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Golya all a kémeényen. Valtogatja a labat.

Kdnnyen utanozhatod magad is.



Allj 1abujjhegyre. Légy o6rias: nyujtsd ki
mindkét karod, jard kdrbe képzelt varad,

a széked, asztalod.



Utanozd az ingadrat. Terpeszallasban
hajolj jobbra-balra. Tik-tak, tik-tak!



Kosarat visz a néni a vasarba. Felemeli,
fejére teszi. Utanozd, korbe jarj, tedd le.

Kezdd ujra.



Utadnozd a kiskutyat. Szaladj négykézlab,

szimatolj. Emeld a bal, majd a jobb Iabad.



Madar vagy, utanozd szarny-
csapasait. Guggolj fészkedre.

Repdlj gjra.
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Gorbitsd a hatad, ahogyan a kiscicak teszik.

Nyujtozkodj. Nyavoghatsz is.



Uszol, medencében vagy. Fekiidj hasra.
Huzzad a vizet a jobb karoddal, forditsd
a fejed balra. Szivj levegét. Folytasd a
gyorsuszast bal karoddal. Mozgasd a

labad is.
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Csoénakban Ulsz. Hajolj elére, huzd az
evez6t hatra, kozben nyujtsd ki a labad.
Kezdd ujra. Hajolj el6re, huzd ossze a labad.

Utemesen: Egy-kettd!
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Cammog a medve. Jobb labad, jobb kezed
el6l. Aztan bal kezed, bal labad eldl.

D6rmagj hozza ttemesen.
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Urhajosként lebegsz az (rben. Fekiidj

hasra. Kalimpalj a végtagjaiddal.
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Mintha kosarlabda volna a kezedben. Tégy
két-harom Iépést, ugorj magasra, €s egyszer
a jobb, aztan a bal kezeddel dobd a labdat a

képzeletbeli kosarba.
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Indian harcos vagy. Lapulj a padlora és

kusszal elére. Fejed és labad ne emeld fel.
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Képzeld el, hogy uszémedencében vagy.
Valtott karral gyakorold a hatuszast. Nyujtott
labad mozgasd ellentétesen le-fel, le-fel.
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Adogat a teniszbajnok. Agaskodj labuijj-
hegyre, a képzeletbeli labdat dobd fol bal
kezeddel, a jobbal szoritsd képzeletbeli
utéd és Usd erdvel a labdat. Prébald a

bal kezeddel is.
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Hogy mozog a hintal6? Fekidj hasra. Emeld
mindkét karod és aztan dsszetett labaidat is.

Ringat6zz, mint a hintald.
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Huhogva repul éjjel a bagoly. Utanozd,
terjeszd ki és mozgasd karjaid. Nappalra
0dsszehlzza magat. Utanozd ezt is, kuporod;
Odssze. Aztan Ujra éjszaka lesz és megint

nappal.
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Fekldj hanyatt. Massz hatrafele, akar a rak.

Lassan, lassan, gyorsabban.
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Pehelysulyu bokszol6 vagy. Gyors Utésekkel
dongold a képzeletbeli zsakot. Nehézsulya

lettél: lassan Uss, nagyokat.
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Hason fekszik a foka. Fejed, vallad
felemelve, vonszold magad a képzeletbeli

havon. Pihenj egy picit. Indul;j Gjra.
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Hatan fekszik a cserebogar. Talpra akar
allni. Utanozd, kezeddel-labaddal kalimpalj.

Fordulj hasra. Kezdd ujra.
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Magasba rugd a képzeletbeli labdat.
Emeld a jobb, majd a bal labad.
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Katona vagy: allj vigyazzban! Jon az
ellenség: Hasalj! Ugorj fel, allj megint
vigyazzban. Ismételd meg néhanyszor

a gyakorlatot.
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Jon a képzeletbeli santa farkas. Faj a jobb
hatsé laba. Négykézlabra ereszked;j, emeld
a fajos bal labadat, és haladj néhany lépést.
Aztan kiméld a jobb labadat. Es kezdd

elolrdl néhanyszor.
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Ugrik a nyuszi a hoban. Ugorj labbal,

tamaszkodj kézzel. Lab-kéz, lab-kéz.
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Guggolj, mint a toérpe. Emelked;j fel, jarj

korbe egyenes hattal, aztan guggolj Ujra.
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Szokdécsel a veréb. Utanozd egy labbal,

aztan osszezart két labbal is.
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Kitart karral fuss korbe, mint a repulé.

Szallj le siman, hasra. Probald néhanyszor.
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Vetddik a focikapus. Egyszer jobbra, aztan

balra. Nyujtozik, hogy elérje a képzelt labdat.
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Csoszog a vénember. Utanozd. Aztan huzd
ki magad, egyenes hattal menj, gyorsitsd

|épteidet. Kezdj Gjra csoszogni.
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Hajladoznak a fak a szélben. Felemelt

karokkal el6re, hatra, korbe-korbe.
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Rongybaba vagy: razd a kezed, labad

0sszevissza. Lazits.
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Kisbence
Enekeljétek a dal szovegét és végezzétek

k6zben a szamozott rajzon lathato és leirt

tornagyakorlatokat.
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. Egyszer volt egy kemence,
Karkorzés karkeresztezéssel.

. belebujt a kis Bence.
Csipdre tett kézzel topogj helyben.

. Kormos volt a kemence,
Torzsforditas jobbra és balra.

. fekete lett kis Bence.
Valtott kézzel simitsd az arcod.

. Ranézett a mamaja,
Torzsforditas balra, szemellenz6 a kezed.

. nem ismert a fiara.
Torzsforditas jobbra, valtott kézzel ints
tagadast.

. Becsukta a kemencét,
Térdrugbzassal utdnozd az ajtécsukast.

. Jol elverte kis Bencét!
Tapsolj, dobogj a labaddal.
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Mulatnak a bogarak
Enekeljétek a dal szovegét és végezzétek

k6zben a szamozott rajzon lathato és leirt

tornagyakorlatokat.
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. Mulatnak a bogarak, jaj de vig majalis,

Kitart karral utdnozd a szarnycsapast és
menetel] helyben.

. kettét-harmat ugrik mar

Kozéps6 kartartassal szokdel;.

. a szarvasbogar is.

Két kézzel utanozd a bogar szarvat.

Tarka szarnyu pillangé korbe karikazik,
Kdrben jaras karlebegtetéssel.

. hagybajuszu héscincér

Két kézzel bajuszt peder.

. ugyancsak bokazik.

Bokazas, ujjpattogtatas.

. Sej, haj, dinom-danom

Csapkodd a labad valtott kézzel,
S tapsolj.

. htizzad, muzsikasom!

Utanozd a hegedulést.

. Sej, haj, dinom-danom

Labcsapkodas ugrassal, tapssal.

hlizzad muzsikasom!
Hegeddl,.
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