LUDTALPTORNA

A 14b helyes terhelése a talp harom pontjan:

1., A labakat parhuzamosan egymas mellé tessziik, a két sarkat egyszerre felhtizni-leengedni.
/ Labujjhegy /

2., Felvaltva jobb és bal sarkat emelni.
3., Egyszerre felhuizni mindkét talpat, egyiitt leengedni.
4., Felvaltva jobb és bal talpat felhuzni-leengedni.

5., Egyszerre két labbal: sarokrol labujjhegyre, majd vissza sarokra gordiilni. / sarokallas-
labujjhegyallas /

6., Labujjakat er6sen behajlitva talp ala htizni-kinytjtani, a kiilso talpszélre nehezediink.
Az ujjak hajlitasa nélkiil nehezed;jiink a kiilsé talpszélre.

7., 1dbujjhegyre emelkedve a sarkat széthuzzuk, majd széthtizva leenged;iik, Gjra
megemeljiik, 6sszezarjuk és letessziik.

8., Parhuzamosan egymas mell¢ tessziik a két labat. Jobb labbal végigsimitjuk a balt, azutan
a bal labbal végigsimitjuk a jobb labat.

A fenti gyakorlatokat eldszor tilve, majd allva végezziik.

Jarogyakorlatok:

9., Labujjhegyen jarni apro leptekkel, magasra felhtizott sarokkal.

10., Macko-jaras behajlitott 1abujjakkal, a talp kiilsé szélére nehezedve.

Jatékok:
11., Foldon iilve a labdat két talp kozé fogjuk, 1abbal dobjuk és 1abbal elkapjuk.

12., A foldre leteritett zoknit megmarkoljuk a ldbujjakkal két végén, majd felemelve
széthuzzuk.

13., Ceruzat vagy palcikat egyik 14ab ujjaival fogjuk és masik labbal atveszziik
14., Labujjakkal kis golydt markolva sétalni. / NE az ujjak kozott legyen a goly6 !! /.
15., Aprora tépett papirdarabkakat labujjal megmarkolva egyenként felszedegetjiik a foldrol.



