Labtorna a ludtalpassag megelozésére

A megelézés és a kezelés legfontosabb részének a tornat tartjuk, amely kifejleszti és megerdsiti a labboltozat tartd
izmait. A torna végzésénél a legfontosabb a rendszeresség és fokozatossag. A fokozatossag elvének megfelelden eldszor
kevesebb és konnyebb gyakorlatokat kell alkalmazni, majd névelni kell a gyakorlatok szamat és idejét. Ellenkez6 esetben
izomgores €s fajdalom jelentkezhet.

A tornat legajanlatosabb esti fiirdés elott jatékosan végezni, de lehet napkdzben is tobbszor. A tavaszi, nyari meleg
idészakban jo, ha a gyermek természetes talajon jar, és tornazik (homok, kavics, k6, fii stb.), mert ez is elésegiti a talp
izmainak er¢sddését. Szobaban azonban viseljen cip6t.

Gyakorlatok:

ElGkészitd gyakorlatok

- Ul6 helyzetben mezitlab, nyujtott térd mellett a ldbujjak hajlitasa — karmolas — a talp ,,0kélbe szoritasa”.
- Hajlitott labujjakkal a talp illetve lab befele forgatasa — megtekintése.
- Alabujjak legyezGszerii terpesztése.

Eljkészitd lazito gyakorlatok

- Ul6 helyzetben a labunkat keziinkbe véve lassan dorzséljiik az ujjaktol a sarok fele haladva. Masszirozzuk a talpat, labszarat.
- A labujjakat kézzel megfogva alaposan dtmozgatjuk (hajlitas, feszités, terpesztés).

- A két dregujjat Osszeakasztjuk és megprobaljuk széthuzni.

- Abehajlitott labujjakra dvatosan ranehezediink (iilve és allva is végezhetd).

- A gyakorlatot megszakitva a talpat gyors, apro mozdulatokkal a foldhoz titogetjiik (talpi izomlazitas).

- Babzsak vagy kislabda talppal torténd gyurasa.

Jarogyakorlatok

- Labujjhegyen jaras, magasan tartott karral.

- Sarokjaras az ujjak és a 1ab eliils6 részének elemelkedésével.

- Kis székre, vagy zsdmolyra allva az ujjakkal megkapaszkodunk a zsamoly szélébe, majd elemeljiik az ujjakat a szék sz¢&lérdl.
- Egyik 1ab ujjait a talajtol elemeljiik, masik 1ab ujjait karomallasban tartva jarunk, majd forditva.

- Négykézlab allasbol fenekiinket megemelve, keziinkon és a labujjak megfeszitésével jarunk.

- Guggold iilésben keziinket derekunkon 6sszekulcsolva jarunk gy, hogy az ujjakkal jol ellokjiik magunkat.

- Guggolas — keziinket fejen tartva felvaltott labbal jarunk, illetve békaugratasokat végziink.

- Magas térdemeléssel jarunk Ggy, hogy a jarast ujjainkkal elésegitjiik, elrugaszkodunk a talajtol.

- Guggolasnal a keziinket kissé eldre tessziik a talajon, majd 1abunkkal elrugaszkodva el6reugrunk (kenguruugras).

- All6 helyzetben egyiklab ujjait megfeszitjiik és a sarkat magasan elemeljiik, mikozben a labat csipSben és térdben enyhén
- hajlitjuk

- Sarokjaras az ujjak fel huzasaval

- Egy labon allva masik labunkat az 4116 combra tessziik, keziinket imadkoz6 tartasban a fejiink tetejére tessziik (faallas).

- Golydt, ceruzas fogunk labujjainkkal és ezzel jarunk (ne koppanjon a kemény targy a talajon).

- Papirt és rongyot 6sszeszedni a 1abujjakkal és egy helyre vinni (szemét gylijtés, postas miivelet).

Tornaszerrel végzett gyakorlatok

Tornaszerek: papirszalvéta, krepp papir, kend6, zokni, szalag, golyo, kavics, zsirkréta, ceruza, szines szamrtd, babzsak, labda
Szines krepp papirral, sallal, papirszalvétaval végzett gyakorlatok.

Talajon vagy kis széken iilve mezitlab:

- Papirszalvétat kiteritjiik a talpunk alatt, megprobaljuk felvenni egyik, majd masiklabbal

- Papirszalvétat kiteritve a talpunk alatt, majd egyik 1ab ujjaival megfogjuk, a masik 1ab ujjaival pedig tépegetni probaljuk
- Ugyanezt a gyakorlatot a levegdben végezve a gyakorlat izomerdsité szempontjabol hatasos

- A sok apr6 darabra tépett papirszalvétat megprobaljuk a labujjak ala gytijteni, minél tobbet.

- Felallva a tépett darabokat meghatarozott helyre (papirkosarba) gytjtjiik.

- Krepp papirt a labujjakkal fogva a kigyot vagy mas érdekes format lehet kialakitani csipdbdl végzett erdteljes lengetéssel.

- Ulve, a szines krepp papirt magunk elé fektetjiik, lassti karmold mozdulatokkal 6sszegyiirve a szines csikot eltiintetni igyeksziink.

Ezt a gyakorlatot kendével, szalaggal, zoknival is végezhetjiik.
- Akenddt megprobaljuk egyik 1abbol a masikba venni, ott meglengetve visszavenni probaljuk.
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Golyo, kavics gyakorlatok

- A golyot egyik labbal megfogjuk, majd a masik labnak atadjuk.
- Mindkét labbal golyot fogunk, a kdzépen elhelyezett fém vagy cseréptalhoz megyiink pokjarassal, ott elejtjiik, és rakjarassal
megylink a helyiinkre.

Ceruza, zsirkréta, filctoll gyakorlatok

- Ceruzat vagy filctollat Gigy kell megfogni a 14b ujjaival, hogy a hegye a kisujj fele nézzen. Az egyik 1abbal fogjuk az ird eszkozt, a
masikkal a rajzlapot tiamasszuk meg, irast, rajzolast gyakorlunk.

Szines szam rud gyakorlatok

Ulve, 1ét talp alatt rajzlap vagy fehér papirlap, a gyermek mellett kiilonbozd szinti szamrad.
- Arajzlapra labujjal fogva a szam rudakat kiilonb6z6 alakzatokat épitiink.

Babzsdk gyakorlat

Ulve:

- Ababzsakot az egyik labbal a masikba atvessziik.

- A babzsakot felvessziik, ledobjuk valtott labbal.

Allva:

- Alabujjal megfogjuk, felemeljiik, eldobjuk a babzsakot.

- A babzséakot a labujjal fogva valtakozva el6lr6l és hatulrol kézbe feladjuk.

Szer nélkiil végzett gyakorlatok

(Talajon iilve mezitlab)

- AKkét talpat 6kdlbe szoritva hajlitott térddel dsszeérintjiik, a sarok és labujj érintkezik, a talpak kdzott a talp hajlékonysagatol
fliggben rés keletkezik.

- Akét talp kozotti résen kikukucskalunk, mint az ablakon vagy tavesdvon.

- Nyujtott térddel terpeszbe iiliink, s gyakoroljuk az 6kolbe szoritott 1ab (karmolas) és a labfeszités (spiccelés) gyors valtogatasat.

- A hashoz hazott térddel lefeszitett labbal iiliink, ebbdl térdnyujtas terpeszbe, a labujjak karmolasaval folyamatosan valtogatjuk
labunkat.

- Zart labbal nyujtott térddel {iliink, a 1abat lefeszitjiik, majd a térdet elhuzva a talpat dsszeérintjiik, majd labunkat kinyajtjuk, és az
ujjakat terpesztjiik.

- Azegyik térdet a hashoz hizzuk, az ujjakat karomban tartjuk, a masik térdet nyGjtva az ujjakat karomban tartjuk. Labcserét
végziink folyamatosan végezve a gyakorlatot.

- Akét talpat 6kolbe szoritjuk, és kdzépen Osszeérintjiik. Valtva, oldalra a levegébe emeljiik és kdzben a labat lefeszitjiik, majd
vissza kdzépen 6kolbe szoritva, ugyan ez a masik labbal is elvégezhetd.

- Mindkét térdet a hashoz huzzuk, mikdzben 6kolbe szoritjuk. Az ujjak kinyajtasaval a labat kissé elorevissziik, mikozben az
ujjakkal segitlink (gilisztamozgas).

Két személy altal végzett gyakorlatok

- Két személy, egymassal szemben allva, tenyeriiket egymasnak feszitve probaljak eltolni egymast, valtott 1abbal (jobb, majd bal
eldl).

- Egyik személy kissé leguggol, masik hattal neki a kezét hatratéve megfogja az el6z6 kezét és megprobalja elhuzni (mintha nehéz
terhet hiizna).

- Azegyik személy labara all a masik és igy mennek elére illetve hatra.

- Egyik sziil6 leiil, kicsiny zsamolyra labait terpeszti, mig a gyermek a labakon a combokra felmegy.

- Két személy egymassal szembe leiil, és labait egymasnak fesziti, egyiket, majd a masikat nyomja el ugy mintha kerékpart hajtana.

- Haton fekve a két személy a labakat térdbe behajlitva egymasnak fesziti, majd felfele kinytjtja tigy, hogy a talpak egyiitt
maradjanak.

- Soprt nyélen allva azt gorgetni kell a talp alatt eldre, hatra.

- Ugyan ezt a gyakorlatot iilve is végezhetjiik.

- Kisebb gyermek kijeldlt egyenes vonalon jarjon végig.

Labdaval végzett gyakorlatok:

- A futball nagysagh labdat két talppal ujjak segitségével megemelni, majd letenni.

- Ugyan ezt a gyakorlatot ugy, hogy a labdat magasra kell emelni.

- Két személy esetén a labdat egymasnak kell dobni 1abbal és labbal kell elkapni.

Sok egyéb hasonlo gyakorlatot is ki lehet talalni kinek-kinek talalékonysaga szerint.

Jo tornat, jo egészséget kivanunk!
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