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11. FOGLALKOZAS
Korosztaly: 6-10 éves

Ranhaktehenésségek i modon

A VITALITAS

PROBALD KI!

Otletek a vitalitas erésségének 4j médokon valé hasz-
nalatahoz

1.

Egy napon keresztiil szolitsd a néi és férfi osztalytarsa-
idat, a tandrokat és csalddtagjaidat ,,uramnak” és ,,hol-
gyemnek”! Ha elvéted, tiz guggolast kell csindlnod!

. Kérd meg nagysziileidet, hogy meséljék el életiik azon

torténetét, amikor extra vitélisak voltak és majd’ kicsat-
tantak az energiatol! Szamolj be réla osztalytarsaidnak is!

. Minden tandra kozi sziinetnek legyen egy jatékfelelése!

Kizarolag mozgasos jatékokat valaszthattok. Amikor rad
kertil a sor, a te jatékodat kell mindenkinek megtennie
(pl. fél labon ugralas 1 percen keresztiil).

. Egy héten 4t minden nap tancolj a szeretteiddel olyan

zenére, amit ki-ki nagyon szeret!

. Szamold meg, hogy egy nap mennyit 1épsz! Hasonlitsd

Ossze az eredményt osztalytarsaidéval és a pedagdgu-
sodéval is!

. Ismerkedj meg gerincnyujtéd gyakorlatokkal (pl. pilates)

és a csaladdal tornazzatok 15 percet egyiitt! Késziiljon
réla kozos foto is.

. Mozogni jé cimmel készits egy rajzot!
. Hogyan lelkesitenéd egy kedvetlen osztalytarsadat?

Gytijtsd 6tleteidet!

. Gyakran latni, hogy a felnéttek a munkahelyiikon csak

iilnek és dolgoznak, aztdn amikor utaznak, akkor is
iilnek, sokszor pedig még a mobiltelefonjukat is percekig
nézik. Hogyan serkentenéd Gket mozgdsra, illetve arra,
hogy felnézzenek a mobiltelefonjukbol?

10. Amikor belépsz egy ajtén vagy kapun, tedd ezt a 1épést

minél lelkesebben! Mutass példat! Ha barataid, csalad-
tagjaid mogotted mennek, nekik utdnozniuk kell téged,
vagyis Iépjenek be/ki olyan lelkesen, amilyen lelkes te
is vagy!

11. Rajzold le azt a helyet, ami a leginkabb feltolt energiaval!

https://boldogsagora.hu/erossegek-bajnokai
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Alapitvan

Fontos! A program minden irott és szébeli anyaga jogvédett! Az ebben a dokumen-
tumban talalhaté anyagnak a felhasznalasa a foglalkozasokon kiviili mas nyilvanos
eseményeken vagy tovabbadasa harmadik félnek kizardlag
a Jobb Veled a Vilag Alapitvany el6zetes engedélyével lehetséges!



