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BERNADY-GYM - Kartyazzunk! /7

Sziikseges eszkdzok: egy pakli francia kartya (ha csak egyeddl jatszol, elég csak a piros, vagy
fekete kartyak, azaz a pakli fele).Akar csaladi tesis tarsasnak is hasznalhato.......

Eloszor jol melegits be!

Majd felvaltva hizzatok, és rakjatok le felforditva az asztalra kdzépre egy-egy kartyalapot. A
szamok azt jelentik, hogy hany fekvotamaszt kell megcsinalnia annak, aki ezt a lapot
felforditotta.

A Joker jelentése: 5 db 6 iitemii fekvétamaszt kell csinalnod (alldhelyzet- fekvétamasz-
felugrés allasba), amit olyan elemmel fejezel be, amilyennel szeretnéd.

A Jumbo jelentése: 10 db karhajlitas-nyujtast kell csinalnod a falnal allva, nekitdmasztva a
tenyeredet.




A Dama jelentése: 10 db ndi fekvétamaszt kell csindlnod (a térded is lent van a foldon,
és karhajlitas-nyujtast végzel).

Az Asz jelentése: tartsd meg magad alkartamaszban (plank) ameddig csak birod!
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JO kartyazast!



