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A napi, rendszeres mozgas a négy fal kozé zarva is kiemelkedd fontossagu minden
korosztaly szamara. A testi-lelki jollét fenntartasahoz, és a felgyulemld energiak, feszultségek
levezetéséhez kinal otleteket dsszeallitasunk dvodasoknak, iskolasoknak egyarant.

Az itt olvashat¢ jatékok, és vided ajanlasok listaja a teljesség igénye nélkul készult. A
Vadaskert Alapitvanynak semmilyen anyagi, vagy egyéb érdeke nem fUz8dik hozzajuk.
Mindegyik vided magyar nyelvl, és ingyenesen elérhetd. A videdkban latott gyakorlatokat
kérjuk mindenki a sajat felel6sségére végezze, figyelembe véve az egyéni sajatossagait,
korlatait.

Ugralas (emeleti

lakasokban nem ajanlott) Gyiijtsd 0ssze labbal!

a foldon szétszort sok apro jatékot
mezitlab, csak labbal kell
Osszegyljteni - aki a legtobbet
Osszegyljtia maga
lavorjaba/dobozaba/labosaba, az
nyer

ugralokotelezés
ugroiskola - pl. ragasztoszalaggal
jelélhetjuk ki hozza a palyat
ugralo labda hasznalata
gumizas

Zsonglorkodeés labdaval

remek moka, és kivalo figyelem és
mozgaskoordinacio fejleszt6 az
alapok elsajatitasahoz pl. ez a vided
hasznos tanacsokat ad:
https://www.youtube.com/watch?
v=hAAAbOrMJxQ

Versenyjatékok

alakitsunk egy versenypalyat (rajt -
atvonal - cél), amelyen kulonféle
allatok mozgasat utanozva kell
végigmenniuk (pokjaras, rakjaras,
medve mozgasa, nyuszi vagy béka
ugras, stb)


https://www.youtube.com/watch?v=hAAAb0rMJxQ

Hullahopp karikazas

kivalo energia levezetd, és az
ugyesebb gyerekek rengeteg
trukkot megtanulhatnak vele oktato
videdk az alapoktol a bonyolultabb
mozdulatokig:
https://www.youtube.com/user/szisz
i191/featured

Twister jatéek (hazilag)

a klasszikus jatékot hazilag is
elkészithetjuk, pl.igy:
https://kreativmami.blog.hu/2015/0
4/02/diy_twister

Simon mondja

remek moka, és kivalo figyelem és
azismert ,Simon mondja” jaték
utasitasai csak mozgasos feladatok
legyenek (pl. egy labon ugralas,
guggolasban jaras, stb.)

Szoborjaték zenére

a gyerekek zenére tancolnak,
mozognak, ha pedig a zene elhalkul,
abba a testtartasba kell
belemerevedniuk, amiben legutobb
voltak. Aki megmozdul, kiesik (ha
tobben jatszanak). Zenére tovabb
folytatodik a jaték. Valogassunk
minél tobbféle zenei stilusbal,
ritmusbol, legyen lehetdség lassulni-
gyorsulni-bohockodni

Lufis jatékok

lehet Utdgetni kézzel, fUjni szajjal, ragni
labbal, fejelni, eszk6zt hasznalva (pl.
konyvet, hurkapalcat) passzolgathatju
egymasnak, vagy egy adott célba kell
eljuttatni, vagy egy bizonyos magassag
ala/folé nem szabad kerulnie,
tancolhatunk vele kulonféle zenére
agy, hogy a lufi két gyermek pocakja
kdzé van szoritva, €s a cél, hogy ne
essen le mozgas kozben

Kezeket-labakat jo
helyre tedd!

tenyér és labnyomokat helyezink el
kulonbdzbd sorrendben egymas utan
- a feladat, hogy sorrol-sorra a
megfeleld végtag keruljon a
megfeleld helyre pl.igy:
https://www.facebook.com/Dorzhits
[videos/3285808861494548/

Beltéri trambulin

ha az anyagi lehetdségeink, és a
lakas mérete lehetbveé teszi,
érdemes beszerezni egy beltéri
trambulint, garantaltan lefarasztja a
gyerekeket

Parnacsata

csak a moka kedvéeért, kulondsebb
szabalyok nélkul is élvezetes és jo
energia levezetd, kulonféle
szabalyokat is bevezethetlnk, ha
bonyolitani szeretnénk (pl.
meghatarozott szamua utést be kell
vinni / parna nem eshet a féldre /
mindig legalabb két parnanak kell a
birtokunkban lenni, stb)


https://www.youtube.com/user/sziszi191/featured
https://kreativmami.blog.hu/2015/04/02/diy_twister
https://www.facebook.com/Dorzhits/videos/3285808861494548/

Szappanbuboreék gyiijtés

fhjjunk magasra sok-sok
szappanbuborékot, amelyek nem
hullhatnak le a foldre - az 6sszeset
el kell kapni, és még a levegdben Ki
kell pukkasztania lehetd legnagyobb
terUleten fUjjuk szét a buborékokat,
folyamatosan mozogva a fajoval,
hogy a gyerekeknek is sokat kelljen
szaladgalni a feladat teljesitéséhez

Papirgalacsin kidobo

ladba helyett papirgalacsinnal
jatszhatjuk a klasszikus kidobos
jatékot, igy a berendezési targyak
sem kerulnek veszélybe a lakasban

Torna/Joga Jenga

ha van otthon Jenga jatékunk, minden

kockara irjunk/ragasszunk egy-egy

torna feladatot (pl. x db fekvétamasz,

bukfenc, paros labbal ugralas) vagy

joga pozokat. Jatsszuk a Jenga jatékot,
azzal a kiegészitéssel, hogy mindig el

kell veégezni a kihGzott kockan

olvashato feladatot. Ha leborul a

torony, mindenki pl. 30 mp.-ig kitart

egy-egy plankot.

Kincskeresés

az elrejtett kincshez (csoki,
uveggyongy, stb.) készitsunk
térképet, rejtvényeket, feladatokat
(lehetbleg mozgasos probakkal)

Akadalypalyak

barmilyen otthoni targy valhat
akadallya (székek, parnak,
kisasztalok, stb), ezek alatt-felett-
mellett-atugorva-felmaszva-
lemaszva-megkerulve-kell athaladni,
ragasztoszalaggal felragaszthatunk
Utvonalakat, stb.



OTTHONI TORNA VIDEOK GYEREKEKNEK

A teljesség igénye nélkul - természetesen minden korosztaly szamara az itt felsoroltakon
kivUl is szamos egyéb video elérhetd az interneten!

(=3 évesek

Tipegd éneklés-mondokazos-mozgasos foglalkozas
https:.//www.youtube.com/watchv=Xy3bXrTGtao&list=PLAMY08zdycOup8n0SeD7bHt4ujwU
GytfP&index=6

Kerekité Mano FB kozosség
https:.//www.facebook.com/kerekitokozosseg/? tn =%2Cd%2CP-
R&eid=ARCSUUIpG J79J6jEb59p3gz1pmVEWENPHhOXLDeFIsGovjLnBk-
17872B IANzOPmL8hz85FDfizV9cS

3-b évesek

Izg6-mozgo torna:

1.rész:
https://www.youtube.com/watchv=_nKvCE]svok&fbclid=IwAROZjOpYjwfbv1pmjtcOpszDsKED
gvR6DOU3KNMwhDUaBBwdafNKTKFrCcE&app=desktop

2.rész:

https://www.youtube.com/watch?v=FKSIEFvO1VQ

Gyerunk anyukam:
MaradjOtthon Rendkivuli Videdtar (gyerektorna)
https://www.gyerunkanyukam.hu/product/view/maradjotthon-rendkivuli-videotar

Joga-maoka Gyorgy Orsival
https:// www.youtube.com/watch?v=KxSFT1u09awQ_

Torpilates Polos Zsdfival
https:.//www.youtube.com/watch?
v=qvBX8CCQBdo&list=PLj4fWy1hbL1fFaxHEXCarxUTYQkIOE9dC

Mackaétorna
https://www.youtube.com/watch?
v=9KPH7jngzlQ&list=PLAMY08zdyc0up8n0SeD/bHt4ujwUGytfP&index=2

Otthoni balett 6rék 3-10 éveseknek
https://www.youtube.com/channel/UCSZWUOJKE2wZQgile2khYBw/videos



https://www.youtube.com/watchv=Xy3bXrTGtao&list=PLAMY08zdyc0up8n0SeD7bHt4ujwUGytfP&index=6
https://www.facebook.com/kerekitokozosseg/?__tn__=%2Cd%2CP-R&eid=ARCSUUIpG_J79J6jFb59p3qz1pmV8wENPhOxLDeFIsG6vjLnBk-178ZzB_lANz0PmL8hz85FDfizV9cS
https://www.youtube.com/watchv=_nKvCEJsv9k&fbclid=IwAR0ZjOpYjwfbv1pmjtc0pszDsKEDgvR6D0u3KNMwhDUaBBwdafNKTKFrCcE&app=desktop
https://www.youtube.com/watch?v=FKSIEFvO1VQ
https://www.gyerunkanyukam.hu/product/view/maradjotthon-rendkivuli-videotar
https://www.youtube.com/watch?v=KxSF1u09awQ
https://www.youtube.com/watch?v=qvBX8CCQBdo&list=PLj4fWy1hbL1fFaxH6XCqrxUTYQk90E9dC
https://www.youtube.com/watch?v=9KPH7jnqzlQ&list=PLAMY08zdyc0up8n0SeD7bHt4ujwUGytfP&index=2
https://www.youtube.com/channel/UCSZWUOJkE2wZQqiIe2khYBw/videos

7-10 évesek

Gyerunk anyukam:

MaradjOtthon Rendkivuli Videotar (gyerektorna)
https://www.gyerunkanyukam.hu/product/view/maradjotthon-rendkivuli-videotar

Joga Mdka Gyorgy Orsival
https://www.youtube.com/watch?v=KxSF1u09awQ_

Otthoni balett 6rak 3-10 éveseknek
https://www.youtube.com/channel/UCSZWUOJKE2wZQgile2khYBw/videos

Kata Fitness kisiskolasoknak
https://www.youtube.com/playlist?list=PLEaqOPewtKwT8]QY99/8HhAESNBPV3wmZ

=13 évesek

Tini Pilates Polos Zsofival

1. rész: https://www.youtube.com/watch?v=kDTyFVDwZ0M
2. rész: https://www.youtube.com/watch?v=xXfY7Zx FyjgY

SzUlB-gyerek joga vagy testvérek egyutt joga (9 éves kortol)
https://www.facebook.com/pazonyi.monika.joga/

(L~ évesek

Gyerunk anyukam:

MaradjOtthon Rendkivdli Videotar (masik harom torna)
https://www.gyerunkanyukam.hu/product/view/maradjotthon-rendkivuli-videotar

Vadaskert Alapitvany
Vadaskert Korhaz és Szakambulancia
www.vadaskert.hu



https://www.gyerunkanyukam.hu/product/view/maradjotthon-rendkivuli-videotar
https://www.youtube.com/watch?v=KxSF1u09awQ
https://www.youtube.com/channel/UCSZWUOJkE2wZQqiIe2khYBw/videos
https://www.youtube.com/playlist?list=PLEaqOPewtKwT8JQY99Z8HhAEsNBPV3wmZ
https://www.youtube.com/watch?v=kDTyFVDwZ0M
https://www.youtube.com/watch?v=XfYZx_FyjqY
https://www.facebook.com/pazonyi.monika.joga/
https://www.gyerunkanyukam.hu/product/view/maradjotthon-rendkivuli-videotar
http://www.vadaskert.hu/

