Segédanyagunkban ludtalpas betegek kezelésére alkalmazott gyogytorna programot
ismertetiink. Végzése napi rendszerességgel ajanlott. A gyakorlatok alkalmazasa
el6tt kérje gydgytornasz vagy ortopéd szakorvos tanacsat.

Bemelegit6 feladatok:

Ul6 helyzetben két keziinkbe fogjuk a ldbunkat, az egész talpat labujjtdl a sarkunkig végig masszirozzuk.
(gyurjuk, mint a tésztat)

A talpakat a talajhoz Gtogetjiik. (dobolunk a labunkkal)

Kislabdat a Idbunk ala teszlink és el6re-hatra guritjuk a talpunkkal.

Talpainkat egymassal szembe forditjuk, bekarmoljuk a ldbujjakat és ovalis format képeziink, majd kinyujtjuk az
ujjakat 6sszezarjuk a talpakat, kislabujj szélek is 6sszeérnek.

Alap gyakorlatok:

Labujjakat bekarmolva, majd
nyujtva haladunk elére, (kukacolas)
illetve visszafelé ugyanigy,
bekarmolunk a labujjakkal hatrafelé
haladunk.

Nyujtott labujjakkal alagutat készitlink a talpainkbdl. Fontos, hogy végig nyujtva legyenek a labujjak, ha nem
sikeril, akkor a keztinkkel kell segiteni, hogy nydjtva maradjanak a labujjak.

Térdek, sarkak, labujjak 6sszezdrva,
megemelni a  ldbfejeket  és
terpeszbe lerakni, majd j6 magasra
megemelni és kozépen Osszezarni,
letenni. Térdeket végig zarva
tartani, ha sziikséges két kézzel
Osszefogni.

Térdek, sarkak, labujjak 0sszezarva, sarkakat magasra emelni, majd letenni és ldbujjakat emelni és vissza le.
Végig gorditeni az egész talpat.

Zoknit, vagy lveggolydt, kavicsot, kukoricat megmarkolni a labujjakkal
és felemelni, majd leejteni a foldre és ismét felvenni. Mindkét Iabbal
kb. 15-szor. Figyelni kell, hogy az 0Osszes ldbujjal megfogjuk a
targyakat.




6. Két labbal megmarkolni, felemelni a zoknit és széthuzni, (melyik 1ab az
erésebb?).

7. Papir zsebkend6t vagy Ujsagpapirt kiteriteni és két ldbbal apré
darabokra széttépni. Fontos, hogy ne két labujjal fogjuk meg és tépjik
szét, hanem az Osszes labujj dolgozzon, illetve a leveg6ben torténjen a

tépkedés.

8. A széttépett papirt labbal megfogni és elvinni a szemetesbe. Fontos,
hogy kislabujj széleket is megemeljik, mikdzben vissziik.

9. A képen lathaté mddon labujjainkkal ceruzat fogva rajzolunk, nagyobb
gyerekek az ABC-t vagy a sajat neviiket is leirhatjak. A lapot a masik
l[dbunkkal tartjuk a féldon.

Levezetd gyakorlatok:

1. Oriasjaras, sarkak megemelve magasra, utdna tdrpejaras (guggolva

jaras).




2. Sarkakon jaras, a labujjakat minél magasabbra emelve.

3. Kuls6 labélen jaras.

4. Mackéjaras, labujjakat bekarmolva, kislabujj széleket is meg kell

emelni.

Egyéb tanacsok:

1. Egyenetlen talajon, fliben, homokban lehet6leg jarjon a gyermek mezitldb. Eziltal az egyensuly
megtartdsdhoz labizmok folyamatos munkara vannak kényszeritve, mely az izmok meger6sddésével jar.

2. Egyenletes, kemény talajon, sportolashoz viseljen a gyermek cipét.
3. Acip6ben szakorvosi javaslatra viseljen megfelel6 betétet.
4. Acipd lehet6leg jol tartsa a sarkat fliggSleges allasban. A magas szaru cipé el6nyos.

5. Evente vagy éllapotrosszabbodas esetén kérje szakorvos tanacsat
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