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Az elmilt években az if jusdgral fog-
lalkozd tandcgkozasokon egyre tobb-
szdr halljuk, hogy a rendkivil gyors
akcelerdcid, fiataljaink gyorsabb ger-
diilése nem mentes a gondoktél. Gyer-
mekeink egyriésze gyengdbb teutalkald,
nehezebben vigeli el a mepterheldat,
Ismert tény, hogy a fiatal felndttek
korében az utdbbi iddben a mozgdsszer-
vi meghetegedésgek suimn megnovekedett.

Az iskoluorvosi gzirivizuizdlulok ¢ve
rél évre jelzik, hogy gyermekeink k-
réhen egyre gyakoribb a hanyagtartda,
a gerincferdilés. A lapos talp, a ldb=
boltozat hidnya guinte népbetlegudg mné-
reteit oltli.

A probléma mesgze tulnd an egdaraég-
Ugy keretein. Szembetaldlju velc ma-
gat a gulilé, pedagdpna, testneveld

tandr éppigy, mint az orvoa.

A megolddat ittt is - mint oly sok mad

T4
terilleten - a mepeldudn, o prevencty

szolgdlhatja leghatékonyabban. Ennek
megvaldsitdsdra az egészségligyi szol-
gdlat 6ndlldan nem lenne képes. Az or-
vod, a pedagdgus és a szlilé tartds és
tudatos egylittmikodését81 remélhetiink
eredményt., '

E Jelen tandcskozdson is szeretnénk
figyelmeztetni mindenkit, hogy gyerme-
keink dllapota segitségre szorul. En-
nek egyik fontos terililete éppen a tes-
ti nevelés,

Tegylink valamit érdekiikben! &

Remélem, hogy & tandcskozds hasznira
vdlik orvosoknak, pedagdgusoknak, gydgy-
torndszoknak, événSknek egyarint. Remé-
lem, hogy mindenki szdmdra vildgossd vd-
lik, hogy a mai technikailag fejlett
"U16~tdrsadalmunkban" tenniink kell vala-—
mit eannak érdekében, hogy meglrizzlik fi-
zikai funkcidinkat.,

Kecskemét, 1985. mdjus 6.

Dr. Gréczy Imre
megyei ortopéd szakflorvos
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~ U16 helyzetben mezit1sb, nydjtott térd-

del a ldbujjak hajlitdsa - "kapmoldo'-
a talp "Okdlbe szoritdsa" /2s &bra/

- Hajlitott ldbujjakkal a talp 11l. 1ldb

beforgatdsa, a talp megtekintése
' /30 ébra/

R R N T,

- A ldbujjak legyezdszer{l terpesztése
/4. dbra/
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[image: image4.jpg]6. Jdrdé gvakorlatok

- A Jdrd gyakorlatok k5ziil gyakran alkal-
mazzuk a labujjhegyen jardst, mely in-
tenziv ldbizom-erdsitégt eredményez.

A ldbujjhegyen futdst dgy kérjik, hogy

a labak puhdn érintsék a talajt.
/23. dbra/

- ”Mackoaaraskor” a ldbujjakat Jél eldug-

Juk a talpat Gkolbe gzoritva cammognak
a mackdk.

- Jards kdzben a karmolist biztosan tud-
Juk ellendrizni, ha valamilyen szert
/golyd, szalvéta, kendd, kavics, bab-
zsék, ceruza/ fogatunk mindkét labbal.
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Szer: gzineg kendg, Szalag . kdrszalag

KH: /Kiindulg helyzet/. Ulve

- a kenddt megprobdl juk e
masikbg étvenni,
Szavenni . /neheze
/6. dbra/

€ylk 1dbbsl g
ott meglengetve Vigz-
bb gyakorlat/





[image: image6.jpg]KH: Haton fekszlink, mindkét 1db nydjtve
a foldon

= az egyilk laktat nyijtva magagra lerdit-
Juk, a mdsik 14b nyijtva a £61ldon, mir
két 14b karomba, ldbcserével mindkét 1
bat lefegzitjik / 21. abra/

— 82 egyik térdet hashoz hizzuk, térd a-
latt kulcgoljuk a kezlnket, ebbdl +térd.
nyujtdssal a labujjakat Bajlitjute, 5
talpat "Skolbe™ Szoritjuk, majd lela-
zitjuk, ijbsl terdnyugtds, a ldbat
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- a két talpat Skdlbe szoritva hajlitott
térddel Osszeérintjilk: a sarok - ldbujj
érintkezik, a talpak kdzdtt a talp haj-
lékonysdgatdl figgden kiilonbdzd alaku
rés keletkezik /17. dbra/ |

47.

- a két talp kSzdtti "ablakon", tdvcad-

von" kukucskdlva megnézzik a gzemben-
Uldét /18. dbra/
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A golyoval, kavicesal ugy jdrjanak, hogy ) o
kendocgomozas

X ne kopogjanak 1épé: kizben! Jirds
ben a sczer dgszegyljtése és egy mez-—
tT helyre gcdllitdasa /postds/.
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/24, Abra/
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Differencidlt ldbujj mozgdst igényls St-

x
letgyakorlat /25-26.dbra/
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- lem ajdnlott a kiilsd 1dbdélen jaratds,
mert a 1ldb laza szalagrendgzerét ez—
zel tulterheljiik, tovdbb nyujtjuk. A
xlilsé labélen vald jdrds helyett a
karmolva jdrdst ajdnljuk.





