezetés utan megbeszéltik, hogy miért fontos és ho-
gyan tesz boldogga a rendszeres testmozgas, miért fontos
az dnismeret a testmozgas teriletén is, illetve mennyi test-
mozgasra van sziikségunk.

Ezutan kovetkezett a gyakorlatsor dsszeallitasa.

A feladatokat korben allva, kézen fogva végezték el a gyere-
kek. Bemelegités utan kovetkezett par korforgas mindkét
iranyban, el6szor lassan majd egyre gyorsabban. Ezt kove-
toen torzsdontést végeztek a csoport tagjai, ami kézen fog-
va nem volt egyszerd, jo kis nyujtogyakorlatnak bizonyult. A
harmadik feladat az volt, hogy kézen fogva végezzenek kar-
hajlitasokat. Utana parban dolgoztak. El6sz6r forogniuk kel-
lett kinyujtott keresztezett karral és siman is majd guggola-
sokat végeztek felvaltva és egyszerre. Természetesen a
nyujtas sem maradt el.
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