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MOZGAS ES GERINCVEDELEM 11. EVFOLYAM

FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara
Célcsoport/osztaly: 11. évfolyam (3. 6ra)
Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem
Témakor megnevezése: A helyes testtartast segit6, a sok Ulést ellensulyozd napkozbeni frissité tornagyakorlatok végzése

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek:

A mozgas egészség-hatasainak megértése.

A mozgas megszerettetése, bels6 igénnyé tétele.
Gerinctudatossag fejlesztése.

2. Kulcsfogalmak:

Helyes testtartas, helyes allas és (ilés, a sport és a gerinc szempontjainak 6ssze-egyeztetése, leggyakoribb nemfertz6 megbetegedések megel&zése.
3. Kapcsolddas a tantargyak kozott:

Testnevelés, bioldgia, egészségtan

4. Kapcsolddas a tobbi modul kézott:

tdpldlkozds, kérnyezet, tdrsas kapcsolatok, digitdlis vildg
5. A foglalkozas fejlesztési eredményei:

A tanuldk folyamatosan gyakoroljak a helyes testtartas tudatos beadllitasat és az osztalytermi tartdskorrekcio, labizomerésités, térdizom-egyensuly gyakorlatait, valamint a
frissit6 tornat. A tanuldk megértik a gerinc szempontjabdl jo és rossz mozdulatok jelent&ségét. Megismerik, hogy a leggyakoribb nemfert6z6 megbetegedések hogyan
befolyadsoljdk az egyén életét.

6. Témakorho6z kapcsolédd, felhasznalhatoé forrasok a pedagégusnak:
Somhegyi A, Gardi Zs, Feszthammer A, Darabosné Tim |, Téthné Steinhausz V: Tartaskorrekcié. Magyar Gerincgydgyaszati Tarsasag, Budapest, 1996, 2003.

https://gerinces.hu/prevencio/tartaskorrekcio-konyv-es-dvd-csak-gerincesen/

(letoltve: 2018. augusztus 18.)


https://gerinces.hu/prevencio/tartaskorrekcio-konyv-es-dvd-csak-gerincesen/
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Gyakorlatcsokor testnevel6knek, sziil6knek: osztalytermi tartaskorrekcid, labizomerGsités és a térdizom-egyensuly gyakorlatai:

https://gerinces.hu/testneveles/szakmai_anyagok/gyakorlat-csokor-jobb-testtartas-es-terd-kimelete-erdekeben-szuloknek-testneveloknek/

(letoltve: 2018. augusztus 18.)

Somhegyi Annamaria: Mindennapi gerinckimélet.

https://gerinces.hu/prevencio/mindennapi-gerinckimelet-derekfajosoknak/

(letoltve: 2018. szeptember 2.)

Orszagos Gerincgyogyaszati Kézpont (Somhegyi A, Fehér Katalin, Z. Szabo Zoltan, Oroszi Julianna): Gerinckimélet a hétk6znapokban (szines képekkel)

https://gerinces.hu/prevencio/gerinckimelet-hetkoznapokban/

(letoltve: 2018. november 17.)

Somhegyi Annamaria: J6 szék és helyes ilés.

https://gerinces.hu/prevencio/a-jo-szek-es-a-helyes-ules/

(letoltve: 2018. november 17.)

Somhegyi Annamaria: Napkézbeni frissito torna iil6 foglalkozasiaknak.

https://gerinces.hu/prevencio/napkozbeni-frissito-torna-ulo-foglalkozasuaknak/

(letdltve: 2018. november 17.)

Somhegyi Annamaria: A jo iskolataska

https://gerinces.hu/eletmod/milyen-jo-iskolataska/

(letoltve: 2018. november 17.)


https://gerinces.hu/testneveles/szakmai_anyagok/gyakorlat-csokor-jobb-testtartas-es-terd-kimelete-erdekeben-szuloknek-testneveloknek/
https://gerinces.hu/prevencio/mindennapi-gerinckimelet-derekfajosoknak/
https://gerinces.hu/prevencio/gerinckimelet-hetkoznapokban/
https://gerinces.hu/prevencio/a-jo-szek-es-a-helyes-ules/
https://gerinces.hu/prevencio/napkozbeni-frissito-torna-ulo-foglalkozasuaknak/
https://gerinces.hu/eletmod/milyen-jo-iskolataska/
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Somhegyi Annamaria: Iskolakezdés és egészség

https://gerinces.hu/eletmod/iskolakezdes-es-egeszseg-resz/

(letoltve: 2018. november 17.)

Orszagos Gerincgyodgyaszati Kozpont videdja a helyes és a helytelen emelésrdél:

https://gerinces.hu/prevencio/video-hogyan-emeljunk-helyesen/

Somhegyi Annamaria: Sziil6k tajékoztatasa a mindennapos testnevelés hatékony miikodésérdl:

https://gerinces.hu/prevencio/mindennapi-testneveles-hatekony-mukodese-orvosoktol-szuloknek/

(letoltve: 2018. augusztus 18.)

Tothné Steinhausz Viktdria, Téth Klara (szerk): Tudatos lilés gerinciskolaja. PTE Egészségtudomanyi kar, Fizioterdpias és Sporttudomanyi Intézet, Pécs, 2015. 96-122. oldal.

https://www.etk.pte.hu/protected/OktatasiAnyagok/%21Palyazati/sport2/Gerinclskola el.pdf

(letoltve: 2018. augusztus 18)

Sombhegyi A., Lazary A., Feszthammer A., Darabosné Tim |, Té6thné Steinhausz V., Boja S., Szilagyi A., Varga P.: A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat,
automatizaldsat és fenntartasat szolgalé mozgasanyag beépitése a testnevelésbe. Népegészségligy 2014; 92:11-19

https://gerinces.hu/prevencio/tartasjavitas-nepegeszsegugy-folyoiratban/

(letoltve: 2018. augusztus 18.)
7. Ajanlott irodalom/miivészeti alkotas:
Sziil6k tajékoztatdsa a mindennapos testnevelés hatékony mikodésérdl:

https://gerinces.hu/prevencio/mindennapi-testneveles-hatekony-mukodese-orvosoktol-szuloknek/

(letoltve: 2018. augusztus 18.)


https://gerinces.hu/eletmod/iskolakezdes-es-egeszseg-resz/
https://gerinces.hu/prevencio/video-hogyan-emeljunk-helyesen/
https://gerinces.hu/prevencio/mindennapi-testneveles-hatekony-mukodese-orvosoktol-szuloknek/
https://www.etk.pte.hu/protected/OktatasiAnyagok/%21Palyazati/sport2/GerincIskola_eJ.pdf
https://gerinces.hu/prevencio/tartasjavitas-nepegeszsegugy-folyoiratban/
https://gerinces.hu/prevencio/mindennapi-testneveles-hatekony-mukodese-orvosoktol-szuloknek/
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IdGkeret Elsajatitandd tudasanyag Ora/Foglalkozas menete Alkalmazott médszerek/ Alkalmazott
Ismeretek/tartalmak/célok Feldolgozas: tanitdi, tanari/tanuloi tevékenységek szervezési modok, szemléltetd eszkozok,
munkaformak felszerelések,
oktatastechnikai
eszk6zok

I. Az 6ra/foglalkozds bevezetése

Ora/foglalkozas eleji szervezés (az 6ra/foglalkozas Korben allva ill. Glve
el6készitése): végzett feladatok az
Az dra eleji torna-gyakorlatokat korben allva/ulve kell egész osztaly részére.
végezni, ehhez az osztalyterem atrendezése lehet

szlikséges.

A tandra mindegyik tovabbi részében is korben alljanak ill.
Gljenek a tanuldk, hogy egymasra jol tudjanak figyelni.

A korben allva ill. Glve a pedagdgus is része az egymasra
figyelésnek.

15 perc A megfelel6 specidlis Il. Gerinctudatossag fejlesztése: tornazunk
tartaskorrekcié mozgdsanyaganak a | A testnevelési 6rak részeként minden tanuldval végezni
mindennapos testnevelésben szlikséges a biomechanikailag helyes testtartast kialakito,
torténd rendszeres végzését automatizalé és fenntartd specidlis tartaskorrekcid
kiegészitd, frissits és tartast is mozgasanyagat. A mozgdsanyag alapvet6en polifoam-
javito gyakorlatok a tanuldkat matracon fekve végzendé gyakorlatokat tartalmaz, vagyis
felfrissitik, ezzel hozzajarulnak a tornateremben végezhetd. Ezt osztdlyteremben
szellemi egészség és egyuttal a végezhet6 gyakorlatok is kiegészitik, melyeket a
tanuldsi eredményesség tornatermen kivili testnevelés érakon, valamint
fejlesztéséhez. akarmilyen egyéb 6ran lazitd, frissit6 céllal alkalmazhat a

pedagdgus. Ezt erGsen javasoljuk minél tobb tandran.
Jelen tandra ezen részében ezeket az osztalytermi
tartaskorrekcids gyakorlatokat, vagy a labizomerdgsit6
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gyakorlatokat végezziik, a helyes all6 és Ul6 testtartas
felidézése, bedllitdsa utan. A pedagdgus valaszthatja
azonban a térdizom-egyensuly gyakorlatait, vagy a
napkozbeni frissité gyakorlatokat is - akar sajat, akar a
tanuldk allapota, érdekl6dése szerint.

A tandra helye a tanterem, ahol a tanuldk kérben dlinak, a
pedagodgus szébeli irdnyitasaval mindannyian beallitjak a
helyes allé testtartast:

Alljunk gy, hogy a talpunk parhuzamos legyen, a két lab
kozott 4-5 ujjnyi (vagy egy talp-szélességnyi) hely legyen.
Tegylik egyik kezlinket a hasunkra, masikat a derekunkra.
Most eressziik elére a hasunkat a keziinkbe, és figyeljik
meg, hogy a hatsé keziink alatt a deréktaj homorulata
fokozddott. Most erésen huzzuk be a hasunkat és gy
szoritsuk 0ssze a fenekiinket, mintha vécére kellene
mennink, de nem lehetne. Figyeljik meg egymason, mi
torténik a derekunkkal és a hatunkkal, nyakunkkal
ekozben. Fogjuk is meg azt a fontos csontos résziinket,
ami a helyes kdzépallasba keriilt a has behuzasakor és a
farizmok megfeszitésekor: ez a medencénk.

A medence helyes kdzépallasba tétele utan eresszik le a
vallunkat és hatul picit zarjuk 6ssze a lapockankat, a
fejtet6vel pedig nyujtdzzunk felfelé (nem az allunkkal,
sem nem az orrunkkal!). Ha mindez jél sikeriilt, akkor ez a
helyes testtartas. Ha igy allunk, akkor faradnak el a gerinc
részei a legkevésbé.

Ezutdn beadllitjak a helyes iilést is:

Most Uljink a széken szépen, aztan csusszunk egészen
el6re és uljlink nagyon csuinyan (gorbe hattal). Figyeljik
meg egymast, latni fogjuk, hogy a medencénk és a
derekunk ilyenkor szinte fekszik. Most megint uljiink
szépen és nézzilk meg egymason, hogy ilyenkor a
medencénk és a derekunk felfelé iranyul, nem ,fekszik le”
a székre.

Tanteremben korben allva
a pedagdgus bemutatja és
gyakoroltatja a helyes
testtartdshoz sziikséges
medence-allast, a
medence
kozéphelyzetének
beallitasat.

Tanuléi megfigyelések,
megtapasztalasok.

Koérben elhelyezett
székeken dlve a
pedagdgus bemutatjaill.
kozosen gyakoroljak a
helyes tlést.

Tanuléi megfigyelések,
megtapasztalasok.
Irdnyitott pedagdgusi
kérdések, kozos
megbeszélés.

Az osztalytermi
tartaskorrekcio
gyakorlatainak linkje

A tanterem székei.

Az osztdlytermi
tartaskorrekcio
videdjat tartalmazé
link.
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Osztalytermi tartaskorrekcio gyakorlatainak végzése:
Most pedig csindlunk néhany frissité mozdulatot, ami még
a helyes testtartast is segiti. Figyeljétek az izmaitokat:
észreveszitek-e, mikor nyulik valamelyik, és mikor
erdsodik valamelyik? Figyeljétek meg, milyen kellemes
érzést jelent az izmok mikodése. A gyakorlatok tobbségét
allva végezziik, hogy a sok Uilést ezzel is ellensulyozni
tudjuk.

7 7,

Osztalytermi labizomerdsités:

Gyerekek, mivel az egész testlinket a talpunk tartja allaskor
és jaraskor, a gerinc egészségéhez is nagy sziikség van a
ldbizmok jo erejére.

Most csindlunk néhany ilyen gyakorlatot. Vegyétek le a
cip6toket, a zokni maradjon rajtatok.

Térdizom-egyensuly-gyakorlatok:

Ki érezte mar, hogy ha futas kézben hirtelenll meg kell
fordulnia, akkor a térdében kellemetlen érzése van? Aki
ilyet még nem érzett, annak is jot tesz, ha a térdét tarto és
mozgatd izmait ugy fejleszti, hogy azok forduldskor is jol
tartsak a térdiziiletet. Ez a célja a térdizom-egyensuly
gyakorlatoknak, ilyeneket fogunk most csindlni.

Mit gondoltok, mit jelent az izomegyensuly? Testnevelés
Oran biztosan beszéltetek mar errél. A testtartasunkért
felel@s izmainknak kell6en erGsnek és kell6en nyujthaténak
is kell lennitik ahhoz, hogy jél tartsanak — ezt hivjuk a

segitségével végzik a
gyakorlatokat: a
pedagégus mondhatja,
vagy ha van ra lehet8sége,
hallgathatjdk a linken
taldlhato DVD hangjat is. A
[athato kép segitheti a
tanuldkat.

Az osztalyterem padldja
tiszta legyen.

A pedagdgus beidllitja a
l[abizomerdsitd
gyakorlatok videdjat és
segiti a gyerekeket.

A pedagogus bedllitja a
térdizom-egyensuly
gyakorlatait és segiti a
gyerekeket.

A pedagégus a
kinyomtatott gyakorlat-
leirast hasznalhatja, vagy

Az osztdlytermi
l[dbizom-erGsités
videdjat tartalmazé
link.

Az osztalytermi
térdizom-egyensuly
gyakorlatok videdjat
tartalmazo link.

A napkozbeni frissitd
torna gyakorlatainak
leirdsat tartalmazd link.
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15 perc

K6z6s gondolkodas, beszélgetés
arrél, hogy egyes mozdulatok
rosszak a gerincnek, és ezeket
hogyan lehet j6 mozdulatokkal
helyettesiteni.

testtartasért felelds izmok egyensulydnak. Hasonldan a
térd izmainak is kell6en erésnek és kell6en nydjthatonak is
kell lennitik ahhoz, hogy biztosan, jél tartsdk a térdiziletet
akkor is, ha sportolds kdzben nagy terhelés éri.

Elinditom a videdt, ott gyerekek mutatjak a gyakorlatokat,
figyeljetek a torndt vezets személy szavait, és aszerint
csindljatok ti is. En majd segitek kdzben.

Napkozbeni frissito torna:

Gyerekek, annyit Gltok és annyit gornyedtek a
telefonotokkal, meg persze sok massal is, hogy jol fog esni
egy kis frissitd torna, ilyet fogunk most csindlni.

En fogom mondani, hogy mit kell csinalni, ti figyeljetek, és
csinaljatok. En mar kiprébaltam, nekem nagyon jél esett.
Aki akarja, megtanulhatja és otthon is megmutathatja a
szlileinek, testvéreinek, nekik is jot fog tenni. A gyakorlatok
leirasat elektronikusan megtaldljatok.

lll. Gerinctudatossag: A gerinc szempontjabadl rossz
mozdulatok helyettesitése joval

Gyerekek, tavaly beszélgettlink arrdl, hogy a sportolas
kdzben mire kell figyelni a gerinc védelmében. Most meg
arrél gondolkozzunk, hogy egyes hétkdznapi tennivaldink
soran hogyan védhetjliik a gerinclinket.

Mit gondoltok, melyik hétkéznapi tennivaldtok
befolyasolhatja a gerinceteket?

A gyerekek gondolatai utani 6sszegzés:

Az allas és az (ilés a leggyakoribb olyan testhelyzet, ami a
gerinclinket befolyasolhatja, ezért tanultuk meg és
gyakoroltuk sokat a helyes allast és (lést.

Aztan az emelés kovetkezik: ezt is elég gyakran csinalnunk
kell. Emeléskor arra kell figyelnilink, amire a sulyemeldk is
figyelnek: egyenes derékkal kell felemelni a sulyt a foldrél,

okostdblan is kivetitheti a
szoveget, folosleges
kivalrél megtanulnia.

A tanuldk felemelik a
foldre tett taskajukat
el8szor el6rehajolt
derékkal, aztan egyenes
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mikdzben a farizmokat erételjes megfeszitjik. Ezt mindjart
probaljuk is ki.

Ezt a tudast nagyon gyakran kell alkalmazni a hétkéznapi
életben, gondoljatok ra és gyakoroljatok.

A cipekedés is gyakori gerincnylzé mozdulat ill. mozgas.
Err6l mar tudtok azért valamit: az iskolataskat hogyan kell
vinni ahhoz, hogy a gerincilinket kiméljik? Hasonldan arra
kell térekedniink minden cipeléskor, hogy a sulyt osszuk el
a két kezlink kozott, igy elkeriljiik az aszimmetrikus
terhelést, ez mar kdnnyebbség a gerincnek. Aztdn még arra
is Ggyelni kell, hogy minél kbzelebb vigylik a vinnivaldt a
torzsiinkhoz — igy a teherkar révidebb és ezért kisebb
erdkifejtés szlikséges a gerinc részérél.

A kertben és a haztartasban is van még jénéhany gyakori
mozdulat. Ezekre altaldnossagban az vonatkozik, amit az
el6bb mar kiprébaltunk, megbeszéltiink. Amit lehet, azt ne
el6rehajolva csindljuk, hanem egyenes derékkal. Az
oldalra-fordulva végzett emelés a lehet6 legrosszabb, ezért
mindig alljunk szembe azzal, amit fel akarunk emelni.

Még egy jo tandcs: ha allni kell sokat, azzal konnyithetiink
magunkon, hogy a medencénket kdzéphelyzetben tartjuk,
vagyis behuzzuk a hasunkat és ezzel egyiitt jol
Osszeszoritjuk a farizmainkat.

derékkal, ekkor a
farizmaikat erételjesen
feszitsék meg — az
kdnnyebbé teszi az
egyenes derékkal térténd
felegyenesedést.

A tanuldk kiprébaljak a
taska kézben tartasa
okozta terhet gy, hogy
el8szor kinyujtjak a
keziiket, aztdn ugy, hogy a
torzsikhoz kozel tartjdk a
taskat.
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10 perc

A tanuldk megismerik a
leggyakoribb nemfert6z6
megbetegedéseket és 6sszegy(jtik
tuddsukat arrdl, hogy ezek milyen
terhet jelentenek a beteg
egyénnek.

IV. Miért mozgunk? Mit miért csindlunk? — A leggyakoribb
nemfert6z6 megbetegedések: hogyan befolyasoljak az
egyén életét

Gyerekek, a multkor beszélgettiink a leggyakoribb
nemfert6z6 megbetegedésekrél, meg hogy hogyan lehet
ezeket gydgyitani és megelSzni.

Most azon gondolkozzunk, hogy ezek a betegségek milyen
terheket jelentenek a beteg embernek, az egyénnek.

Ti mit gondoltok?

A tanuldk gondolatai utani 6sszegzés:

A sziv betegsége azzal jar, hogy nem bir annyit jarni, mert
kifullad, vagy hogy a mellkasban nyomé fajdalom
jelentkezik. Az erek betegsége azzal jarhat, hogy a rossz
vérellatasu szerv vagy testrész nem tud jél mdkodni. Pl. a
szem nem lat j6l, a vese nem valasztja ki a vizeletet, a
végtag szine megvaltozik, zsibbad és fajhat is. A tid6 és a
légutak betegsége fulladdssal jar, nem kap levegét, ezért
csak kevés dolgot tud megcsinalni. A cukorbetegség azzal
jar, hogy nem ehet mindent, s6t, nagyon pontosan be kell
tartania a taplalkozasi el6irasokat, és emellett tablettat kell
szednie, vagy injekciét kell adnia maganak. A
cukorbetegség kovetkezménye a kiserek betegsége, ez
nagyon gyakran végzédik megvakulassal, végtag-
levdgassal. A kovérség gyakran tarsul cukorbetegséghez és
magas vérnyomashoz, kés6bb mas érbetegségekhez. A
gerincbetegség mozgasi nehézséggel, fajdalommal, a
mindennapi élet dolgainak nehezebb ellatasaval jar. A
daganatos betegségek ma mdr sok esetben gydgyithatok,
féleg, ha koran észreveszik — de a gydgyitas nagyon
kemény gyodgyszerekkel torténik, amiket nem konnyd
elviselni.

Mit gondoltok, ha urai lennétek a sajat sorsotoknak,
érdemes lenne-e ennek a sok nehézségnek az elkeriilésére
torekednetek?

A tanulok korben Ulnek, a
pedagoégus is része a
kornek.
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5 perc

Sajat élmények tudatositasaval a
testtudat, izomtudat,
gerinctudatossag,
egészségtudatossag, valamint a
szébeli kifejezés készsége fejl6dik.

A tanuldk gondolatai utani 6sszegzés:

Szeretném, ha segitenétek egymasnak abban, hogy mar
most j6 dontéseket hozzatok a mindennapi életben,
olyanokat, amikkel megel6zhetitek a leggyakoribb
nemfert6z6 megbetegedések okozta sok nehézséget.

V. A tandra zarasa:

Korben lilve minden tanulé elmondja, milyen
izomérzéseket élt at a tandran, és milyen tennivaldkat lat
sajat magara nézve sziikségesnek az agymikodése

jobbitdsara, illetve, hogy mit tudnanak ebben egymasnak
segiteni.

A tanuldk és a pedagdgus
korben lilnek a székeken,
a pedagdgus kérdésekkel
irdnyitja a kozos
megbeszélést.
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11. EVFOLYAM

Célcsoport/osztaly: 11. évfolyam (3. 6ra)

Modul megnevezése: Mozgas és gerincvédelem

10 perces kiemelhet6 blokk

Témakor megnevezése: A helyes testtartast segit6, a sok Ulést ellensilyozé napkdzbeni frissitd tornagyakorlatok végzése

Orakeret/Id6tartam: 10 perces blokk

Id6keret Elsajatitando tudasanyag

Ismeretek/tartalmak/célok

Ora/Foglalkozas menete
Feldolgozas: tanitdi, tanari/ tanuléi
tevékenységek

Alkalmazott médszerek/
szervezési modok,
munkaformak

Alkalmazott szemlélteté
eszkozok, felszerelések,
oktatastechnikai eszk6zok

segit6, egyuttal frissité
gyakorlatokat végzik és
tudatosan figyelhetnek a
helyes all6 és (il
testhelyzetre.

bevezetése és az
ismeret/tudasatadas (megvaldsitas)

Napkozbeni frissito torna:

Gyerekek, annyit Ultok és annyit gbérnyedtek a
telefonotokkal, meg persze sok massal is, hogy jol
fog esni egy kis frissitd torna, ilyet fogunk most
csinalni.

En fogom mondani, hogy mit kell csinalni, ti
figyeljetek, és csinaljatok. En mar kiprébaltam,
nekem nagyon jol esett. Aki akarja, megtanulhatja
és otthon is megmutathatja a szlileinek,

1 perc Figyelem irdnyitasa a helyes . Az 6ra/foglalkozas bevezetése:
allo és Ul6 testtartasra. A tanterem szokasos

Gyerekek, sokat kell Gilnlnk, biztosan berendezése maradhat.
elfaradtatok. Fel fogunk allni, nydjtézunk és (Ha kérben allhatnak a
beallitjuk azt az allds-mddot, ahogyan a legjobb | tanuldk és igy egymast jél
a gerinciinknek. Aztan csindlunk néhany jolesé | |athatjak, az még jobb.)
gyakorlatot, hogy a testtartdsunk jobb legyen
és fel is frisstljank. Amikor visszatllink,
bedllitjuk a helyes Ulést is.

7 perc A tanuldk a helyes testtartast 1l Az 6ra/foglalkozas témajanak

A pedagdgus
kinyomtathatja és onnan
nézheti a gyakorlatokat,
6 maga is csinalja.

A napkoézbeni frissit6 torna
linkje.
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testvéreinek, nekik is jot fog tenni. A gyakorlatok A pedagdégus bemutatja és | Sajat székek a

leirasat elektronikusan megtaldljatok. kozosen gyakoroljdk a tanteremben.
helyes tilést, megfigyelik a

A helyes iilés beallitasa: helyes és a helytelen (ilés

Most még figyeljlink oda a helyes lés beallitasara | kozti kiilonbséget.
ugy, ahogyan szoktuk: csusszatok egészen hatra a
széken, tdmasszatok meg a derekatokat. Most
csusszatok el6re és Uljetek szép egyenesen, aztdn
meg cslinya gorbén. Erezzétek meg, hogy amikor
Ujra szép egyenesen (ltok, akkor ahhoz a
derekatoknak, a medencéteknek kell
felegyenesednie, hiszen a csunya (lés kdzben
szinte ,lefektidt” a székre.

2 perc A helyes testtartast segit6 1. Osszefoglalas:
gyakorlatok kellemes Irdnyitott pedagdgusi
érzéseinek megismerése, a A pedagogus iranyitott kerdésére a gyerekek kérdések, k6zos
helyes testtartds elmondjak, hogy jol estek-e a gyakorlatok. megbeszélés.

fontossaganak megerésitése. | Megbeszélik, hogy mindez nemcsak jolesd, hanem
ez tesz jot a gerinclinknek.




