Ludtalp gyakorlatok

Az alabbi gyakorlatokat elészor iilve, majd allva végezziik:

1. Labakat parhuzamosan egymas mellé tenni, mindkét sarkat egyszerre felemelni-letenni.
(valtva is)
Egyszerre felhtizni mindkét talpat, egyiitt leengedni. (valtva is)
Egyszerre két 1abbal: sarokrdl labujjhegyre, labujjhegyrdl sarokra gorditeni.
Labujjakat behajlitva talp ala huzni-kinyujtani.

Labujjakat behajlitva talp ala huzni, labfejet megemelni, letenni.
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Talpak a foldon vannak, sarkakat széthtizva labujjhegyre emelkedni, sszezarva letenni
sarokra.

7. Sarkon tdmaszkodva labakat terpeszteni, zarni.

Jarogyakorlatok
8. Labujjhegyen jarni apro 1épésekkel, magasra huzott sarokkal.

9. Mackojaras:a talp kiilsd szélére nehezedve, behajlitott 1abujjakkal jaras.

Gyakorlatok ludtalp ellen

Fogjunk egy teniszlabdat, tegyiik le a talajra. Gorgessiik a talpunkkal ugy, hogy er6sen
probaljuk nyomni a labunkkal a labdat. Ezzel fellazithatjuk a talpi polyat. (Viseljiink zoknit!)
Nytjtsuk meg a talpunkban talalhaté izmokat. Alljunk labujjra Ggy, hogy a labfejiink els6
része végig maradjon a talajon, majd mozgassuk, nyujtsunk a labfejiink tobbi részét eldre,
majd vissza.

Vegylink egy mini bandet, és rakjuk a bokainkra. Az egyik labunkat probaljuk meg oldalra
emelni, a masik labunkkal igyekezziink ellenallni a labujjak f6ldbe nyoméasaval.

Alljunk labujjhegyre és apro 1épteket tegyiink meg elére, majd vissza. Alljunk sarokra, és
ismételjiikk meg igy is a gyakorlatot.

Szorjunk le apro targyakat (lego, jatékfigurak stb.) a padlora, majd probaljuk meg azokat a
labujjainkkal felemelni, és atrakni méashova.

Jarjunk sokat mezitlab: amikor lehetdségiink van r4, akkor fiiben, homokban, kavicson.



Jatékok

1. Foldon iilve labdat két talp kézé fogjuk, 1abbal dobjuk ¢€s labbal kapjuk el.

2. Ceruzat vagy palcikat az egyik 1ab ujjaival megfogjuk, masik labbal atvessziik.
3. Labujjakkal kis golyot markolva sétalni (ne az ujjak kozott legyen a golyo!)

4. Aprora tépett papirdarabkékat megmarkolva egyenként felszedegetni a f61drol.



