LABTORNA
a BicoMed Egészségktzpont ajanlasaval
A gyakorlatot elGszor iilve, majd allva végezziik, heti 2-3 alkalommal.

1. A labakat parhuzamosan egymas mellé tenni, a két sarkat egyszerre felhuizni-leengedni.
(Labujjhegy)

2. Felvaltva jobb és bal sarkat emelni.
3. Egyszerre felhtizni mindkét talpat, egyiitt leengedni.
4. Felvaltva jobb és bal talpat felhtizni-leengedni.

5. Egyszerre két labbal: sarokrol labujjhegyre, majd vissza sarokra gordiilni. (Sarokallas —
labujjhegyre allas)

6. Labujjakat er6sen behajlitva talp ala huzni-kinyujtani, a kiils6 talpszélre nehezedni. Az ujjak
hajlitasa nélkiil nehezedjiik a kiilso talpszélre.

7. Labujjhegyre emelkedve a sarkat széthuzzuk, majd széthizva leendni, djra megemelni,
Osszezarni és letenni.

8. Parhuzamosan egymas mellé tenni a két labat. Jobb labbal végigsimitani a balt, azutan a bal
labbal végigsimitani a jobb labat.

Jarégyakorlatok

1. Labujjhegyen jarni aproé 1éptekkel, magasra felhuzott sarokkal.

2. Mackd-jaras behajlitott labujjakkal, a talp kiils6 szélére nehezedve.

Jatékok

1. Foldon iilve a labdat két talp kézé fogni, labbal dobni és labbal elkapni.

2. A foldre leteritett zoknit megmarkolni a labujjakkal két végén, majd felemelve széthizni.
3. Ceruzat vagy palcikat egyik 1ab ujjaival fogni és masik labbal atvenni.

4. Labujjakkal kis golyot markolva sétalni. (Ne az ujjak kézott legyen a golyo!)

5. Aproéra tépett papirdarabkakat labujjal megmarkolva egyenként felszedegetni a foldrol.
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