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LUDTALPTORNA

Kedves Sziilg!

Tudnia kell, hogy minden ember lidtalppal sziiletik. A normélis 14bboltozatok kialakuldsa élettani koriilmények
kozott 7-14 éves kor kozottre varhatd. A |, lidtalp” tehdt kisgyermekkorban nem betegség, hanem élettani
dilapot.

Lidtalpbetéttél nem varhatd, hogy ,.labboltozatot csinal”. Az egészséges labboltozatok kialakulasat kizdrdlag a
labboltozatok kialakitdsdban résztvevd izmok folyamatos, aktiv torndztatdséval és nem lidtalpbetét viselésével
lehet eldsegiteni! A sziild feleldssége abban van, hogy a gyverekénél meg tudja-e valdsitani, hogy néhdny éven
keresztiil () naponta 10-15 perchen elvégezteti a megfelels ldbtorna gyakorlatokat, illetve egészségesen
szerkesztett gyerekcipdben jdratia rendszeresen gvermekét!

18 éves kor alatt csak nagyon ritkdn sziikséges, hogy a gyermek rendszeresen lidtalpbetétet viseljen. Ennek
megitélését bizza ortopéd szakorvosra!

A tornagyakorlatokat mezitlab vagy igen vékony harisnyaban célszerii végezni. Minél fiatalabb a gyermek,
annal (6bb jatékos gyakorlatot célszerli beiktatni a napi tornaba. Az egyes gyakorlatokat 5-10-szer célszerii
egymas utn elvégeztetni.

Jatékos gvakorlatok:

- A f6ldén iilve egy labdét a két talpunk kdzé fogunk, ldbbal kissé feldobjuk és megprobaljuk két libbal
elkapni.

- A foldre helyeziink egy zoknit, iilve a labujjainkkal megfogjuk a zokni két végét, megmarkoljuk,
felemeljiik, és tobbszor széthizzuk.

- A f0ldon ilve egyik labunk ujjaival megmarkolunk és felvesziink egy ceruzat, és a levegBben
megprobaljuk dtadni a mésik labunknak és viszont.

- All6 helyzetben mindkét l4bunk ujjaival felmarkolunk egy-egy kis goly6t és ujjainkkal tartva azokat,
megprébalunk néhany 1épést jarni veliik.

- Apréra tépelt, védgott papirdarabkdkat, rongydarabkdkat egyenként megmarkolunk és folemeliink a
labujjainkkal és beletessziik egy kis kosarkédba, az ellenoldali keziinkbe, a sziilé kezébe.

- Labujjaink kozé ceruzét vagy tollat fogunk és az elénk helyezeit rajzpapirra megprébalunk valamilyen
»mualkotést™ rajzolni.

Tornagyakorlatok:

- All6 helyzetben a libakat parhuzamosan egymds mellé tessziik, a két sarkat egyszerre felemeljiik
(labujjhegyre allas).

- Labujjhegyre allas felvéltva jobb és bal labemeléssel.

- Al6 helyzetben a ldbakat parhuzamosan egymés mellé tessziik és egyszerre mindkét l4bbal sarokra allunk.

- Sarokra allas valtott labbal.

- Allé helyzetben egyszerre mindkét 1abon libujjhegyre alldsba gordiiliink vissza.

- Parhuzamosan tartott 1abakkal egyszerre a talp kiilsé élére allunk, a sarkakat széthizzuk, és széthizva
visszaengedjiik a talpunkat a foldre. Széthizott sarkakkal ismét labujjhegyre allunk, a sarkainkat egymis
mellé zdrunk és leengedjiik a foldre.

- Ul8 helyzetben parhuzamosan tartjuk a labainkat, majd labunk ujjaival végigsimitjuk a bal labunkat a
kils§ oldalon a kiilbokatol egészen a labujjakig. Az ellenkezd labbal is megcsinaljuk a gyakorlatot.

- Mindkét labunkkal a kiilsé labszélre allunk. Felemeljilk eldszor a jobb labunkat és igyeksziink a bal
labunkon egyensiilyozva megtartani 4ll6 helyzetiinket. A gyakorlatot a bal libunk felemelésével is
megcsindljuk. (Ennek a gyakorlatnak a megtanuldsa hosszabb idét is igénybe vehet.)

- Belsé talpszélen jirds kis terpeszben, térdeket dsszeszoritva, merev bokéval. A terpeszt fokozatosan
noveljiik, ligyelve egyensilyunk megtartdsara. ——r

- »Mackoéjaras™: a talpak kiilsd szélére nehez.etﬁ'e, erés"@r\behajlitott labujjakkal, apré 1épésekkel diilongélve
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