Labtorna - pedes sl

HidtoLp

A gyakorlalokatl elész6r Ulve, majd allva yégezzuk.

A l2bakat pa'muzamosan egymas.mellé tesszik. a kél sarkal. egyszerre

felhuzzuk, majd leengedjuk (labujhegy).

Felvaltve jobb és bal sarka emeljuk.

2
3. Egyszerre felhuzzuk mindkél talpat, majd egyutt leéngedjuk
4 Felvallva jobb és bal talpal felhizzuk - leengedjik.
"5  Egyszerre kél labbel sarokrol lébuyhegyre majd vissza sarokra géraulink
(sarokall4s - ‘abuyhegva!!aﬂ Napi2 x 15-20 perz, ' . _
6  Labujjakat erésen behaﬂ;tva talp aléd hizzuk - kmyujjuk a kulsd talpszélre
nehezedink, Az ujak hajlitasa nelkol nehezedink & kilsd talpszelre.
7 Labujhegyre emelkedve sarkakat szélhuzzuk, szethuzva leengedjuk, Ujra
megemeljlk, -zarjuk le, :
8  Péarhuzamosan egymas meHé tesszik a ké! labat. Jobb Iabbal vegigsimitjuk
a balt, majd a ballal a )obbot SR
S Lébujhegyen jérunk apré lepesekk_e!, magasra felhuzoll sdrokkal. Macko
jarés behajlitot! [abujjakkal a talp ki’zfsﬁ szélere nehezedve. '
Jatékok:
1 . F6ldén Ulve a labdal a Két talp kozé ro’gjuk, l4bbal dobjuk’ és l&bbal kapjuk
el. ) ' | '
2 Ceruzal vagy pa!c;kat egy:k lab ujaival megfog;uk a mésik labbal &tvessz ik,

- felszedegetjuk a féldrol. -

Féldre lelell papirlapra ceruzaval ra;zolunk
Papirzsebkendét aprd darabokra tepunk Labujal meqmar} olva egyerként



