Luadtalp torna  Napi 10 perc

1. Labakat parhuzamosan egymas mellé tenni, mindkét sarkat egyszerre felemelni - letenni.
(Valtva is.)

2. Egyszerre felhuzni mindkét talpat, egyiitt leengedni. (Valtva is.)

3. Egyszerre a két labbal: sarokrol 1abujjhegyre, 1abujjhegyre, labujjhegyrdl sarokra gorditeni.
4. Labujjakat behajlitva talp ala htizni — kinytjtani.

5. Labujjakat behajlitva talp ala huzni, labfejet megemelni, letenni.

6. Talpak a f6ldon vannak, sarkakat széthtizva labujjhegyre emelkedni, 6sszezarva letenni
sarokra.

7. sarkon tamaszkodva labakat terpeszteni, zarni.

Fenti gyakorlatokat eldszor iilve, majd allva végezziik!

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

Mackojaras: a kiils6 szélére nehezedve, behajlitott 1abujjakkal jaras.

Jatékok: Foldon iilve labdat két talp kozé fogjuk, 1abbal dobjuk és labbal kapjuk el.
Ceruzat vagy palcikat az egyik 1ab ujjaival megfogjuk, masik labbal atvessziik.
Labujjakkal kis golyot markolva sétalni (ne az ujjak kdzott legyen a golyo).

Aprora tépett papirdarabkakat megmarkolva egyenként folszedegetni a f61drol.



