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Підстрибни 10 разів настільки 
високо, наскільки зможеш.

Зроби 20 приставних кроків і 
стрибай приставним кроком назад.

Повтори дію, зроблену 
у попередній літері.

Підстрибни 10 разів, максимально 
широко розставляючи у повітрі 
руки і ноги.

Добіжи до найближчих дверей і 
повернись назад.

Одягни портфель та прогуляйся по 
класу так, щоб пройти всі проходи 
між партами.

Зроби 10 максимально широких 
обертів руками.

Намагайся, нахилившись назад, 
5 разів доторкнутись до своїх п’яток

Присядь щонайменше на 6 різних 
стільчиків і повернися назад 
до свого столу.

Стань на праву ногу, закрий очі і 
повільно порахуй до 10.

Стань на ліву ногу, закрий очі і 
повільно порахуй до 10.

Пройди 12 кроків у будь-якому 
напрямку, знову рухаючись, 
повернись назад спиною вперед.

Стрибай через невидиму скакалку 
20 разів.

Зроби 10 присідань настільки швидко, 
наскільки зможеш, присідаючи як 
можна нижче.

Обери стіл та проповзи під ним 
як можна швидше.

Зроби 7 широких кроків вперед 
спиною та пробіжи підтюпцем назад

Добіжи галопом спочатку до столу 
вчителя, потім - до своєї парти, потім 
до дверей і назад до плакату.

Доторкнись до 5 столів і 4 стільчиків, 
які знаходяться як можна далі.

Нахились вперед і доторкнись 
12 разів до пальців ніг.

Доторкнись до самої дальньої від 
тебе стіни і швидко прибіжи назад.

Поклади підручник на голову і зроби 
8 кроків вперед і 8 кроків назад. 
Не тримай підручник руками!

Доторкнись як можна швидше 
до усіх речей зеленого кольору, 
які знаходяться у класі.

Повернись навколо себе 5 разів.

Підстрибни на правій нозі 10 разів.

Підстрибни на лівій нозі 10 разів.

Дійди як можна швидше до свого 
місця, присядь на стільчик і 
повернися назад до плакату.

Добіжи до самого дальнього 
вікна і повернись назад.

Спробуй підняти пальцями ніг 
лежачий на підлозі олівець, зроби 
по три спроби на кожну ногу.

Доторкнись як можна швидше до 
усіх речей в класі жовтого кольору.

Пройди максимально широкими 
кроками від дошки до протилежної 
стіни класу.

Зроби 10 кроків навшпиньках і 
10 кроків на п’ятах у будь-якому 
напрямку.

Підпригни на місці 8 разів, 
плескаючи в долоні за спиною.

Зроби 10 кроків, піднімаючи 
коліна як можна вище, а потім 
повернись назад кроком 
спиною вперед.
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