Csecsemokori csip6torna

A csip6torna lazitja az izmokat, noveli a csip@izileti mozgasterjedelmét és segiti az
egészséges combfej ndvekedését a gyermeknél.

A csip6tornat napi egyszer minden csecseménél érdemes elvégezni, legcélszer(ibb pelenkazas
alkalmadval kicsit &tmozgatni a csipdiziiletet. Nem tandcsos pélydba tenni a babat.

A csip6tornat dvatosan, fokozatosan kell végezni. Fontos, hogy helyes, biztonsagos, hatarozott
mozdulatokkal, megfelel§ ismétlésszammal, erével végezzék.

1. Fogas
Haton fekve végezziik kisbabankon a tornat, két kezlinkkel
fogjuk meg gyermekiink labait, ugy, hogy hiivelykujjainkkal
a hajlitott térdek belsé oldalan helyezkednek el.

2. Csipb&korzés
Egészen hasig toljuk fel a labakat, onnan nyissuk szét, hozzuk lefelé, majd nyujtsuk ki a labakat.
Majd masik iranyba is végezzlk el a korzést, 10-10 ismétléssel.

3. Csip6korzés valtott labbal
A feladat ugyan az, csak valtott labbal is
végezzik el mindkét iranyba, 10-10
ismétléssel.




4. Biciklizés
Nyujtjuk ki az egyik labat, mig a masikat hashoz toljuk és Iabat valtunk. 10-
10 alkalommal végezziik el a feladatot.

5. Csipbterpesztés
Derékszog legyen csip6ben, tehat fliggbleges
legyen a comb. Innen vigylk ki oldalra a
labakat. Kivitelezziik 10 ismétléssel

6. CsipSterpesztés vdltott labbal
Feladat ugyanaz, mint az el6z6, csak valtott
labakkal is végezzik el, 10-10 alkalommal.

7. Csipényuitas
Az egyik térdet forditsuk kifelé, mikozben toljuk fel azt hashoz, a
labfej kozelit az dgyékhoz. Felvaltva végezziik el a feladatot 10-
10 ismétléssel.

8. Hason fekvés
Fektessiik hasra a csecsem6t és igy probaljuk talpnal fel felé tolni
a labakat. llletve mar a hason fekvés is nagyon jé csipéiziilet
nyitd/nyujtod pozicio.




