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ELOSZO

Az Egyiitt a Daganatos Gyermekekért Alapitvany altal kibocsatott Segit6 fiizetek 3. részét tartja
kezében az olvaso.

A konyv szerzdi, Pektor Gabriella és Andor I1diko, csupa kiprobalt, jatékos é€s tréfas gyakorlatot
allitottak Ossze.

Azt is irhatnam, hogy munkéjuk csucspontjan vannak, hiszen ebben a konyvben 6sszegzik tobb éves
tapasztalataikat, de az igazsag az, hogy még korantsem értek az ut végére: nap, mint nap ujabb
megoldando feladatok varnak rajuk.

Nagyon szeretek veliilk dolgozni, mert ugy latom, hogy tele vannak otletekkel, tjabbnél-ujabb
megoldasokkal, és a kihivasoktdl sem félnek. Munkéjukat a SE. II. sz. Gyermekgyogyaszati Klinika
Onkologiai és Hematologiai Osztalyain végzik. Pektor Gabi vezeti az alapitvany altal tdmogatott
rehabilitacios programot, a Jatékos tornadrakat.

Kihivas volt szdmukra ez a konyv is, hiszen részletekre kiterjedd, bonyolult feladatokat mutatnak
be ugy, hogy egy percet sem lehet unatkozni végzésiik kdzben. Kihivas volt, mert olyan egységes,
mindenki szdmara érthetd és alkalmazhato leirdst adnak a betegséggel kiizdd gyermekeknek, melyet
eddig még igy senki sem foglalt 6ssze. Nincs csodaképlet a mozgasra.

A szerz8k 0sztonzést adnak arra, hogy a gyakorlatokat mindenki 6rommel, a maga javara végezze.
Arra torekedtek, hogy Osszegytlijtsék azokat a lehetdségeket €és tandcsokat, amelyek hasznosak és
segitséget nyljtanak.

Az alapitvany ajandéka a mellékelt szalag. Vele az edzés egyszerli és hatdsos. A feladatok
Otletgazdagok, ¢és a rajzok segitségével a bonyolultabbak is konnyen kivitelezhetoek.

Koszondm a kozremiikodést a konyvben szerepld gyermekeknek és sziiloknek! A kdnyvben
talalhatd rajzokat koszonom: Madak Zsuzsinak, Hencz Adamnak, Sarkozi Bencének, Olah
Fruzsinanak, Salai Lividnak, Chajet Olivérnek és Seidl Rékanak.

KEDVES GYEREKEK!

Remeélem sok hasznos gyakorlatot talaltok a konyvben. Olyanokat, melyek segitenek a mitét utani
felépiilésben és olyanokat is, melyek kicsit oldjak a korhazban toltott hosszu id6 egyhangusagat. Azt
kivanom, hogy minél elébb gyogyuljatok meg, de a tornarol akkor se feledkezzetek meg!

KEDVES SZULOK!

A jatékos gyakorlatok elvégzéséhez, a napi rendszeres gyakorlashoz az Onodk segitségét is kérjiik!
Tudjuk, hogy a mindennapi kitarto munka, az eszkozok elékészitése az Ondk idSbeosztasat is
megneheziti, s6t Gtletességiiket és tiirelmiiket is igényli! Bizzanak benne, hogy ez a sok faradozas,
lemondas apr6 lépésekben ugyan, de meghozza gylimolcsét és az eredményeknek gyermekiikkel
egyiitt fognak oriilni majd!

Kiskéros, 2004. november 20.

(uud M}M

Takéacsné Stalter Judit
Egyiitt a Daganatos Gyermekekért Alapitvany
kuratoriumanak elnoke
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SZIA KEDVES KICSI ES NAGYOBB JATSZOTARSAM!

Ugye nem haragszol, ha tegezddiink? Sokan mar ismertek minket, de vannak, akikkel még nem
talalkoztunk eddig, €s lehet az is, hogy személyesen nem is fogunk, hiszen a tiz onkoldgiai kozpont
koziil mi csak az egyikben dolgozunk. Bizom abban, hogy e fiizet segitségével és a Te
kozremikodéseddel jobban megismerhetjik majd egymast. S tudom azt is, hogy a tobbi
gyermekkorhaz is nagyon sokat tesz azért, hogy Te jobban érezd magad a kérhaz falai kozott.

Ugy illik, hogy bemutatkozzunk.

Szeretettel:

Pektor Gabriellanak hivnak, gydgytestneveld vagyok.

En is probalok Neked abban segiteni, hogy az itt eltoltott -
bizony gyakran hosszu id6t - jatékos tornafeladatokkal, egy
kis mokaval, jatékkal, vagy egy finom masszazzsal tegyem
elviselhetévé. Mind a ketten tudjuk, hogy néha nagyon
rossz a kedved, hogy szeretnél mar hazamenni, hogy

| sokszor szédiilsz, vagy haborog a gyomrod és nem tudsz
, mosolyogva fogadni minket, ha meglatogatunk a

korteremben. Nem haragszunk, hidd el! Megértjiikk. De
engedd meg, hogy a flizet segitségével néhany jo tanacsot
adjunk neked és a sziileidnek. Fogadd olyan szeretettel,
mint ahogyan adjuk, hiszen nekiink is van otthon

- gyermekiink, akikért aggodunk ugy, mint érted.

Kd6szonet Matus Andrednak a gépelésért.

Andor Ildikénak hivnak, gyogytornasz vagyok.

Abban probalok Neked segiteni, hogy minél gyorsabban
tudj meggyogyulni, minél elébb tudd hasznalni a karodat
vagy a labadat, ha éppen a betegségedbdl adodoan jelenleg
esetleg ez gondot jelent. Tarsaid az 6vodaban vagy az
iskolaban lehet, hogy nem is tudjak elképzelni azt, hogy
milyen érzés az, ha valaki hosszu idén keresztiil példaul
begipszelt testrésszel kell, hogy aludjon, mesét nézzen,
jatsszon, egyen, mosakodjon, cipdt flizzon, 6lt6zkodjon.
Ugye az oltozkodés, a cip6fiizés még gipsz nélkiil is

- gyakran nehéz?

Ga k' KLl

Gabi €s I1diko
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TORNAZZ GABIVAL!

Amikor kisgyerek voltam, néha, egy-egy rovid idére beengedtek latogatoként a korhazba. Nagyon
irigyeltem az ott fekvo betegeket. Milyen jo dolguk van! Egész nap az agyban fekszenek. Akkor
alszanak, amikor csak akarnak. Még az ebédet is az agyba kapjak. A névérkék és az orvosok folyton
ott szorgoskodnak koriiléttik ... Es a latogatok! Jon a sok jo barat, hozza a sok finomsagot, apré
meglepetéseket. De jo is nekik, gondoltam, és arra vagytam, hogy egyszer én is betegeskedjek és
korhazba kertiljek!

Azdbta mar felnéttem, korhdzban is voltam parszor, de bizony, be kell vallanom, néhany nap utan
mar nagyon untam magam ¢s fajt minden porcikam a sok fekvést6l. Mar egyaltalan nem vagytam
annyira ide. Hidd el, nagyon tisztellek azért, amiért ilyen hdsiesen viseled az ittlétet és szeretném, ha
minél elébb visszakeriilnél az otthonodba.

Leirok most neked néhany olyan jatékot, tornagyakorlatot, feladatot, amit mar ismersz, vagy ha
nem, majd megtanitalak rd. Ezeket nyugodtan kiprobalhatod, de természetesen csak akkor, ha az
megengedett. A doktor nénik, doktor bacsik, vagy a névérkék mindig pontosan elmondjak Neked, hogy
mi az, amit megtehetsz €és mi az, amire vigyaznod kell. Példaul, ha tudod, hogy alacsony "a
trombocicad" (vérlemezke), vagy nagyon szédiilsz, akkor ne ugralj vagy lufizz, valassz helyette inkabb
valami mas feladatot, ami kevésbé veszélyes éppen akkor szdmodra.

Ugye emlékszel még arra a fiizetre, amit 2. szdmmal jeloltiink meg neked? Abban olvashattal a
lazado sejtekrdl, a varrdl, amihez a szervezeted miikddését hasonlitottuk. Ebben éltek a sejtek, de
vannak a sejtek kozott lazadd sejtek is. Mar azt is tudod, hogy ket kell legy6zndd, ehhez jo
kondicidban kell lenned. Eppen ezért kérlek, hogy ne hagyd el magad és erdsitsd, amennyire csak
szabad ¢s lehet a testedet €s a lelkedet.

Néha tigy érzed, hogy alig van er6 a testedben. Ilyenkor probald egy kicsit a lelkedet erésiteni. Ezt
nehezebb, hiszen nem latod, hogy van. Probald elképzelni! Milyennek 1atod? Ha a lelkemre gondolok,
mindig valami szép szind, puha, meleg, gdombolyli valamit érzek beliil a mellkasomban. Amikor j6 a
kedvem ¢€s nincs semmi bajom, az én gdmbolyl lelkem puhan pihen a testemben. Segit abban, hogy
mosolyogni tudjak, hogy kedves legyek az emberekkel, hogy 6rommel végezzem a munkamat.

Van ugy, hogy valakit megbantok, valaki engem bant meg, nem Ugy sikeriil valami, ahogyan
szeretném. Ilyenkor mintha beliil valami szoritana, fijna, de tudom, hogy nem a hasam faj, nem a
szivem kalapal er6sebben, hanem a "lelkem" nem érzi jol magat. Probalom meggydgyitani valamivel.
Sokszor sikertil, bar elég valogatos. Szereti a szEép zenét, a finom csemegét, egy sétat, egy jo kdnyvet,
a simogatast. Mindig masra van sziiksége. Bevallom, kényeztetem a lelkem, mert szamomra fontos az,
hogy 6 is egészséges legyen. Kérlek, ha van kedved, rajzold le, hogy Te hogyan képzeled el a
"lelkedet". Le is irhatod, ha nem szeretsz rajzolni. Tedd meg nekem azt, hogy azt is leirod vagy
lerajzolod, hogy mivel tudod magadat megnyugtatni, mi jelent szdmodra 6romet mostanaban.

Tekintsd kérlek ezt a fiizetet gy, mint egy hosszt beszélgetést vagy levelet! Amikor ezeket a
sorokat irom, én is nagyon szomoru vagyok, mert a fiam korhazban van és megmiitotték. Igaz, nem az
a betegsége, mint Neked, és remélhetSleg nem is tart olyan hosszl ideig, de nagyon aggédom érte, €s
alig varom mar, hogy a napjaink olyanok legyenek, mint régen. Vannak neki is otthon még testvérei €s
én most ugyanugy szeretnék vele is és a tobbiekkel lenni egyszerre, mint Te a hozzatartozoiddal.
Szeretném, ha ez alatt az id§ alatt ugyantigy lenne otthon tiszta ruha, finom ennivald, rend, menne
nekik a tanulds, mint amikor egyiitt a csaldd. Ez bizony nagyon-nagyon nehéz feladat ilyenkor. Sok
tiirelmet igényel mindenki részérdl.



A fiammal kicsit nehéz, amikor beteg. Nem nagyon engedi,
hogy segitsek neki csokkenteni a fajdalmat. Ilyenkor nekem is
rettenetes érzés. Eppen ezért kérlek most téged, ha korhazban
vagy otthon &polnak a szeretteid, segits nekik azzal, hogy
megengeded azokat a dolgokat, amelyek a gyogyuldsodat segitik
eld. Példaul nem tiltakozol, ha a lazadat akarjak megmérni, ha
valamilyen folyadék elfogyasztasdra biztatnak, ha a szadat
akarjak ecsetelni, vagy éppen a Bioptron lampa gyogyitd
fényével probaljak kezelni a fajdalmas sebeket (1-es kép).

Ez nekiink, sziiléknek is jo érzés, hogy mindent megtesziink
azért, akit nagyon szeretliink. Tudom, hogy sokszor idegesitd az
aggodalmaskodasunk, de kérlek, nézd ezt el nekiink. Majd, ha
egyszer Te is szl leszel, megérted azt, hogy ilyenkor nekiink is
ugyanugy faj, mint Neked. Légy veliink olyan tlirelmes, mint
amilyen tlirelemmel igyekszel legy&zni a betegségedet. Néha, ha
mar nehéz elviselni minket, kiildj kérlek egy kicsit sétalni, meginni egy teat, Gijsagot venni, s adj
nekiink olyan feladatokat, amelyek elszolitanak egy idére mell6led. Hasznald ki ezt az id6t alaposan!
Ilyenkor nyugodtan beszélgethetsz a tarsaiddal ugy, hogy ne legyiink folyton a nyomodban. Meglatod,
mi is ¢élményekkel telve, lelkesen joviink vissza, hogy ujult erével fogjunk hozzd a Te
"maceralasodhoz", s Te pedig szintén ujult erével tudd azt elharitani. Persze, most csak viccelek!
Remélem, érted!

A konyv végén talalhaté "kivancsiskodoba", ha van kedved, kérlek ird le nekem azt, hogy mi az,
amit ilyenkor nehezen tudsz elviselni.

Nagyon jo latni, hogy a koérteremben az agyad és az
¢jjeliszekrényed kornyékét probalod egy kicsit atvarazsolni a
tesok fényképeivel, sajat készitési bogréiddel, teritéiddel,
rajzaiddal. Csak igy tovabb! Kati néni (a Tlzolt6 utcai Klinikan
Budapesten) segitségével sok érdekes kézmiives technikat
elsajatithatsz és legalabb az id§ is kellemesebben telik (2-es kép).

Mi is igyeksziink szamodra kellemesebbé tenni az itt eltoltott
id6t. Remélem, tetszenek a szép fliggonyok, a delfinek a
flird6szobaban, a hatalmas pliissallatok, a szines falak.
Ezekben a vidam agynemikben pedig reméljik, szépeket fogsz
almodni. Régen nem ilyenek voltak am a gyermekkorhazak.
Nagyon sok mostani is nagyon komor, szigoru, ahol a felnéttek

gyogyulnak, pedig szerintem 6k is oOriilnének egy ilyen vidam
| korteremnek, vagy egy jatszotérnek, mint amit példaul Réka és

Bence rajza
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Bizom abban, hogy eljonnek hozzad a barataid! Nyugodtan
. mutasd meg nekik, hogy mi bizony itt a korhdzban nem
heny¢liink, és amikor csak lehet, mozgunk! Bizonyitékul mutasd
meg nekik ezeket a képeket! Itt van példaul egy remek mozgasos
tarsasjaték. Azt a mozdulatot kell végezni, amire a nyil mutat.

Bencének éppen le kellett guggolnia gy, hogy a jatékhoz
tartozo két labda ne essen ki a konyokhajlatabol. (3-as kep).

Nem csak ilyen pici, de ilyen nagy labdaval is szoktunk
tornazni. (4-es kép).

Tominak nagyon hidnyzik a séta, a kirandulds. Picit
idevarazsoljuk neki (5-0s kep).

Képzeld, még ejtéernydzni is szoktunk, igaz, kicsit masként, mint az igaziak (6-os kep)!
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A lyukakkal teli falapon ki tudja a madzag segitségével tigy
{ iranyitani a ping-pong labdat, hogy ne essen ki csak ott, ahol azt
mi elére megbeszeltiik? Krisztian éppen ezt mutatja be (7-es kép).

Botond a karja
iigyes mozgatasaval
az S-alaku mlianyag
palyan probalja
végigvezetni az egy,
majd két golyot
(8-as kép).

Ez a kislegény pedig a falra erdsitett sinen irdnyitja a kocsikat.
(9-es kép).

A gordeszkarol sem kell teljesen lemondani. Zs6fi még nem
terhelheti a 1abat, de mozgatni azért szabad. Lassan elére-hatra
tolja a deszkat, igy labanak izmait is megtorndztatja. S ha egyszer
véletlentil elfelejti visszahtzni... hat az sem baj, ha eltalalja és
eldonti a kockabol épitett tornyot, vagy kuglibabukat! (10-es kép).

A kicsik kedvelt jatéka ez a
szétnyithatd hazikd a hozza tartozod
henger alaku alagtttal. Elarulom,
hogy ilyenkor még azt is elfelejtik,
hogy valamelyik testrésziikben benne
van a braniil. Belebujnak ¢és
mindenféle mokat kitalalnak odabent.
(11-es, 12-es kép).




} Ezzel a kis kerékparszer( tiineménnyel is - ha szabad - mehetsz néhany
kort a korteremben vagy a folyoson.

Segitek, fogom a kezedet, de egymagad is kiprobalhatod, de
csak sziil6i feliigyelettel. Meglatod, még a doktor néniknek és
| bacsiknak is kedve tdmad rapattanni! Az ezzel valo gyakorlas
utan l1épteid szinte pille konnytiek lesznek. (/3-as kép).

Ugye nem is gondoltad volna,
hogy ez a pomponos felvonulas itt
a korteremben kardcsonykor
készilt? Gyorgyi és Mariann a
PaD6Dob6l is veliink tancolt.
(14-es kep).

Ismered ezt a kézfejre huzhaté mancsot, amihez tapad a labda?
ha megengedi az allapotod, nyugodtan prébald ki Te is! A képek
is tanusitjak, hogy ezek a feladatok prébara teszik az
igyességedet és kozben nemcsak magadnak szerzel Oromet,
hanem azoknak az izmaidnak is, amelyek esetleg a betegséged
vagy a mitéted kovetkeztében még nem gy miikodnek, mint
ahogyan azt te szeretnéd (/35-0s kép).

Tobben mondtatok, hogy szeretnétek a szobaba mikodd
szamitogépeket, egy szobakerékpart. Van, akinek egy laptop
jelentene oriasi segitséget, amit idénként, mint egy konyvtarbol
kikdlcsondzhetne, s hazavihetne. Van, aki tdrsasdg hijan,
sakkautomatara vagyna. Kérlek, nyugodtan ird le, vagy rajzold le,
hogy mi az, amivel O6romet tudnank neked szerezni! A
sakkautomatardl jut eszembe: a nagyfiuk koziil sokan szeretnek
sakkozni. Remek! Ne legyetek szégyell6sek! Nyugodtan kérjétek fel egy sakkcsatara a tarsatokat.

A szellemi sportok mellett ne feledkezz meg a tested edzésérdl sem! Természetesen itt is mindenkire
mas és mas szabaly vonatkozik, amit feltétlen tarts be! Szinte mar Te is kiviilr6l fujod: ha lazas vagy,
valdban ne ugralj, hanem pihenj! Ha szédiilsz, batran kérj segitséget a kozlekedésnél, ha tudod, hogy
nem szabad még a lumbalas utan felkelned, hat bird ki kérlek! De azt se felejtsd el, hogy a sok
fekvéstSl, mozdulatlansagtol fajhat a hatad, a 1abad, a karod. Eppen ezért, ha teheted, tornazz egy kicsit
akkor is, ha nem vagyunk veled. Anyut, aput, nagyit, tesodat is probald ravenni itt €s otthon is egy kis
mozgasra.



Az elébb azt irtam, ha "teheted". Tudod, olyan kiilonboz6ek vagytok, de ez igy van rendjén. Van
koziiletek olyan gyermek, akit egyszertien semmilyen fondorlattal sem tudunk kimozditani az 4gyabdl.
Pedig az orvosok és a novérek is azt tanacsoljak, hogy deritse fel a kortermet és kdrnyékét.

Réka rajza

Néhany tarsatokat pedig arra kérnek az orvosok, hogy lehetSleg éppen keriilje a sok sétat, a
szaladgalast. Ok erre fittyet hanyva, kalandparknak hasznaljak a korhaz épiiletét. Segitségként
lerajzolok Neked néhany olyan egyszert gyakorlatot, amit akar otthon, vagy itt a korhazban is el tudsz
végezni. Nem kell hozza kiillonosebb eszkoz sem, de ha van a kozeledben egy kisebb labda, egy
seprinyé¢l, toriilkozo, esetleg egy tornakarika, élvezetesebbé, valtozatosabba teheted a gyakorlatokat.
E fiizet mellé adunk Neked ajandékba egy gumiszalagot, amit majd bizonyos gyakorlatoknal
hasznalhatsz.

GYAKORLATOK ES JO TANACSOK, HOGY NE EROTLENEDJ
EL A SOK AGYBAN FEKVESTOL

JO TANACSOK:

A gyakorlatokat odafigyelve, lassan végezd, keriilve a hirtelen mozdulatokat!

Ne akarj hamar "tal lenni" a tornan, mert akkor nem lesz eredménye: a hatfajasod nem fog
elmulni, az izmaid nem fognak erésodni, a kozérzeted nem lesz jobb!

Hagyd abba, ha kozben barmilyen furcsa érzésed tdmad, példaul szédiilsz, éles, szir6 fajdalmat
érzel a mellkasodban!

Egyszerre nem kell elvégezned az 6sszes gyakorlatot, de mindegyiket ismételd meg legalabb
Otszor!

Figyelj arra, hogy legyen elegendd helyed a torndhoz! Tegyétek a parnat és a paplant egy székre.
Lehet, hogy kedvenc macidat, vagy €pp a laptopot is arrébb kéne tenni! Ha sziikséges, huzzatok
odébb az agyat, biztos kényelmesebben fogsz igy mozogni!

Probald meg a tested jelzéseit észrevenni! Melyik az a gyakorlat, ami kiilondsen jol esett?
Rajzold le, ha van kedved!

Torna utan igyal egy par korty vizet, hidd el, jol fog esni!

Ne felejtsd el: Az infuzié nem akadéalya a mozgasnak!
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Kérlek, miel6tt hozzékezdenél a gyakorlatok végzéséhez, ismerd meg azokat a TITKOS JELEKET,
amelyek segitenek Neked abban, hogy a gyakorlatok egészségedre valjanak.

Ahol ezt a jelet latod:

¢

‘?
&

Nyugodtan, batran végezd!

Igyekezz, hogy Te is igy menetelj minél el6bb, de ha a labadat miitotték,
légy O6vatosabb!

- Ne hajlitsd, ne mozgasd, amig nem szabad!

- Ne allj r4, ha még nincs itt az ideje!

- Azzal a ldbaddal, amelyik be van gipszelve, ne végezd el a tornat, de a
masikkal igen!

Kérdezz batran!

A gipsz, a sin levétele utan pedig KERDEZZ BATRAN (Mikor? Mit?
Mennyit?) orvosodtol, gyogytornaszodtdl, 6k segitségedre lesznek.
Bizalommal fordulj a Téged koriilvevd névérekhez, pszicholégusokhoz,
mas jellegti kérdéseiddel is.

A karodat, valladat, csuklodat miit6tték, a gyakorlatot még ne végezd!
AZ EGESZSEGESSEL VISZONT RAJTA, TORNAZZ!

L



Kérlek, az agyadat vizszintes helyzetbe helyezd! A fejed alé tehetsz egy kisparnat, illetve egy henger
alakban Osszesodort toriilkoz6t. Otthon a kovetkezd gyakorlatokat a foldre helyezett pokrécon is
elvégezheted.

1. Helyezked; el kényelmesen az 4gyadon, fekiidj a

' hatadra! Korozz el6szor a bal, majd a jobb )
labfejeddel mind a két irdnyba! Lassan, ne kapkod;! Q = Q =
Azzal a labaddal végezd, amelyik nincs J

e’ begipszelve!

2. Szoritsd le a bal labfejedet (spicc), majd hiazd

erbteljesen vissza az ujjaidat a labszarad irdnyaba

(pipa)! Folytasd a jobb labfejeddel is! A bal és a Q Q Q
jobb lab egyszerre is mozoghat. Ezt még akkor is

végezheted, ha a labad gipszben van!

3. Nyujtézz a jobb karoddal felfele és a jobb

labaddal lefele! Ezutan nyujtézz a bal karoddal

felfele ¢és a bal labaddal lefele. Végezd el a A A
gyakorlatot keresztezett végtagokkal is! Tehat: I
nyujtézkod;j a jobb karoddal és a bal labaddal, majd

cserélj és nyujtdzz a bal karoddal és a jobb labaddal

egyszerre!
4. Feszitsd szét legyezdszerlien a labujjaidat, majd 2220
hazd 6ssze, karmolj, mint egy macska! Ezt még G

€ P EIE €

akkor is végezheted, ha a labad gipszben van!

5. Az agyad végébe tegyél egy labdat, vagy egy
korongot. Szoritsd hozza a talpadat! Gondold azt,
hogy egy autdban iilsz, és a féket nyomod. Hol a 3

sarkadat, hol az ujjaidat, hol mind a kettSt egyszerre gé‘(
feszitsd a labddhoz! Tartsd meg ott egy-két

masodpercig, majd lazits, engedd el. Ismételd

néhanyszor! Azzal a liabaddal végezd, amelyik
nincs begipszelve!

>} :

<€4? 6. Valtott 14bbal is peddlozhatsz!

' 7. Labdat, vastag papirhengert tehetsz a talpad ala.
Gorgesd!
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8. Fekvd helyzetben is fel tudod szedegetni a
papirdarabkakat.

9. Maradj tovabbra is hanyatt fekvésben! Bal

labadat nyujtsd ki és feszitsd vissza a labfejedet!

Jobb labadat huzd fel a mellkasodra és kulcsold at a

karoddal! Ha birod, orrodat is érintsd a térdedhez! Q&= Cgé
Végezd el a gyakorlatot a masik labaddal is!

Felteheted a tépdzaras labsulyt is a bokadra! (4zzal

a labaddal végezd, amelyik nincs begipszelve!)

10. Maradj tovabbra is hanyatt fekvésben! Hajlitsd

be és tedd talpra a két labadat! Nyujtsd el6re a jobb

labadat, majd térdhajlitassal inditva, a jobb térdedet

oldalra dontve korozz befelé az eredeti kiindulod

helyzetbe! Ugyanezt végezd el a masik labaddalis! (O NQOQ AN O /N
Ugyelj arra, hogy a jobb 1ab korzése alatt a ball 1ab Fauy 1/
talppal tdamaszkodjon a talajon (az 4gyad matracan),

derekadat szoritsd a talajhoz! fgy végezd a korzést.

Ismételd néhanyszor! (Azzal a labaddal végezd,

amelyik nincs begipszelve!)

11. Hanyatt fekvés hajlitott térdekkel, talptamasz a
talajon. Dontsd le a térdedet balra, majd lassan CNIVAN Q id'j
jobbral ‘2

12. Az el6bbi gyakorlatot végezheted ugy is, hogy a

térded kozé egy labdat szoritasz. fgy dontod balra és

jobbra a térdedet. Ugyelj arra, hogy a labda ne A N A S
pottyanjon ki! A véllad a gyakorlat végzése alatt L\L
maradjon a talajon, illetve az 4gyad matracan. (Ha a

labadat miitotték és be van gipszelve, vagy sinben

van, ezt a gyakorlatot még nem tudod elvégezni.)

13. Hanyatt fekvés hajlitott térdekkel, talptimasszal.

Kezed a tested mellett van mélytartasban. Huzd fel

a bal valladat, majd lassan nyujtozz lefelé! Huzd fel

a jobb valladat, majd lassan told lefelé! Huzd fel O "\ O\ O __ "\
egyszerre mindkét valladat, de a vallaid maradjanak <« —>
végig a talajon, s lassan told lefelé a karjaidat a

sarkad irdnyaba! Ismételd néhanyszor!

=
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14. Még mindig hanyatt fekvésben vagyunk
talptamasszal, kar mélytartdsban a tested mellett.
Szoritsd bele a valladat a talajba! Emeld ki a
mellkasodat, tartsd meg egy kicsit ¢€s lassan engedd
vissza kiindul6 helyzetbe!

15. Hanyatt fekvés hajlitott térdekkel, talptimasszal.
Emeld a karodat mellsé kozéptartasba! Vallbol és
lapockabol nyujtézz a bal karoddal a plafon felé,
majd lassan engedd vissza! Végezd el ugyanezt a
jobb karoddal, tartsd meg egy kicsit, majd lassan
engedd vissza!

16. Probalj meg mind a két karoddal egyszerre
nyujtoézni a plafon felé. Gondold azt, hogy valamit
magasan el akarsz érni, vagy azt, hogy valaki
mindkét karodat meghtuzza. Ezt a gyakorlatot
végezheted labdaval a karod kozott is.

17. Maradjon még egy Kkicsit veliink a labda!
Hanyatt fekvés hajlitott térddel, talptamasszal. Fogd
meg a labdat a karoddal, engedd a mellkasodra! Told
fel a labdat konyoknyujtassal a plafon iranyaba és
lassan engedd vissza a mellkasodra! Ismételd
néhanyszor! Ha anyu veled van, kérd meg, hogy a
gyakorlat kozben probalja meg "elvenni, kilitni" a
labdat a kezedbdl, persze Te ezt ne hagyd!

18. Az el6bbi kiindul6 helyzetbdl a labdat emelheted
konyoknyujtassal a fejed folé is. Igy magas tartasba
keriil a karod természetesen a labdaval egyiitt.
Addig végezd, ameddig nem huzodik nagyon
kellemetleniil a dobod vagy a centralisod*. Anyu
most is lehet az ellenfeled, vagy egy kézi sulyt is
felrakhatsz!

19. Nagyon szeretem a hanyatt fekvést... Labda a
hasadon. Gorgesd felfelé a labdat a combodon ugy,
hogy kdzben lassan, 6vatosan megemeled a fejedet,
a valladat a lapockdd also szogletéig! Ez mar a
hasizmodat is megdolgoztatja. Segitsd a
mozgasodat azzal, hogy a labda combodon vald
feltolasanal kifujod a levegdt, visszaengedésénél
lassan beszivod a leveg6t. A kifujast szeretném, ha
nem csak Te hallanad!

ONIVAN O\

Fujd ki! Szivd be a leveg6t!
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Fajd ki! Szivd be a leveg6t!
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Fujd ki! Szivd be a leveg6t!

* Két kis szerkezet: Centralis véna, a borod felett; Port-a-cat (dob) a bérdd alatt, amin keresztiil a gyogyszer kozvetleniil a testedbe,

ereidbe kertil. Err6l részletesen a Segit6 flizetek 2. szamaban is olvashatsz.
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20. Hanyatt fekvés talptdmasszal, labda a mellkason
pihen. Fujd ki a levegét, érintsd meg a térdedet a
labdaval, természetesen igy, hogy nem felejted el
kézben megemelni a fejedet, a valladat, egészen a
lapocka alsé szogletéig! Szépen lassan, csigolyarol
csigolyara engedd lassan magad vissza a talajra (az
agyad matracara), emeld fel a karodat magas
tartdsba és vidd annyira hatra a fejed folé a labdat,
amennyire az neked jol esik! Segitsd a mozgasodat
azzal, hogy amikor megérinted a térdedet, kifujod a
levegdt, amikor a karod a fejed f6l¢ keriil, beszivod
a levegdt. Ismételd néhanyszor!

21. Hanyatt fekvés hajlitott térddel, talptimasszal.
Labda mellsé kozéptartasban. Hajlitsd be a
konyokodet és tedd a labdat a bal fiiled mellé, majd
vissza kiindulé helyzetbe! Hajlitsd be ismét a
konyokddet és tedd jobbra a fiiled mellé! Végezd el
néhanyszor a gyakorlatot!

22. Hanyatt fekvés hajlitott térddel, talptdmasszal.
Labda magas tartasban. Hajlitsd a konyokodet és
hiazd a labdat a fejed iranyaba tigy, hogy a karod
végig a talajt, illetve az 4gyad matracat surolja!
Segitheted a mozgas kivitelezését ugy, hogy a kar
nyujtasanal kiftjod, hajlitasandl pedig beszivod a
levegdt.

23. Hanyatt fekvés hajlitott térddel, talptimasszal.
Labda a mellkason. Konyok hajlitva, tenyerek
egymassal szemben, a labda kozépvonaldban.
Probald ebben a helyzetben 0sszenyomni a labdat.
Erzed, hogy fesziil a mellkasod is? (4 labda
osszenyomdsdndl szivesen segitségedre sietnek a
sziileid, ha még nem hasznalhatod mind a két
karodat!)

24. Hanyatt fekvés hajlitott térddel, talptimasszal.
Térdek kozott a labda. Szoritsd jol 6ssze a labdat a
térdeddel! Feszes legyen a farizmod ¢és a
combizmod is. Ne engedd, hogy kivegyem a labdat!
Lazitsunk egyiitt! En is er6t gytijtok legalabb. Nos,
most probaljuk ujra egyiitt ezt a gyakorlatot!
(Helyettesitheti valaki, ha sziikséges, a mdsik
labadat!)
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Fajd ki! Szivd be a levegét!
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Fujd ki! Szivd be a leveg6t!




ugyis itt van a labda a térdiink kozott. Fujd ki a

") 25. Eszembe jutott egy remek gyakorlat, ha mar
levegdt és lassan, Ovatosan, a levegd beszivasaval Q /.\_ O/.\_

emeld meg a CSipédet, legalébb annyira, hogy cgy Fuajd ki! Szivd be a levegét!

_ labda atgurulhasson alatta! Tartsd meg itt par
i masodpercig, majd lassan engedd le a csipddet és

fujd ki a levegdt!

26. Hanyatt fekvés hajlitott térddel, talptimasszal.

. Emeld fel a bal labadat és kerékparozz vele a —
X levegében! Tedd le és ismételd meg a masik N A 6\
labaddal is! Labsulyt feltehetsz. (Azzal a labaddal
<¢4? végezd, amelyik nincs begipszelve, utana pedig
© kérdezz!!)

27. Ha teheted, fekiidj a bal oldaladra, bal karod
behajlitva tedd a fejed ald, jobb karodat tedd a
tarkora! Bal labadat nyujtva, jobb labadat hajlitva
tamaszkodj a talajon! Ez segit abban, hogy

konnyebben tudd magadat egyensulyban tartani. >
' Fujd ki a leveg6t és konyokoddel, no meg egy kis N /If'),,
torzsforditassal probald a talajt, illetve az 4gyadon a ==z =

matracot magad el6tt megérinteni! Szivd be a
leveg6t, és torzsforditassal, konyokhuzassal hatra
nézd meg, van-e valaki a szomszéd agyon! Lassan
ismételd néhanyszor, de ne felejtsd el ellenkezbleg
is elvégezni a gyakorlatot!

Ne felejtsd el, nem kell mindent egyszerre elvégezni, ha elfdaradtal, pihenj egy kicsit! A
gyakorlatok kézben mozgasd dt lazan, konnyedén az izmaidat, vagy végezz egy-egy légzogyakorlatot!
(Lasd a 28. oldalon a "Légzogyakorlatok" fejezetnél.)




ULESBEN AZ AGY SZELEN, VAGY SZEKEN VEGEZHETO

GYAKORLATOK

Kérlek, ha az 4gy szélén van csak lehetdséged iilni, vagy mas okbdl kifolydlag vagy dgyhoz kétve, tégy a
labad ala valamilyen tamasztékot (példaul széket, zsamolyt, nagyobb méretli kockat), hogy az ne a levegdben
logjon. Probalj a lehetdségekhez képest tigy elhelyezkedni, hogy kartdmasszal és a labtdmasz segitségével a
lehetd legegyenesebben tud; tilni. A mér emlitett és fekve elvégzett vall- és kargyakorlatokat itt is eltornazhatod.
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1. Kiindulo helyzet tilésben. A kar a tested mellett mély
tartasban van (ha sziikséges az egyik kar a sz¢ken
tamaszkodik). Ne felejtsd el, probalj szép egyenes
hattal, emelt fejtartassal tilni! Huzd fel a bal valladat,
majd lassan nyajtozkodj a karoddal a talaj iranyaba!
Most a jobbal végezd el ugyanezt! Probald meg mind
a két valladat egyszerre felhtzni, majd lassan
mindkett6t lefelé nyujtani.

2. Ennél a gyakorlatnal is szép, egyenes tartassal tlj!
Karok oldalso6 kdzéptartasban. Bal karral ny(jtozz vallbol
¢s lapockabdl el6re, majd hizd vissza kiindulo helyzetbe
a karodat! Jobb karral is végezd el a gyakorlatot! Most
mind a kett6vel egyszerre. Probald eltolni a falat!

3. Kiindul6 helyzet iilésben (Tudod! Szép...). Karok
hajlitva tarkon. Forditsd el a torzsedet lassan balra,
majd vissza kiindulo helyzetben kézépre, most jobbra
¢s innen vissza kiinduld helyzetbe! Konyokodet a
gyakorlat végrehajtasa alatt huizd hatra! fgy lapockaid
1s a gerincoszlopodhoz kozelebb kertilnek, és segitenek
abban, hogy a hitad megerdsddjon. Ugyelj arra, hogy
a ldbad, a csip6d egy helyben maradjanak, ne
forduljanak egyiitt a torzseddel!

4. Kellemes volt az el6bbi gyakorlat? Ugye nem vetted
le még a tarkodrol a karodat? Remek! Akkor most
probalj hatrafelé koroket irn1 mind a két konyokoddel
egyszerre.

5. Gondolom, a kovetkez6 gyakorlat is jol esik majd.
Remélem, egy kis "izg6-mozgd" atmozgatas utin még
folytathatjuk a tornat, és azt sem felejtetted el, hogy
szeretném, ha tovabbra is szépen llnél! Emeld a
karodat oldals6 kozéptartasba! Tenyered a talaj felé néz.
Huzd hatra a karodat tigy, hogy kozben a tenyeredet is
a plafon felé forgatod! Erzed, ugye, hogy megint a
lapockad kozelebb keriil a gerincoszlopodhoz? Persze
csak akkor, ha jol végzed a gyakorlatot.
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Fujd ki! Szivd be a levegét!
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6. Az el6bb mar a konyokoddel koroztél. Nosza, probald
meg most nyujtott karral is visszafeszitett kézfejjel,
hatrafelé a korzéseket!

7. A sok erdsité gyakorlat kdzben és utdna is, jol esik
majd iilésben egy kis pupos cicahat. Hajtsd el6re a fejed,
domboritsd a hatad és nézd meg a hasadat!

8. Ha van a kozeledben egy karika, azzal is tornazhatsz!
Képzeld, amikor kicsi voltam, mindig azt vartam, hatha
egyszer kikukucskalnak a tévébdl a hireket bemondo
nénik és bacsik. Amikor a karikaval végezziik a kovetkezd
gyakorlatot, mindig ez jut eszembe. Nézd csak meg!

9. Fogd meg a karikat a legkovérebb részénél! Helyezd
a térdedre! Gombolyitsd a hatadat, mint egy cica, majd
lassan egy torzshullammal dugd ki a fejedet a karikan és
egyenesen dolj elére! Konyokodet emeld meg és huzd
hatrafelé! Most te vagy az a tévébemondo, aki
kikukucskal a dobozbol.

10. A karikat teheted kalapként vagy tetéként a fejed
folé. Hatizsakként is felveheted, ha éppen gy van
kedved, de mezitldb is sétalhatsz rajta kdrbe-korbe.
Ugye milyen remek dolog ez a karika?

11. Jatszani is lehet &m vele! Ismered azt, amikor a
szappanbuborék-fujoval kellett szivarvanyos gomboket a
karikan atjuttatni? Engedj meg egy jo tanacsot ahhoz, hogy
szebb és tobb szappanbuborékod legyen! Lassan fijd ki a
szadon a leveg6t, majd szintén lassan szivd be az orrodon
¢s most fijj ra egyenletesen a szappanbuborék-fiijo
folyadékba martott végére! Ez egy remek 1égzégyakorlat,
de nem szabad tal sokaig végezned, mert elszédiilhetsz!

12. A karikat felakasztva, vagy tartva, még a lufit is
atpockolheted a szomszéd agyon remélhetdleg jo
allapotban 1évé tarsadhoz.
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Ennél, de a tobbi jatéknal is probald mind a két kezedet hasznalni. Tudom, hogy a braniil* kezdetben még zavar, f6leg, ha
a kézfejeden, vagy a karodon van. Mutass példat 0 betegtarsaidnak! Hidd el, ha te jatszol, festesz, gyongyot fiizol, tornazol,
a kedved is jobb lesz és Sket is felviditod! Latod, még inflizids allvannyal is tudunk kosarazni. Ezt nagyon szeretik a tobbiek,
de ha Neked nincs otthon ilyen, anyu, apu, nagyi, tesé egy miianyag vodrot, szemétkosarat, vagy egy nagy nejlonzsakot is
tarthat célpontként. Ebbdl akar még egy remek verseny is kikerekedhet. Vajon ki tud tobb labdat beledobni? Hidd el, anyu is
ortl, és veled egyiitt fog mozogni. Hiszen a labdakat, melyeket nem sikeriil a kosarba bejuttatnod, bizony, 6 fogja majd
Osszeszedni. Van kedved lerajzolni azt, hogy milyen csalafinta helyekre szokott itt a korhazban elbujni a labdad?

* Braniil: kis gytijtéérbe helyezett milanyag cs6, mely vérvételre és a gyogyszerbeadasra alkalmas.



A KEZEK ES AZ UJJAK TORNAJA

Ezeket a gyakorlatokat azok is végezhetik, akiknek a vallat, felkarjat, alkarjat miitotték. Akinek a
csukloja, kezfeje gyogyulofélben van, kérdezzen!!!
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A kovetkez6 néhany egyszerli gyakorlat az ujjaid, a kezed paranyi izmait készteti
mozgasra. Ulj egy asztal mellé, ha nem tudsz kiiilni, az 4gyadba tehet6 mozgo talca is jol
hasznalhat6 asztal gyanant! Tedd rd a karod 0gy, hogy hajlitva a konyok és a alkar
tamaszkodjanak az asztal lapjara. Tenyered nézzen lefelé.

Szoritsd 0kolbe a kezedet, tartsd meg egy kicsit igy, majd legyezdszerlien nyisd szét az
ujjaidat. Végezd el néhanyszor a gyakorlatot.

Tedd megint ra a karodat az asztalra ugy, mint az elébb. Forditsd meg az alkarodat, most a
tenyered nézzen a plafon felé, majd lassan vissza. Ismételd néhanyszor.

Az alkarodat most ugy helyezd el az asztalon vallszélességben, hogy tenyereid egymas felé
nézzenek. Figyeld a kezedet! Erintsd 6ssze mind a két kezeden egyszerre végezve a
gyakorlatot a hiivelykujjadat a mutatoval, a hiivelykujjadat a kdzéps6 ujjaddal, folytasd a
gytrissel, legvégiil a kicsivel. Probald ezt a gyakorlatot egyre gyorsabban elvégezni. Akinek
nehezen megy, el6szor csindlja az egyik, majd végezze el a gyakorlatot a masik kezével is.
Utéana természetesen egyszerre mind a kettovel.

Ahogy korabban mar a talpad alatt gorogtek a kiilonbozd anyagu labdék, most a tenyered alatt
is elhelyezhetsz néhany érdekes anyagu labdat. Gorgesd ezeket is ide-oda! Ez a kézerdsito
labda pedig szintén segiti az esetleg betegség kovetkeztében rosszabbul miikodd kezed
helyreallitasat. Parszor nyujtsd ki teljesen a konyokodet a gyakorlat végzése kozben!

Lehet, hogy tanultdl mar zongordzni is! Ha nem, itt az ideje, hogy gyakorolj! Kezdj
zongorazni az ujjaiddal és persze nyugodtan énekelhetsz is kozben! Figyelj ra, hogy minden
ujjad bekapcsolodjon a jatékba!

A kezeid egymadssal is versenyezhetnek abban, hogy melyik az ligyesebb. Sokféle anyagt, nagysagu
¢s szinli labdédval szoktunk jatszani, tornazni. Probald ki, hogy becsukott szemmel is ki tudod-e talélni,
hogy melyik van a kezed kozott! Egyediil is, de tarssal is jatszhatod. Ha nincs elegendd labdad,
kiilonféle targyakat rejts el egy kendd alé és csak a kezedet dugd be. Tapintsd meg és mondd meg, hogy
mi van a kezedben. Huzd ki és nézd meg, hogy eltalaltad-e? Kérlek, rajzolj nekem olyan targyakat,
amelyeket nehezen talaltal ki.

Ne felejtsd el, a két kezed olyan, mint egy testvérpar. Egyforman kell szeretned. Mind a kettével probal
jatszani, ne csak az egyikkel. Igy mind a kett6 iigyesedik. Ne lepddj meg! Lesz olyan, amikor az egyik kezed
flirgébben fog tevékenykedni. Ez sokunkkal igy van. Nekem ez a bal kezem egy picit lassabban, és bizony
sutdbban mozog, nem tudok vele szépen rajzolni.

Elarulok Neked egy titkot. Még a kanalat {{" Virag bal kezzel
€s a poharat is nagyon ligyetleniil fogom 4 v
vele. De amikor tobb az i1d6 ¢és raérek, g S: S
megprobalok vele levest kanalazni, vagy .
éppen rajzolni valami szépet. Ezt a virdgot

most ezzel a kezemmel rajzoltam. Van %ﬂo\e m:{'z D_%m

kedved kiprébalni? Rajzolj te is nekem

valamit!
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A kezedet és az ujjaidat masként is tudod tornaztatni. Es sokat segithetsz nekik abban, hogy késGbb
majd szebben irj veliik. Egy kedves kollégamtol, akit Nagyné dr. Kovacs Ildikonak hivnak, tanultam
néhany remek mokat. O is kisgyermekekkel foglalkozik, de nagyon gyakran nagyfiu és nagylany

tanitvanyai is kiprobaljak. Hidd el, nem is olyan egyszer(!

Keress vagy kérj néhany miianyag tdités flakont kupakkal egytitt! Rajta, probald meg minél
gyorsabban letekerni a kupakokat az tivegrél és tedd az tiveg mell¢! Egyediil, de tarssal is jatszhatod.
Az nyer, aki el6bb letekeri, illetve, ha egymagad jatszod, akkor voltal a fiirgébb, ha rovidebb 1d6 alatt
hajtottad végre a feladatod. Segitségedre lehet egy 6ra, ami mutatja a masodperceket.

1. Végy egy (hosszi) 1-1,5 méteres selyemszalagot, vagy
hasznald a gumiszalagodat! Nem masnit kell kotni, de
ligyesen, az ujjaid segitségével probald gyorsan felsodorni.
Kiprobalhatod ugy is, hogy a szalag egyik végét az egyik
tenyeredbe teszed és a masik kéz segitsége nélkiil az ujjaid
mozgatasaval (hajlitdsaval, nyujtasaval) "bekebelezed" a
szalagokat, majd az 6kolbe szoritott kezedben elrejted.

2. Prébald most egyszerre két kézzel is elvégezni ugyanezt a
gyakorlatot! Ne felejtsd el, a kezek egymasnak nem
segithetnek! Igy sokkal nehezebb, ugye? Talalj ki kérlek te is
valamilyen gyakorlatot a szalaggal!

3. Ugye tudod, hogy ezt a széles, hosszi selyemszalagot
rderdsitheted egy vékony pdélcara egy ugynevezett pici
karabiner segitségével (ilyet lehet kapni példaul a horgasz-,
vagy a vitorlasboltokban). Kis iligyességgel készithetsz
magadnak is olyan sporteszkdzt, amivel mar biztosan lattad,
hogy a lanyok csoddlatos zenére torndzni szoktak. Nagyon
sz¢&p, esztétikus latvany a levegében szinte uszo, kiillonb6zo
sz¢ép mintakat kirajzold szines szalag.

4. Engedj meg egy kis Gtmutatot az elkészitéséhez! A végét
hajtsd fel par milliméterre, hogy ne foszldodjon a szalag. A
masik végét - ahova a karabiner keriill - hajtsd vissza
kortilbeliil 5-6 centiméter hosszusdgban! A két anyagréteg
kozé tehetsz egy erésebb, keményebb papirlapot. Ezt egy kis
segitséggel varrd le! Igy lesz egy pici tartdsa az anyagnak. A
karabiner és az anyag kozé egy vékony, de erds szalu fonal
keriil. A fonalat a dupldn Osszehajtogatott szalaghoz ¢és a
karabinerhez erdsitsd. Ezutan jon a palcahoz torténd rogzités.
A palca segitségével tudod irdnyitani a szalag mozgasat. A
tested el6tt ide-oda lengetve, mozgatva szép félkorivet ir le.

/s Meélytartasbol kiindulva, a tested eldtt magas
tartason atlenditve a kart, szép kort tudsz vele

<Vl leirni.
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X 6. Fejed felett a karoddal korkords mozdulatokat m
végezve a fejedet korbevevd koronat kaphatsz.
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7. A pélcat lefelé forgatva, csuklodbdl inditva korzéseket
* (olyan, mintha gyorsan fakandllal kavargatva valamit)
papirforgohoz, kiirtéskalacshoz hasonlatos format ir le a
_ szalag. Ugye a masik karodrél sem feledkeztél meg? E?
X Ezek a gyakorlatok jol atmozgatjak a karodat és a 0
valladat. Amikor mar nagyon tligyes vagy, végezheted
> {,‘E mind a két karoddal egyszerre.
Agyban fekve, iilve, széken iilve is remek moka.

A szalaggal valo jaték elott gy6zodj meg rola, hogy elegendd helyed van-e a mozgashoz, nem
fogsz-e valamit leverni, onmagadban vagy tarsadban kart tenni!

Nalunk, a Tiizolt6 utcai Gyermekklinikan Kati néni sokat segit abban, hogy az itt eltoltott id6
szamotokra gyorsabban, kellemesebben és hasznosabban teljen. A sok szép kézimunka (livegfestés,
agyagozas, gyongyflizés, ragasztas, gipszkifestés, bérmunka stb.) fejleszti az izlésedet, ligyesiti a
kezedet, az elmédet és a fantaziddat is megtorndztatja. Ezek a feladatok nemcsak szépek, de igen

hasznosak is. F,/ ;": ;\\__:\
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Ezaton szeretnélek buzditani arra, hogy batran hengeritsd, lapitsd, csippentsd a gyurmat, az
agyagot, flizd a gyongyot, fess! Ne felejtsd el, hogy a kézmiives foglalkozasok utan rendet is kell tenni!
Az eszkozok lemosdsa, az asztal letorlése tigyszintén ehhez tartozik. A nagyobb gyerekek pedig,
amikor az mar megengedett, otthon a hazimunkaban is segithetnek.
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JATEKOK

Mozgasos jatékok
Addig is jatsszunk még egy kicsit!

1. "Dolgozzatok legények!"

A 3-5 éves gyermekek kedvelt jatéka: Ez szintén gyermekkoromat idézi fel. A jatékszabaly a
kovetkezd: alkossatok egy kort és iiljetek le vagy egy parndra, vagy a székre. (Lehet agyban iilve is,
vagy fekve végezni.) A bal és jobb karotokkal felvaltva finoman iitogessétek a combotokat, kovetve a
mondodka iitemét:

"Dolgozzatok legények,
holnap lesz a vasar,
kifizetlek benneteket,
ha eljon a csaszar"

A mondodka végén a jatékvezetd tovabb folytatja a karmunkat €s elkialtja magat: "Repiil a, repiil a,
repiil a hajo (répa, papagaj, sz€k, fecske, stb.)! Egyszerre természetesen csak egy dolog nevét mondja.

Amikor olyat hallasz, ami valéban repiil (példaul rakéta, fecske stb.), felemeled a karodat amennyire
tudod, és oldals6 kozéptartasban szarnycsapas szerti mozdulatokat végzel, jelezvén, hogy az a valami
valoban tud a levegében kozlekedni. Nem szabad felemelni a kart és tovabb kell folytatni a combok
iitogetését, amikor valami olyan dolognak a nevét hallod, ami nem repiil. Aki eltéveszti, zalogot ad
(valamilyen téargyat: poharat, jatékallatot, ceruzat, ruhadarabot, ami az 06vé). A jatékvezetd
természetesen megprobal téged becsapni, és akkor is felemeli a karjat, amikor azt nem kellene. Jo
mulatsag azutan a zalogként begylijtott targyakat letakarni, majd kivaltani.

2. Zalogkivaltos:

"Mit érdemel az a blinds, akinek a zalogja a kezemben van?" teszi fel a kérdést a jatékvezets. A
tobbiek ilyenkor nagyon leleményesek tudnak am lenni, hiszen mindenféle jobbnal jobb otletekkel
allnak eld, hogy nehezebben tudja visszakapni az illet6 a kendd ala elrejtett hasznalati targyat. Viccet
kell mesélni, énekelni, nyelvtorét mondani, csukott szemmel célba dobni stb., s ha ezeket a feladatokat
a kendd alol kihtizott targy tulajdonosa végre tudja hajtani, jutalmul visszakaphatja a zalogként beadott
targyat.

Legyetek tekintettel egymas allapotara! Abban az esetben, ha a zalogtulajdonosnak nem szabad
példaul leguggolni ugy, hogy kdzben flityiil, modositsatok a "biintetést".

3. Hamupipokés:

Ismered, ugye, Hamupipdke torténetét? Most mi is valogatni fogunk, ha nincs éppen nagy szemi €s
kiilonboz6 szinl babod, sebaj, mert éppen gesztenyével, gyongyokkel, vagy barmilyen apro targgyal
tudod jatszani. A 1ényeg az, hogy legalabb kétféle legyen, amit szét tudsz nagyon gyorsan valogatni,
példaul egy-egy miianyag talkaba. Hasznald, ha lehetéséged van ra, mind a két kezedet. Megigérem,
elmehetsz utana a balba!

Probald ki azt is, hogy leiilsz egy székre, vagy a foldre. Tégy magad mellé két tanyérkat! A bal
kezed mellé a tanyérkaba piros szinfi, a jobb kezed mellé¢ sarga szinli golyokat teszel. Egyszerre egy
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kezeddel mindig csak egy goly6t foghatsz meg. Nylj bele a jobb kezeddel és fogd meg a sarga szinii
golyo6t, ezzel egy id6ben nyulj bele a bal kezeddel a talkdba és fogd meg a piros szinli golyot!
Csippentsd fel a golyokat, de ne feledd, egyszerre csak egyet! Emeld fel a tested el6tt keresztezve
egyszerre a két kart, a sarga szinl golyokat tedd bal oldali talba, a piros szinl golydkat a jobb oldali
talba tedd bele. Végezd folyamatosan a feladatokat. Igy a golyok végiil is talat cserélnek. Ez a feladat
az agyadat is megdolgoztatja.

4. Lipem-lopom a szolot:

Az 6vodabol vagy az iskolabdl talan mar ismered ezt a jatékot. De néha a korhazban bizony masként
kell ezeket jatszanunk. Kevesebb mozgassal, futassal, forgolodassal.

Egy nagy talba tégy valamibdl sokat (gesztenyébdl, mogyorobol, didbol, gyongybdl). A talat iiljétek
korbe gy, hogy mindenki egyforma tavolsagban legyen a gylimolcsostaltol. Megint egyszerre egy
kezeddel csak egy golyot, diot, gesztenyét stb.-t vehetsz ki. Amit kivettél, a magad el6tt 1év6 talkaba
teheted. A jatékvezetd (a csész) becsukja a szemét. Amig a kovetkezé monddokat mondja, lopkodhatod
a nagy kozos talbol a gyltimolcsoket. Az az ligyes, aki tobb gylimolcsot tud elesenni és a sajat maga
tanyérkajaba betenni. Vigyazz, a mondoka végére felébred a csész! Akit észrevesz, hogy dézsmalja a
tulajdonat, bizony elkapja és megbiinteti, példaul zalogot kér. Az az tigyes, aki minél tobb gytimolcsot
tud ellopni a csésztél. A mondoka pedig a kdvetkezo:

"Lipem-lopom a sz416t,
elaludt az 6reg cssz.
Alom szallt a szemére,
vaskalap a fejére."
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Képzeld! Ezt a jatékot még a nagyok is
szeretik. Ki tud tobb halacskat kifogni?

A fiuk sokan szeretik a kiilonb6zd szerelési
feladatokat. Taldlsz bizonyédra olyan jatékot, 4=
amiben ezt a vagyadat kiprobalhatod, de ha M
lehetdséged van r4, otthon a csaladban is biztosan % o8 '
elkél egy kis segitség. Nekem gyakran az 1% [/
edényeim 10tyogd fiilét kell csavarhuzoval
megerdsiteni. Nagyobb testvér, jo barat is orill egy
igyes segédnek, példaul egy kerékpar
szerelésénél. Ne feledd el itt sem, amit mar olyan
sokszor megbeszéltiink! A talzott Ovatossag, a
kimélés éppen olyan kéros lehet, mint a hatartalan -

tulbuzgdsag, vakmerdség, hlibelebalazssag!




5. Jaték a nagy épitokockakkal

Szépek ezek a szines épitékockak, ugye?

Talan nem latszik, hogy ezek puha, polifoam
szivacsbol késziiltek és elég nagyok is. A kisebb
gyermekek épithetnek beldle varat, majd ledonthetik
egy jol iranyzott dobassal. Utat is lehet beldle épiteni, s
azon jo dolog mezitlab végiglépdelni. A nagyobbak,
akiknek sziikségiik van arra, hogy a karjuk esetleg
minél elébb jol mozogjon, ha meguntdk a labdéaval
végzett tornagyakorlatokat, éppen ezzel is iigyesked-
hetnek. Epithetnek 8k is 6-7-8 elembdl késziilt
kompoziciot, amit jol meg kell figyelni egy baratnak,
egy tarsnak vagy egy sziilének, majd a lebontas utan a
megfigyelének ugyanugy vissza is kell épiteni. Ez a
megfigyel6képességedet és az emlékezetedet is jol
fejleszti. Kozben pedig a karod, a kezed is ligyesedik.

Tapintadsos jatékok

A kézfejeden, tenyereden szamos olyan pont van, ami szamodra fontos dolgokrol tajékoztat. Erzed
a hideget, a meleget, a langyosat, az érdeset, a puhat, érzed a targyak alakjat, a sajat és szeretteid borét,
simogatasat. Lehetséges, hogy a miitéted utdn nem érzed majd rogton ezeket és az ehhez hasonlo
dolgokat. Légy tiirelemmel, tudom, hogy nehéz!

Az orvosok, névérek és mindenki, aki téged koriilvesz, probal segiteni, hogy te a régi, megszokott
¢letedet tudd éIni. Ehhez id6re van sziikség. Mennyire? Ezt gyakran kérdezitek. A valaszt nem tudjuk
mindig pontosan megmondani, mert ez nagyon sok mindentdl fligg. Mindenkinél mas és mas. Addig
is probalj ki néhéany jatékot!

1. Dominozas:

Vannak olyan specialis dominok, ahol a kis fadarab végeire bizonyos anyagokat ragasztanak.
Példaul egy puha szérmét, egy érdes csiszolovasznat, egy selymes barsonyt, vagy egy hideg
csempedarabot. Ezeket kell becsukott szemmel, domindszeriien dsszeraknod az ujjaid és a tapintasod
segitségével (sz6rmét a sz6rme mellé, csempét a csempe mellé, és igy tovabb). Ezzel a dominoval azok
a gyerekek is 6rommel tudnak jatszani, akiknek a szeme nem miikodik tokéletesen. Ne csiiggedj, ha
nincs ilyen eszk6zo6d! Hasznald a fantaziadat és készits magadnak. Biztosan lesz, aki szivesen segit. Az
sem baj, ha nem tudod felragasztani dominodszerten, kis falapokra. Csempére, padlolapra, ruhaanyagra,
csiszolovaszonra, szivacsdarabra biztos ratalalsz otthon vagy a kornyezetedben. Felnétt segitségével
sz€t lehet tépni, vagni, szakitani ezeket. A szem bekotése gondolom mar nem jelent problémat. A jaték
pedig elkezdddhet!

2. Mivel simogatlak?
Sokat emlegettem idaig a gyerekkoromat. Most is azt teszem. Nagyon szerettem, amikor kiilonb6zd
targyakkal, dolgokkal simogattak (tollpihével, papirzsebkenddvel, milianyag poharral, kenddvel,

szivaccsal, stb.). Ki kellett talalnom, hogy mi volt az a targy, amivel a baratném, anyukam, apukam,
vagy a nagynéném simogatott. Ez is egy olyan feladat, ami megnyugtat, ellazit, és még érdekes is.

Probald ki!



Rajtad kiviil sok kisgyermek van itt a korhdzban. Egészen kicsikkel ugyantgy talalkozhatsz, mint
16-18 éves nagyfiukkal és nagylanyokkal. Van, akinek koziiliik hasonlo betegséget kell lekiizdenitik,
mint Neked, van, amelyiknek mast. Olyan is biztosan akad, akinek a betegsége mellett még mas
problémaja is van. Ezt Te biztosan észre is veszed.

Fogadd kérlek szeretettel és megértéen azt a tarsadat is, aki esetleg nem jol 1at, rosszul hall,
nehezebben tud jarni, furcsan mozog, vagy épp a beszédét nem érted meg azonnal. Kérlek, probalj neki
segiteni, amiben csak tudsz! Ok néha betegségiik ellenére nagyon kiilonleges képességekkel
rendelkeznek. Van olyan tarsad is, aki csukott szemmel is meg tudja mar mondani, hogy melyik névér
Iépteit hallja, vagy illatat érzi a korteremben.

Mindegyik6tokben kozos, hogy a szervezetetekben van egy "fonok", az idegrendszer. Sziikséged
van ra, hogy izeket érezz, hangokat hallj, 1ass, tapints, torzsedet, végtagjaidat, fejedet mozgatni tudd,
a testedben beliil 1év6é szervek Osszehangoltan mikddjenek. Azokban az esetekben, amikor ez az
idegrendszer valamilyen formaban megsériil, gyakran kiilonboz6 beszédzavarok johetnek 1étre. Ehhez
nyujt segitséget az orvosi kezelések mellett néhdny egyszerli feladat, amit azok is elvégezhetnek,
akiknek ilyen jellegli problémaja nincsen. Az 6 szdmukra is biztosan érdekes lesz. Ezek fuvo, szivo,
ajak-, nyelv- és 1égzbégyakorlatok, hallasi képességet, beszédmegértést fejlesztd jatékok.

Itt sem szabad elfelejteni, hogy nem az elvégzendd gyakorlatok mennyisége szamit.

Probalj inkabb kevesebbet, valogass a feladatok koziil és torekedj a pontos végrehajtasra!l Az
egyszerre elvégzett tul sok ilyen jellegli gyakorlat is kifaraszthat, erélkodésre késztethet, és ez
barmilyen furcsa, az egész testedben fesziiltséget okozhat.

Kozben egész nyugodtan lazits!

ha jol esik, fekiidj az oldaladra kedvenc kisparnaddal a fejed alatt, zsugorhelyzetben, igy:
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fekiidhetsz a hatadra, labadat térdben hajlitva talptamasszal. A kisparnad megint a fejed alatt lehet, igy:

C_Lv/\

ha jol esik, fekiidhetsz a hasadra, egyik labadat térdben hajlitva és felhuzva, igy:

Q7
<z

vagy csak egyszerlien hunyd be a szemed €s ddlj rd, mondjuk az asztalra, ha éppen széken iilsz.
s
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Kérlek, lassan végezd!

* Nyisd ki a szad és lassan csukd be. Ha egyediil esetleg nem

megy, majd segitiink. Segithet egy tiikor is, ha gondolod.
Probald tigy formalni az ajkadat, ahogy a képen latod! Lehet @ @

folyamatosan is végezni.

* Latod, mennyire mas lesz az arcod, ha a szadat
masmilyenre formalod? Probald tovabb batran!

* Cuppants nagyokat az ajkaid Osszeérintésével. Ezt is
probald meg kiilonféle formara igazitott ajkakkal tenni. Ugye,
egészen mas hangot hallasz?

» Szereted a pattogatott kukoricat? Talan a borsét jobban?
Anyu nem haragszik meg, ha egy kis talkabol csak az ajkaid
segitségével szedegeted fel a kukorica- vagy a
borsoszemeket. A nyelved még nem segithet!

* Fogmosasnal is lehet egy picit jatszani. Vegyél a szadba
egy kis langyos vizet. K6zéprdl az egyik, majd a masik arcod
oldalara told at.

* A szajoblogetést, a fogmosast ugy is befejezheted, hogy az
erGsen Osszezart ajkaid koziil vékony rést nyitva, sugarban
kiengeded a vizet.

» Cseresznyeéréskor, ha mar elég nagy vagy, és megengedik
a sziileid, a meggy- vagy cseresznyemaggal célba is taldlhatsz
egy ligyesen iranyitott kopéssel. Bocsanat!

» Simitsd végig az ajkaidat alul-feliil a nyelveddel!

» Simitsd végig a fogaidat alul-feliil a nyelveddel! Probald a fogaidat egyenként megérinteni!
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» A kukoricat, borsot most csak a nyelved segitségével vedd fel a talkabol!

» Szorits 0ssze egy vékonyabb kiflit, vagy egy darab kenyérhéjat az ajkaid segitségével! Ne engedd el!
A fogad ne segitsen! Anyu vagy apu megprobalja kihtizni.

» Prébald meg az ajkadat erdteljesen beszivni az also €s a felsé fogsorod kozé! Tartsd igy egy picit,
majd lazan engedd el!

« Oltsd ki a nyelvedet: beee, majd huzd vissza a szadba!
» Lehet gyorsabban is, csak meg ne harapd!
* Formazd a nyelvedet, hegyesitsd, lapositsd, integess vele!

* Mozgasd a kinyujtott nyelvedet lassan le-fel, balra-jobbra, korbe-korbe mind a két iranyba.
Probalhatod gyorsabban is! J6 moka, ha az orrod hegyét eléred a nyelveddel.

* Meg tudod csavarni a nyelvedet? En igen, de csak az egyik iranyban.
* A kinyujtott lapos nyelv széleit probald meg felhajlitani, képezz bel6le kandl format!
* Van egy ragdégumid? Probald meg a nyelved segitségével azt laposra formalni!

* Most probald meg a nyelved hegyén megtartani a ragégumit, nyujtsd ki, tartsd meg egy picit és huzd
vissza a szadba ugy, hogy a fogad ne érjen hozza!

* Almabol, karalabébol, répabdl, stb-bol harapj le egy darabkat. Csukd Ossze az ajkaidat és tigyelj
arra, hogy ragés kozben végig csukva is maradjon! Prébalj meg ragni hol az egyik, hol a masik oldalon,
majd probalj meg mind a két oldalon egyszerre!

* Fujd fel j6 kovérre az arcodat, mint egy gdmbhal. Tartsd meg egy kicsit, majd engedd ki a levegdt!
Ismételd néhanyszor!

* Fujd fel megint jo kovérre az arcodat és a szadban 1évé levegdt tologasd ide-oda az arcod bal, majd
a jobb felére! Természetesen a szad végig csukva van. Aki igazan tligyes, még korbe-korbe is tudja
iranyitani a levego6t.

» Tancoltass meg egy gyertyalangot! (Kérlek, ha kicsi vagy, még sziil6i feliigyelet nélkiil ne végezd!)
A szadbodl kiaraml6 levegdt iranyitsd a gyertyalang felé gy, hogy az ide-oda mozogjon, de ne aludjon
el. Amikor mar ugy érzed, hogy nincs a tiidédben tobb levegd, egy hirtelen mozdulattal fujd el! Végezd
el néhanyszor!

» Szivoszal segitségével 1)) buborékot a vizbe!

» Szappanbuborék fujasaval probalj szép szines gdmbdoket varazsolni!
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» Az apr¢ targyakat (borso, kukorica, szalvétadarab) az ajkaid kozé vett szivoszal segitségével fujd
messzebbre! Kérlek, ligyelj arra, hogy ne a fogaiddal szoritsd a szivoszalat!

» Prébald meg a gyertyalangot is elfijni szivoszal segitségével!
» A kovetkezd jatékot egyediil is, de tarssal is végezheted. Az asztalon jeldlj ki egy kaput, mondjuk

két kocka segitségével. Aprd papirdarabokat, tollpihét, ping-pong labdat, vattapamacsot probalj
beleftjni a kapuba! A tavolsagot természetesen valtoztathatod.

* Fujd ki a levegbt a szadon és csiicsoritett ajkakkal szivd be azt!
» Szivd fel a vizet szivoszélon keresztiil!
* Probald meg ugyanezt gy, hogy joghurtot vagy kefirt (stirlibb valamit) szivsz fel!

» Szivoszal segitségével probald meg az elébbi borsdt vagy kukoricat, illetve papirszeletkéket
felszivni, tartsd meg egy kicsikét és tedd egy picit messzebbre!

Pihenésként beiktathatsz néhany 1égzdgyakorlatot (lasd a kovetkezOkben!) vagy jatékot.

Ezeket a gyakorlatokat nem szabad tul hosszu ideig végezni, mert konnyen elszédiilhetsz! Ha
barmi ilyen érzésed van, azonnal hagyd abba!

Fekvésben, iilésben, allasban, mozgassal Osszekotve is felfrissitheted magad néhany egyszeru
1égz6gyakorlattal. Ha az id§jards megengedi, lehet a teraszon, nyitott ablaknal, erd6ben, udvaron is
végezni. Van olyan kisgyerek, akinek még a hanyingere is elmulik, vagy enyhiil egy-egy ilyen
megnyugtatd gyakorlat utan.

1. Helyezkedj el kényelmesen egy széken, vagy az agyad
sz¢€lén! Ne felejtsd el, amit mar olyan sokszor elmondtam,
hogy miként kell helyesen, egyenes tartdssal iilni! Remélem,

ez most is sikeriil. _ICT)

o

Fajd ki! Szivd be a leveg6t!

Picit hajolj el6re és lassan, egyenletesen fujd ki a levegdt!

Majd egyenesedj fel, karodat magas tartdson at helyezd a
tarkodra és szivd be a levegét! Végezd el néhanyszor a
gyakorlatot!

Emelkedj fel karemeléssel magas tartdsba, és szivd be a

2. Ennél a gyakorlatnal, ha jol esik, egy picikét elébbre is ‘3
hajolhatsz. Lassan fujd ki a levegdt, lazan engedd el magad! qé }_‘

leveg6t! Végezd el néhanyszor!

Fajd ki! Szivd be a leveg6t!
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3. Hanyatt fekvés az dgyadon, vagy a f6ldon egy pokrocon,
hajlitott térddel, talptdmasszal. Karok a hasadon. Fujd ki a
levegédt, emeld meg a fejedet, és csusztasd lassan felfelé a Ov /\%\ ONAN
combodon a karodat! Lassan, csigolyardl csigolyara fekiidj a HUC c Rl

hatadra, nyUjtsd ki a ldbadat és emeld a karodat magas
tartasba! Végezd el néhanyszor a gyakorlatot!

4. A kovetkezd gyakorlat kiindul6 helyzete mar ismerds lesz.

Fekiidj a bal oldaladra! Bal karodat behajlitva tedd a fejed ala!

Bal labad nyujtva, jobb labad hajlitva van. Ez segit abban,

hogy konnyebben tudd magad egyensulyban tartani. Fujd ki a A
levegdt és jobb karoddal nyujtézz a labad irdanyaba lefelé! ~ ~ 7
Lassan szivd be a levegdt és emeld a jobb karodat magas Fijd Saivd bo a levegdtl
tartasba a fejed folé! Ilyenkor a bordaid is megemelkednek.

Akar egy kisvasut is atférhetne alattuk. Kérlek, végezd el

néhanyszor az egyik, majd egy kis pihend utdn a masik

—

oldalra is a gyakorlatot!

1. Prébald meg utdnozni kedvenc allatod, a sz€l, vagy barmi mas hangjat! El6szor csak egy-egy
hanggal: U1, aa, 60, ii. Késébb mar tobb hangot is dsszekdtve: ai, 14, midu.

2. Probald meg a kovetkez6 mondokékat egy levegdvétellel, er6lkodés nélkiil, egy kilégzéssel
folyamatosan végigmondani! Fujd ki a levegét a szadon, az orrodon lassan szivd be! Szépen,
egyenletes kilégzéssel mondd ki hangosan:

"Egyedem-begyedem tengertanc,
hajdu s6gor mit kivansz?*
Nem kivanok egyebet,
csak egy falat kenyeret!"

3. El6szor ugy probald meg, hogy csak a *jelig mondd egy levegdvétellel €s kilégzéssel, majd probald
meg ismét egy masik gyakorlatnal végigmondani a mondokat!

4. Ovodasaim kedvenc 1égzégyakorlatat is bemutatom. Fajd ki a leveg6t a szadon, kozben az egyik
orrcimpadat oldalr6l ugy nyomd meg, hogy elzérod a levegd tjat, és a szabadon marado orrlyukon
keresztiil szivd be! Ellenkezdleg is végezd el!

Ulésben, fekvésben, mozgassal Osszekdtve is néhany légzdgyakorlattal megnyugtathatod,
felfrissitheted magadat. Az i1d6jaras ha megengedi, lehet a teraszon, az udvaron, nyitott ablaknal,
erdében is végezni. Van olyan kisgyerek, akinek még a hanyingere is elmulik, vagy enyhiil tdle.
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1. Ulésben helyezkedj el kényelmesen a széken, vagy az
agyad szélén! Karod a combodon pihenhet. Hajtsd le a ‘3

fejedet, gdombdlyitsd egy picit a hatadat, és fujd ki a leveg6t!
Halljam is! Emeld meg a fejedet, egyenesitsd a torzsedet, €s _I }—‘

emeld a karodat rézsutos magas tartasba! Szivd be a leveg6t!
Majd ismét hajolj eldre, gdmbdlyitsd a hatadat, engedd le a
karodat, hajtsd le a fejedet és fujd ki a leveg6t! Ismételd
néhanyszor!

Fuajd ki! Szivd be a leveg6t!

2. Ugyanezt a gyakorlatot végezheted egy pici modositassal.
Helyezkedj el ismét kényelmesen! Karod a combodon pihen.
Fujd ki a levegét, gombdlyitsd egy picit a hatadat, hajtsd elére
a fejedet! Emeld meg a fejedet, egyenesitsd ki a torzsedet, _| _|
karodat tedd tarkora! Szivd be a leveg6t! Gombolyitsd a Fajd kil Szivd be a levegdt!
hatadat, engedd le a fejedet, a karodat ¢s fjd ki a levegd6t!

3. Ha teheted, fekiidj a bal oldaladra az agyadban, vagy a

foldon egy matracon. Bal karodat behajlitva tedd a fejed ala,

jobb karodat tedd tarkora! Bal labad nyujtva, jobb labad / s
hajlitva tdmaszkodik a talajon. Fujd ki a levegbt és a —==0= ,\N,/yQ” —
konyokoddel, no meg egy kis torzsforditassal probald elérni a
talajt magad el6tt! Szivd be a levegét és torzsforditassal,
konyokhuzassal hatra, nézd meg, van-e valaki a szomszéd
agyon! Lassan ismételd néhanyszor, de ne felejtsd el
ellenkezdleg is elvégezni!

Fajd ki! Szivd be a leveg6t!

Tudom, hogy néha a beszéd is nehezedre esik, de amikor nem szabad egy ideig mozognod, példaul
lumbalas utan, jobban telik az idd, ha megprobalod értékesen eltdlteni.

A fekvo helyzet jo alkalom lehet dgyszomszédoddal vald beszélgetésre, vagy jatékra. Ismered a
"Mit visz a kishajo"-t

Mit visz a kis hajo A-val, C-vel, B-vel? olyan szavakat kell mondani, ami a megbeszélt hanggal
kezdédik. Példaul, mit visz a kis hajo B-vel? Babat, borsot, babot, borjit, stb.-t. Ugy is tudod jatszani
(nagyobb, irni-olvasni tudo gyerekek), hogy a szo6 - amit a tarsad mondott - utolsé elétti bettijével (a
"t" rag elottivel), kell kezdenie a masik gyereknek az 0j sz6t, nem a "t"-vel. Példaul: sz616t, 6zikét ...
Aki eltéveszti, vagy tal lassan mondja, zalogot ad. Természetesen a zalogokat csak akkor lehet
kivaltani, amikor mar fel szabad kelni.

Ugye, sokat nézel mostanaban televiziot? Biztosan ismered azt a miisort is, ami szintén egy réges-
régi, fejlesztd jatékon alapszik. "Most mutasd meg!" vagy "Amerikébol jottem" volt a jaték cime.
Jatszhatjatok ketten vagy tobben. Ha nem szabad mozognod, akkor te leszel az, akinek ki kell talalnod
a feladatot. Egyik, vagy esetleg két gyerek kivalaszt egy szot, egy foglalkozast, késobb egy
kozmondast (ez nagyon nehéz) és azt a tarsadnak szavak nélkiil, kifejez6é mozdulatok segitségével kell

elmagyaraznod. Neki pedig ki kell talalnia.
ﬂ"&-
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Nagyon sok olyan tarsasjaték és konyv van forgalomban, ami segit eltdlteni ilyenkor az unalmas
orakat. Ajanlanék neked maris két kis duci kdnyvet:

« Jatssz veliink, 365 jaték suli utan
* Gyerlink a szabadba, 365 jaték

Probalj értd szemmel kozlekedni a konyves- €s jatékboltokban. Budapesten jartadban feltétlen
kukkants be a Krasznar ¢s fiai... VII. keriilet Damjanich utca 39. szdmu hazban 1év6 konyvesboltba!
Meglatod, szeretettel fogadnak, nyugodtan menj be, akkor sem haragszanak majd rad, ha csak
nézelddsz és nem veszel semmit! A jatékokat pedig nyugodtan kiprobalhatod.

Mi is sokat szoktunk nevetni, amikor Tikk-takk Bumm-ot, vagy a Csengds Hally-gally-t szoktuk
jatszani. Latod a képen lathato Zso6fi is tud a braniillel a kézfejében is csengetni!

A nevetés pedig sokszor felér a legjobb fajdalomesillapité pirulaval. Neked melyik a kedvenc
jatékod?




GYAKORLATOK THERA-BAND GUMISZALAGGAL

A fiizethez kaptal t6liink egy zold gumiszalagot. Oriilnénk ha hasznalnad, de van néhany dolog,
amit feltétlentil el kell mondani rola, hogy biztonsagosan tudd hasznalni.

A Thera-Band szalagokat Europaban mar tobb, mint 20 éve sikeresen hasznaljak terapias célokra
a gyogytornaban ¢s a sportban. Hazankban is tobb éve kedvelt eszkdze a gydgytestnevelésnek,
gyogytornanak. Igen nagy el6nye, hogy kicsi helyen elfér, otthon és a kérhazban is nagyon jol tudod
hasznalni egymagaban is, de az 4gyhoz vagy a székhez erdsitve is. A szalagot 10 éves kor alatt csak
akkor haszndld, ha van ott veled egy felnott, vagy egy nagyobb testver!

« Ovatosan mozgasd 4t a vele valo gyakorlas el8tt egy kicsit az izmaidat, csuklo, vall, karkorzéssel!

* A gyakorlat alatt a csukloiziiletedre probalj meg fokozottan figyelni! A csukldd a gyakorlatok alatt
mindig az alkar meghosszabbitasaban legyen!

* A konyokdd ne legyen soha teljesen feszes, enyhén hajlitsd be! Ez védi az iziiletedet.

* A szalagot lassan huzd ki és fokozatosan engedd vissza! Ne hirtelen, rangéasszeri mozdulattal!

» A szalagot a kiindul6 helyzetben a gyakorlatoknal feszesen kell tartani a kezedben.

» A szalagot 0ssze is csom6zhatod!

» Kotheted kiilonb6z6 testrészeidre, az dgyadhoz, vagy a székhez.

* Az 0sszecsomoOzott gumikat a gyakorlat befejezése utan csomaézd ki €s idénként hintéporozd be,
kiilonben 6ssze fog tapadni €s nem fogsz tudni vele torndzni!

* Vigyazz ra kérlek, ne sériiljon meg példaul az é€les targyaktol!

A kovetkezd gyakorlatokat végezheted az agy szélén, vagy egy széken iilve is. A vallovedet, a

hatadat €s a karodat fogja erdsiteni. Ne felejts el a gyakorlatok elétt par mozdulattal bemelegiteni!
Lapozz vissza a fiizet elejére, ott talalsz olyan gyakorlatokat, amelyek ebben segitenek!

MOST IS FIGYELJ A TITKOS JELEKRE!

Vill, felkar, alkar miit6ttek csak a kezel6orvossal, operalo orvossal egyeztetve végezzék azokat a
gumis feladatokat, ahol a kézben van a szalag.

1. Kiindul6 helyzet: helyezkedj el az gy szélén vagy
a széken iilve! Hajlitsd be a karodat és tartsd ugy,
mintha egy talcat tartanal a kezedben! A felkarodat

/] szoritsd végig a torzsedhez. A gyakorlat végzése alatt O
i ez maradjon végig a torzsed mellett. Alkarodat 7 y
derékszogben hajlitsd be, tenyered felfelé néz. A ==
gumit fektesd ra a két tenyeredre. Csukd rd a gumira a VA %
* hiivelykujjadat. Fujd ki a levegét! Halljam, ahogyan Fijd kil Szivd be a levegtt!

kifajod! Mellkasod kiemelésével és belégzéssel huzd
az alkarodat, ezaltal a gumidat is hatrafelé! A gumi
végig feszes marad. Lélegezz ki és engedd vissza
kiindul6 helyzetbe a gumit és vele egylitt a karodat is!
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2. Kiindul6 helyzet iilésben, mindkét kéz a combon
nyugszik. Jobb kezedet erdteljesebben szoritsd a
gumival a combodhoz! Fujd ki a levegé6t! Bal
kezeddel huzd a gumit folfelé és egy picit hatrafelé,
amennyire az szamodra kellemes! Lélegezz be!
Engedd vissza lassan a bal kezedet a combodra,
mikdzben kifijod a levegdt! Végezd el a gyakorlatot
most a masik karoddal is!

3. Kérlek, iilj egy asztal mellé! Fektesd ra hajlitott
konyokkel a karodat az asztalra. A masik kezeddel
rogzitsd a gumiszalagot az alkar vonalaban. Bal
karral huzd a gumit Ggy, hogy a karod a gumival
egyltt vizszintes helyzetbdl fiiggbleges helyzetbe
keriiljon. Lassan engedd vissza! Végezd el a
gyakorlatot a masik karoddal is, természetesen
kartartas cserével (most a masik karod fogja le a
gumit)!

4. Kényelmesen helyezkedj el a széken, vagy
lovagloiilésben! Karodat emeld héatsé rézsutos
mélytartasba! A gumi most is legyen feszes! Picit
gombolyitsd a hatadat és fijd ki a levegét! Szivd be
a levegét, egyenesitsd a torzsedet, emeld ki a
mellkasodat, huzd felfelé¢ a karodat (vele egyiitt a
gumit) és hiizd egy kicsit kifelé a gumidat! Erzed,
hogy a hatad egyenesedik, a mellkasod enyhén
fesziil, a lapockad a gerinced vonaldhoz kozeledik!
Ezt a gyakorlatot is ismételd néhanyszor!

5. Kiindul6 helyzet iilésben, mindkét kar a combon
nyugszik. Fujd ki lassan a levegdt, és egy picit
gombolyitsd elére a hatadat! Lassan szivd be a
levegét, egyenesitsd a torzsedet, emeld ki a
mellkasodat és emeld magas tartasba a karodat
addig, ameddig a mellkasodban nem érzel
kellemetlen fesziilést! A gumit probald egy kicsit
széthuzni! Tartsd meg egy kicsit ezt a helyzetet,
majd lassan, dvatosan engedd le a karodat, enged; a
gumi fesziilésén, gdmbdlyitsd a hatadat ¢és fujd ki a
levegdt. Ismételd néhanyszor!

6. A kovetkezd gyakorlatot ugyanigy végezd, mint
az el6z6bt, azzal a mddositassal, hogy amikor magas
tartdsban van a karod (a gumival egyiitt), hajlitsd be
mindkét karodat és huzd a lapockadra! Lassan
vissza magas tartdsba €s onnan vissza mélytartasba

a combodra!
‘ %
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Fajd ki!

Szivd be a leveg6t!
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Fujd ki!  Szivd be a levegét!
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Fajd kil Szivd be a levegét!
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Fajd ki!  Szivd be a levegét!



P €

(e’

7. Remélem, a kovetkezd gyakorlatnal jol le tudom
neked rajzolni azt, hogy iilj le egy székre az agyad
végével szemben. Bocsdnat, agyat nem tudok jol
rajzolni! Flizd at a gumidat az agyad végénél!
Nyujtsd ki a karodat mells6é kozéptartasba és fogd
meg az egyik kezeddel a gumi egyik végét, a masik
kezeddel a gumi masik végét ugy, hogy a gumi
mindkét szara egyenld legyen.

Picit hajtsd eldre a fejedet, gombolyitsd a hatadat és
fujd ki a levegdt!

Belégzésre egyenesitsd a hatadat, hajlitsd a
konyokddet és huzd hatra. Tartsd meg egy kicsit ezt
a helyzetet, majd lassan, dvatosan flijd ki a levego6t,
gombolyitsd a hatadat, nyujtsd ki a karodat és
érkezz vissza kiinduld helyzetbe!

Latod, Fanni milyen tligyesen tornazik az agyban a
gumiszalaggal?

8. Hanyatt fekvés hajlitott térdekkel, talptamasszal
a talajon, illetve az 4gyad matracan. Kar rézsutos
mélytartasban. Kérj meg valakit, vagy elbtte te is
megteheted, hogy a gumiszalagot szorosan
atkotozod a térdeid folott! Lassan, dvatosan probald
széthuzni a gumiszalagot! A talpad maradjon
érintkezésben a talajjal, illetve az dgyad matracaval!
Vigyazz! Ovatosan engedd vissza!

9. Hanyatt fekvés, nyujtott labak, kar rézsutos
mélytartdsban. A gumiszalag kozepére helyezd el a
labfejedet ugy, hogy az az ujjaidra simuljon (ne a
talpad kozepére tedd a gumit)! Végeit fogd meg jol
a kezeddel ngy, hogy az feszes legyen. Ebbdl a
helyzetbdl kiindulva feszitsd le a 1abfejedet! Tudod,
mar beszéltiink réla, ez a spicc. Tartsd meg egy
kicsit, majd huzd lassan vissza a labfejedet a
labszarad iranyaba! Ez pedig a pipa, remélem
emlékszel!

A gumiszalag neheziti ezt a mozgast, hiszen, ha jo
erGsen tartod a kezeddel, sokkal nehezebben tudod a
labfejedet lefesziteni. Ezaltal a labszarad izmai is
jobban erésddnek. Akinek még igy is tal konnyd,
fogja rovidebbre a gumijat! Tartdsan agyban fekvd,
rogzitett alsovégtagi gyermekeknek is nagyon
fontos végezni ezeket a gyakorlatokat!
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10. Amennyiben nem jelent gondot a hason fekvés,
igy is megprobalhatsz egy remek combizom erdsitd
gyakorlatot.

Kosd Ossze a gumit a bokadnal jo szorosra!
Ovatosan fordulj hasra! Probald meg széthuzni a
gumit! Tul sokat ne kivanj magadtol, ha jo er6sen
megkototted! Lassan engedd vissza!

Vigyazz! Akinek a térde, 1aba még nem egészséges,
ne veégezze!

11. Hanyatt fekvés, hajlitott térddel, talptdmasszal.
Huzd be az egyik térdedet a mellkasodra! A
labujjaidra fektesd ra a szalagot, a karoddal fogd
meg a szalag két végét! (A gumit lehet egy kézzel is
fogni, ha sziikséges.) Nyujtsd ki a térdedet és
engedd lassan le a labadat a matracra! Remek! Innen
nyujtva emeld fel megint a labadat, tartsd meg egy-
két masodpercig, majd nyujtva engedd le! Ismételd
néhanyszor!

Labtartascserével végezd el a masik labaddal is!

O A AYA A
| 7 | Z4

A gumis gyakorlatok utdn megint egy picit lazitsd meg, nytjtsd meg az izmaidat! Elég az is sokszor,
ha arra gondolsz, hogy labfejedet, kézfejedet négy kis mand négy kiilon iranyba huzza. Probalj nekik
segiteni! Te is nyujtsd meg valdjaban a karjaidat, a labaidat! Megigérem, ha meggydgyulsz, ennél
sokkal nehezebb ¢s bonyolultabb erdsitd és nyjtd gyakorlatokat tudunk majd végezni. Ez csak egy kis
kostold, amihez még Ildikoé néni is ad néhany otletet.

Livia rajza

)
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NAGYLABDAS GYAKORLATOK

Pici tiirelmet kériink még a frissen miitott gyermekektol! A térded, labad gyégyuldsa utdan nagyon
Jok lesznek ezek a gyakorlatok.

A korteremben nagylabdak is vannak. Kérlek, ezeket feliigyelet nélkiil ne hasznald!
Nyugodtan raiiltetheted anyut és aput is, ha fij a derekuk vagy a hatuk. Ot is bemutatnam
<Yt Neked. Koriilbeliil 50 évvel ezel6tt kezdték el beteg gyerekeknél el8szor alkalmazni ezeket a
< felfujhato, nagy teherbirdsu oriaslabdakat. Azota mar nagyon sok helyen hasznaljak. Talan
Nalatok is van ilyen az 6voddban vagy az iskolaban?

« Ulj ra, fogd meg anyu kezét, vagy kapaszkodj az gy szélébe! Erzed, milyen puha, finom,
kellemesen rug6z6? Ugyesen kell egyensiilyoznod, hogy le ne pottyan;j. Vigyazz kérlek magadra! Ulj
a labda tetejére, terpeszd a labadat, a talpad legyen a talajon! (Ha nem ér le, valassz kisebb labdat! Ott

a piros, vagy a sarga!) A labszaraid ne érjenek a labdahoz!

* Probalj egyenesen iilni, emeld meg a buksidat! Maradj mindig egyiitt a labdaval! Labfejed a labda
elé, és semmi esetre se a labda mogé vagy ala keriiljon!

* Rugoézéaskor is maradjatok mindvégig érintkezésben a

labd4val! J%
-

1. Told ki a csipddet balra, jobbra! Ringasd magad!

2. Billentsd a medencédet el6re-hatra! (Huzd be a hasad és a i f %
popsidat is, told ki hatra a popsidat!)

3. Probalj dvatosan kordzni a csipdddel egyik, majd a masik
iranyba is kezdve! Mozogjon a labda korbe-korbe!

4. Az agy segitségével a medencebillentést Osszekotheted

egy kis torzsdontéssel. Lerajzolom neked:

5. Labdan {ilve forditsd a torzsedet balra és lassan jobbra!

Ugyelj arra, hogy a térded és a labfejed ne mozduljon el! A

6. Ulj ra a labdara, 6vatosan hajolj elére, majd emelked; fel!

Talan most mar azt is tudod, hogy mikor kell kifijnod a

levegot.

(Elérehajlaskor  kilégzés, felemelkedéskor, mellkas-

kiemeléskor belégzés.) Fajd kil Szivd be a levegdt!

7. Az é4gyban is hasznalhatod. Tedd ra a labadat, labszarad
puhdn tamaszkodjék a labdédn! Gorgesd a labdad balra, A /Cj’ E
jobbra! Igen kellemes gyakorlat, ha f4j a derekad vagy a

hatad.
‘ g“‘
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8. Maradj abban a kiindulé helyzetben, mint a 7-es

gyakorlatnal! Szoritsd 6ssze a combodat, ldbszaraddal nyomd A /Cj/ m
lefelé a labdat és emeld meg a csipddet (popsidat)! '

9. Tovabbra is maradj hanyatt fekvésben! Hajlitsd be a

labadat, tdmaszkodj a talpaddal és annyira terpeszd szét a

labadat, hogy akar a nagy zold, vagy a kisebb sarga labdat is

be tudd szoritani a combjaid kozé. Szoritsd Gssze a labdat! Q Q\
Tartsd ezt a helyzetet legalabb 5-10 masodpercig, majd lazits,

engedd el a labdat! Pihenj egy-két masodpercet és folytasd

ismét szoritassal.

10. Pihenésként az el6zd, talan farasztod gyakorlat utan dobolj A /())
a labda tetején a labaiddal!

11. Falnak tamasztva is hasznalhatod. Masszirozd a hatadat
néhany percig! Kozben séhajthatsz is néhanyat. i A

12. Segitségiinkkel hanyatt is fekhetsz rajta. Feltétlentil varj % }&/\
meg minket! O
P

13. Hasra is fekiidhetsz, ha a centralisod, vagy a dobodat nem m
nyomod nagyon. Gordiilj lassan eldre-hatra! Inkabb segitek! O

Persze a labdaval nagyokat lehet 4m jatszani is! Siess kérlek meggydgyulni, hogy minél elébb
megtanithassam Neked ezeket is!

Lassan-lassan elbtcsuzom téled. Oriilok, hogy veled lehettem! Koszoném, hogy meghallgattal,
hogy elolvastad, amit irtam neked. Kérlek szépen, szanj egy kicsi id6t arra, hogy valaszolsz nekem.
Persze csak akkor, ha kedved van hozza!

A felndttek egy-egy ilyen iromdny végén mindig azt a kifejezést szoktdk hasznalni, hogy "a
teljesség igénye nélkiil..." Ez tudod azt jelenti, hogy bennem is szamtalan gondolat motoszkal még,
nagyon sok olyan mokas feladat, jaték, tornagyakorlat, produkcid, amit most nem irtam le Neked. Ezért
blicstizom el én is most ugy, hogy a teljesség igénye nélkiil fogadd t6lem nagy szeretettel ezeket a
gyakorlatokat és jatékokat! A tovabbiakban Andor Ildiké nénivel tornazhatsz tovabb!

Pektor Gabriella
gyogytestneveld
az Egyiitt a Daganatos Gyermekekért Alapitvany

munkatarsa
.
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TORNAZZ ILDIKOVAL!

Nagyon oriilok, hogy egyiitt tornazhatunk, de szeretném ha kovetkezdket mindig betartanatok. Jol
figyeljetek! Azok a gyerekek, akik kar- illetve labmiitéten estek at, az operaciot kovetd idészakban
nagyon eltéré mértékben terhelhetdk, illetve tornaztathatok. Van, aki még csak cstsztatni tudja a karjat,
vagy a labat az agyon, de van, aki mar szépen emeli a végtagjat egyediil is. Ezek a kiilonbségek
indokoljak, hogy a konyvet lapozgatva figyeld a jeleket! Fontos, hogy mindig a megbeszéltek szerint
kezd el a tornat! Ne héskodj, mert abbdl baj lehet!

TITKOS JELEINK MAGYARAZATA

Kérlek, miel6tt hozzakezdenél a gyakorlatok végzéséhez, ismételjiik at azokat a TITKOS JELEKET,
amelyek segitenek Neked abban, hogy a gyakorlatok egészségedre valjanak.

Ahol ezt a jelet latod:

Nyugodtan, batran végezd!

Igyekezz, hogy Te is igy menetelj minél el6bb, de ha a labadat miitotték,
légy Gvatosabb!

- Ne hajlitsd, ne mozgasd, amig nem szabad!

- Ne allj r4, ha még nincs itt az ideje!

- Azzal a ldbaddal, amelyik be van gipszelve, ne végezd el a tornat, de a
masikkal igen!

Kérdezz batran!

A gipsz, a sin levétele utan pedig KERDEZZ BATRAN (Mikor? Mit?
Mennyit?) orvosodtol, gyodgytornaszodtol, &k segitségedre lesznek.
Bizalommal fordulj a Téged koriilvevé névérekhez, pszichologusokhoz,
mas jellegli kérdéseiddel is.

A karodat, valladat, csuklodat miit6tték, a gyakorlatot még ne végezd!
AZ EGESZSEGESSEL VISZONT RAJTA, TORNAZZ!

Rl
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GYAKORLATOK ALLASBAN
(az agyad kozelében)

A gyakorlatokhoz Dynair egyentlyozo korongot is hasznalhatsz. Ez az eszkoz egy levegdvel toltott
gumi korong. Gyakorlatokhoz ismétlésszama 5-10 mindkét oldalra.

1. Allj szemben az agyad végéhez, ha sziikséges

<de® kapaszkodj a tamlaba! Jarj egy kicsit egyhelyben!
~_ Térdedet huzd fel jO6 magasra, hatadat tartsd
() egyenesen, fejedet is emeld meg! Ha a korong a

kozeledben van, allj ra, Ggy csindld a gyakorlatot!
Most persze nehezebb lett a dolgod, de sokkal
izgalmasabb egy kicsit egyensulyozni is jaras kozben!

2. Allj zart 1abbal és emelked;j labujjhegyre, utina

() ereszkedj vissza talpra, majd billentsd magad hatra,
sarokra és ismét gyere vissza talpra! Figyelj ra, hogy

valoban a bokad dolgozzon és ne a popsidat dugd ki
hatra és eldre !

() 3. Most jarj ujra egy helyben, de kézben probald a \%

sarkaddal megérinteni a popsidat!

4. Allj zar labbal. Engedd el az agyat, emeld meg oldalra

a két karodat, és korozz hatrafele majd elére néhanyat! C\ ——lf)
*’ A tempot is lehet valtoztatni, gyorsits majd lassits,
kedved szerint! Persze, a centralis kantilre vigyazz! X

5. Pihenésképpen nyujtdézz néhanyat!
Jobb kezeddel kapaszkodj az agy végébe, bal

karoddal nytjt6zz j6 magasra, majd emeld meg a
jobb labadat hatra nyujtva és igy nyujtézkod;
&' tovabb! Utana cser¢lj, kapaszkod;j a bal kezeddel és
nyujtézz a jobb karoddal és a bal labaddal! Ne
siess! Mikozben a karodat leengeded, fujd ki jol a

levegét!

6. Bal oldal allas az agy mellett. Emeld meg oldalra
a jobb labadat néhanyszor, majd a bal ldbadat is!
&' Figyelj arra, hogy a csipéd és a labujjak mindig

elére nézzenek ¢€s a térded ne legyen behajlitval

Vi 7. Most allj szemben, 1épj egy kicsit hatrébb €s jobb
“®%"  kezeddel kapaszkodj! Huzd hashoz a bal labadat,

kulcsold at, domborits a hataddal, ¢s fujd ki a
levegdt! Majd nyujtsd hatra a bal 1dbad ¢és a karodat ﬁ %

nyujtsd a fiiled mellé €s szivd be a levegot! Figyel;

arra is, hogy ilyenkor a hatad szép egyenes legyen!

5
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8. Oldalt allva j6 magasra emeld fel nyujtva elére
a labad, majd engedd le! Ne siess, a combod
legyen feszes és a labfejed se logjon! Mindkét
labbal végezd el a feladatot tobbszor egymas utan!
Lehet rajzolni is a levegében, ha mar elég erds
vagy ¢és meg tudod jO magasan tartani a labad!
Példaul ird le a neved, nehezitésként a sarkaddal
nyujtozva!

9. Allj tavolabb az agytol, egyenes hattal dSlj el6re
ugy, hogyha az agy végeében megkapaszkodsz a
hatad szép egyenes legyen! Most emeld el a
tamlardl a jobb karodat, tartsd meg nyujtva folotte
¢s tedd vissza! Ismételd meg a bal karoddal is! Ha
nagyon iigyes vagy mindkét kezedet egyszerre is el
tudod emelni és most tapsolhatsz a levegében! A
fejed kozben ne 16gjon!

10. A kiindulé helyzet ugyanaz, most karemelés
kdzben fordulj picit a torzseddel és kukucskalj ki a
konyokod alatt! Mindkét oldalra végezd el a
gyakorlatot! Kozben a hatad maradjon egyenes!

11. Még mindig tartsd el6redontve a hatad,
popsiddal nyu0jtézz hatra, konyokod legyen szépen
nyujtva és emeld meg hatrafele a labad nyujtva!
Rajzolj pici koroket a ldbaddal! Tartsd meg az
egyensulyt, ne ddlj ki oldalra! Ha kevés helyed van,
akkor hajlitott térddel, visszafeszitett labfejjel
végezd a gyakorlatot!

12. Lassan, Ovatosan egyenesedj fel. Allj
kényelmesen és kapaszkodj két kézzel az agy
végébe! Hajlitsd be a két térdedet és engedd le a
popsidat, majd allj fel! Most kezd ujra a
térdhajlitast, de prébalj mélyebbre leereszkedni,
majd allj fel uwjra! Ismételd a gyakorlatot
néhanyszor, de mindig sohajts, amikor
kiegyenesedsz! Ha nagyon gyenge vagy, guggolas
helyett inkdbb egy székre iilj le, és onnan allj fel
néhanyszor!

13. Lazitasként razd meg a labaidat! Sohajts jo
mélyeket, lassan fujd ki a levegét és egy kicsit

korozz a bokaddal!
A w\
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14. Megint allj egy kicsit tavolabb az agytol,
kapaszkod; két kézzel és probalj éallva fekvotadmaszt
csinalni, tehat hajlitsd be a konyokodet! Figyelj arra,
hogy a hasadat és a popsidat ne dugd ki! Lehet, hogy a
braniil épp utban lesz, akkor egyik kezeden legyen a
tested sulya, a masik csak az egyenstlyozasban
segitsen! Ezt is csindlhatod az egyensulyozé korongon!

15. Befejezésként, allj ismét oldalt az agyhoz, tested bal
oldala érjen az agy végéhez! Jobb kezedet keresztezd a
hasad el6tt, és most ezzel kapaszkod;j! Bal karodat
emeld fel és nyjtozz felfele majd hajlitsd a torzsedet
jobbra! Hosszan nytjt6zz, majd hozd le a karodat a
tested mellé¢ és fiyd ki a levegdt! Ismételd meg a
gyakorlatot néhanyszor a masik oldalra is!

f

X

JAROGYAKORLATOK, AKIKNEL A ,FONOK” BETEG

Ajanlom minden gyereknek akinek van kedve jatszani, vagy akinek betegsége miatt nehézkesebb,
bizonytalanabb lett a jarasa. (Példaul széles alapon, merev térdekkel, imbolyogva jar.) Ezek a
gyakorlatok segitenek a mozdulatok 6sszerendezésében, az egyensuly javitasaban, az izomerdsitésben.
Hidd el a szobai gyakorlas sziikséges, itt a csendben, nyugalomban kevesebb kiils6 inger zavarhat meg,
illetve terelheti el a figyelmedet, mint az utcai sétaknal!
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1. Allj szemben az &ggyal, kapaszkodj mindkét
kezeddel ¢€s jarj egyhelyben magasra emelt térddel!
Jobb és a bal labadat véltakozva emeld! El8szor
lassan, egyenletes tempdban! Legalabb 20 1abemelést
végezz! Kozben gyorsithatsz is a tempon, de a
térdedet szép magasra emeld tovabbra is!

2. Kapaszkodj tovdbbra is, most probalj
sarokemeléssel jarni ugy, hogy a sarkaddal szinte
rugd meg a popsidat! Fejedet ne hajtsd le!

3. Allj oldalt, bal kézzel fogd az agy tamlajat! Jobb
karodat és bal labadat lenditsd el6re, kezedet és
térdedet érintsd 0ssze, majd a lendiilet vigye hatra a
karodat és a ldbadat is a test mogé! A kovetkezd
lenditést mar innen, hatulrél inditsd! Ismételd meg
parszor, majd fordulj at a masik oldalra, kapaszkod;
a jobb kézzel! Most a bal kezedet és labadat is érintsd
Ossze. Néhany ismétlés utan mar nem kell nézned a
térdedet, igy is meg fogod taldlni, nézz inkabb eldre!

4. Allj oldalt az agy mellett, csak ha sziikséges, akkor
kapaszkodj! Kezdj egyhelyben jarni! Kozben huzd ki
magad, nézz eldre, és a térdedet emeld fel magasra!
Figyelj a karodra, azt is lenditsd j0 magasra a
labaddal egyiitt! Jobb 1ab - bal kar lendiiljon
egyszerre, illetve bal 14b - jobb kar mozogjon egyiitt!

-

1

i

<A

\(

172




"
ol
Dot o

"
’
Rt o

"
’ e
Dot o

"
7
Resod

o
e

"
’
e

"
7
Res ot

5. Allj oldalt az 4gyad mellé, kapaszkodj jobb kézzel.
Nehezitésként, tegyél a foldre egy lexikont, vagy egy
dobogot és tedd fel ra a jobb labadat és lenditsd el6re a bal
karodat, majd 1épj vissza kiinduld helyzetbe €s engedd le
a karodat! Nem kell fellépni a dobogora, stilyodat az allo
lab tartsa! Ha kapaszkodas nélkiil is sikeriil, akkor az
egyensulyozasban mar nagyon jol haladsz!

6. Allj oldalt az agyad mellé, kapaszkodj jobb
kézzel. Annak érdekében, hogy a labemelés még
szebb legyen, tegy¢l le a foldre egy jatékot melyet at
kell Iépned! Ha a sarkadat eldl leérintetted, emeld
vissza a labadat! Mindkét labbal gyakorold parszor
ezt a feladatot, ha tudod, engedd el kozben a
kapaszkodot is! A karodat és a labadat most is
egyszerre lenditsd!

7. A kiindul6 helyzet most megvaltozik, 1épj hatra
egy nagyot, tedd a jatékot a két labad kozé a
foldre! Ebbdl a helyzetbdl emeld eldre a labad, allj
zart allasba, majd 1épj Gjra vissza terpeszbe! Ez a
gyakorlat olyan, mint amikor az ajtdé kiiszobét
léped 4at, akkor sem a hatul maradt ldbadat
figyeled, ugye?

8. Engedd el az agyat, most indulj el egyenesen
elére! Probalj magasra emelt térddel jarni! Ha mar
lassan sikeriilt, mehetnél gyorsabban, normél
tempoban is! Jaras kozben egy botra vagy
anyukadra is tdmaszkodhatsz!

9. Tegyél néhany akadalyt a foldre, ez lehet egy
konyv, egy jaték, vagy egy parna is, a fontos az,
hogy 1épd at 6ket, mikozben sz€p magasra emeled a
labadat! Az akadalyokat tedd egy vonalba, jarj
egyenesen!

10. Most rendezd at az "akadalypalyat", tedd a
targyakat hullamvonalba, igy még nehezebb dolgod

lesz! Lépj at a targyakon!

11. Sétalhatsz gy is, hogy a targyakat iigyesen
kikertilod! Figyelj a kanyaroknal, ne nagyon lassulj

le ott sem!
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<_¢".|f!- 12. Lehet, hogy csukott szemmel is sikeriil az
k‘) akadalypalyan végigmenned! ElGszor segitséggel 1 il
prébald meg!
13. A kovetkezd feladathoz az akadalyokat valaszd
ki ugy, hogy azok ne legyenek 10-20 cm-nél
magasabbak, és biztonsdgosan allhass rajtuk két T % |
<d4® labon. En a nagy konyveket, lexikonokat, régi I -
~ telefonkonyveket ajanlom, mert azok biztosan =
elbirnak téged. Most 1épj fel az akadalyra, majd 1épj
le rdla, és gy menj végig a palyan!

a jardara 2 parhuzamos egyenest és probalj a
vonalak kozott sétalni! Persze ne legyenek az
egyenesek tavol egymastdl, mert akkor tul konny(
lesz a dolgod!

15. Ezeket az egyeneseket hasznalhatod arra is e

hogy  végigmész rajtuk, aprokat Iépve, A gioedse
egyensulyozva és kozben arra gondolsz, hogy épp
kotéltancos vagy egy cirkuszi produkcioban!

16. Konnyen rajzolhatsz egy tekeredd kigyot is,
<Vl am’m‘megproball}atsz vegigmenni! ’Vlg}{azz, nehogy
ET lelép; a vonalrdl, mert a kigyé mérgesen fog

sziszegni rad!

7
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14. Tegyél le a foldre 2 hosszu szalagot, vagy rajzolj %
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17. A fenti, 4ltalad épitett akadalypalyakon

_ vegigmehetsz oldallepesekkel is! Figyelj ra, hogy a
“A8° fejed ne logjon, a lépéseknél a labadat szépen, o - -
1a a N -

magasra emeld és a jaras soran egyenletes tempoban

haladj!
(e’ . . . . »
&7 18. Ha mar elére biztonsdgosan sétalsz,
‘7 probalkozhatsz a hatrafele jarassal is! Gondolom, |
mar régen jatszottal ilyet! El6szor kérj segitséget! nl = >




A most kovetkezd gyakorlatok azoknak a gyerekeknek szolnak elsésorban, akiknek betegségiik
miatt megvaltozott az izomtonusa.

Kedves Baratom! Te most nagyon nehéz helyzetben vagy, hiszen azt tapasztalod, hogy az egyik
oldalad gyengébb, iigyetlenebb, vagy épp forditva merevebb, feszesebb lett.

Sok problémat okoz, hogy a régi, jol ismert, automatikus mozgasokat, kezed illetve labad nem
utasitasaid szerint hajtja végre. Nehezebben tudod mozdulataidat irdnyitani, lehet, hogy a poharat sem
tudod a szadhoz emelni, jards sordn segitségre szorulsz, sokszor a szavak kiejtése is gondot okoz.

Ehhez a helyzethez nagyon nehéz alkalmazkodni, hidd el még a felndtteknek sem megy konnyen!

Kérem, hogy az elkovetkez6 hetekben-honapokban légy tiirelmes, ne hagyd abba a tornat, ha
kudarcok érnek! Hidd el, lassan egyre 6nallobb ¢és ligyesebb leszel ujra!

A tornadhoz eleinte sziikséged lesz a mi, illetve sziileid segitségére. A feladatokat eldszor egytitt
végezziikk €és mindig allapotodhoz igazodva fogjuk kivélasztani azokat a mozdulatokat, amelyeket
otthon is tudsz gyakorolni.

Megprobaltunk tobbféle feladatsort dsszeéllitani, amibdl hangulatod, aktudlis kozérzeted alapjan
mindig kivalaszthatsz egyet-egyet!

Nagyon hasznos a kéz izmainak erdsitése, az ujjak ligyesitése, igy tobbszor probalkozz a kezek és
ujjak tornajaval is!

Gyakran érzed Te is, hogy a szavak kiejtése, nyelved mozgatasa gondot okoz. Nem tudod olyan
gordiilékenyen elmondani gondolataidat, mint ahogy azt Te szeretnéd!

Talan meg fogsz lepddni, de az ajak- illetve nyelvtornat, vagy a jatékos fujo-szivé gyakorlatokat
épp ennek a problémanak az enyhitésére talaltak ki! Lehet, hogy furcsa lesz ujra gyertyat fujni, vagy
lenyalni korbe a Nutellat a szadrol, de ne szégyelld magad! Ez is torna, méghozza nem is konnyt!
Keresd meg a konyvben ezeket a jatékos feladatokat és gyakorolj, hogy egyre ligyesebb legyél!

A kovetkezd feladatsor els6sorban azoknak a gyerekeknek késziilt, akiknek a végtagjai petyhiidtek,
akik még sokat fekszenek, nehezen tudnak forogni, feliilni és allni, de hasznos lehet azoknak is, akik
mar megerésodtek és a jarassal probalkoznak. Ok is ismételjék at ezeket a feladatokat és kozben
torekedjenek a szebb, gordiilékenyebb, dsszerendezettebb végrehajtasra!

Kedves Sziil6k! Lehet, hogy gyermekiik jelenleg nem vesz tudomast megvaltozott allapotarol,
ennek ellenére kérem Ondket, a leirt gyakorlatokat probaljak otthon egyiitt gyakorolni! A rendszeres
torna célja, hogy tobb inger érje az érintett oldalt, ami segiti gyermekiiket abban, hogy minél hamarabb
ujra tudomast szerezzen a sériilt testfélrdl is. Ezek az ingerek, a tapintds, a mozgas, a beszéd, az aktiv
mozgasok tudatos kivitelezéséhez elengedhetetlenek! Lesznek olyan feladatok is, amelyekben
gyermekiik kozremiikodése szinte alig érzékelhetd, de kérem, hogy ebben az esetben is gyakoroljak a
mozdulatokat, mert igy gyorsabb felépiilés varhato!

A rajzokon tested gyengébb oldalat a szaggatott vonal jelzi! A leiras mellett, remélem, a rajz is
segiti majd a gyakorlatok pontos végrehajtasat!

A feladatsorok elég hosszuak, ezért ha még nagyon gyenge vagy tarts egy-egy rovid pihendt! Ezek
a feladatsorok kevésbé jatékosak, mert most a figyelmedre is nagyon nagy sziikségiink lesz! A
mozdulatokat érezned és nézned is kell, igy a jaték most tested megfigyelése lesz! Ismétlésszam: 4-6.
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1. Haton fekvés: fejedet hajtsd kozépre vagy az
egészséges oldalad fele! Az gyengébb karod ala Kisparna!

parnat tesziink, amire a kart nyujtva, felfele nézd
? tenyérrel fektesd ra! Gyengébb labadat is teljes
hosszaban egy parnaval megtamasztjuk, ugy hogy a
térded egy kicsit hajlitva legyen és felfele nézzen!
Ez a helyes fekvés, melyre otthon €s a korhazban is
torekedni kell!

Az tigyessebb karral
és labbal nyujtozz!

2. Haton fekve nyujtozz az ligyesebb karral és 1abbal
az agy vége felé¢! Kozben sohajts egy j6 nagyot!

Nyomd bele a valladat,

3. Fekiidj a hatadon és probald belenyomni az karodat az dgyba!
% agyba: a valladat, a karodat, a kezedet kdzben én is

segitek egy kicsi nyomassal! A gyengébb oldaladon —

‘? segitek én, igy konnyebb lesz megérezni a feladatot,

a masik oldallal dolgozz egyediil! Lassan, ne siess!

4. Most ugyanigy nyomd bele az dgyba a popsidat, Nyomd bele a popsidat,
X a combodat, a térdedet, és a bokadat is! Most is combodat, térdedet, bokadat!
segitek egy kis nyomadssal! A gyengébb oldaladon
‘? segitek én, a masik oldallal most is dolgozz egyediil!
Lassan, most se siess!

5. Nyujtott karokkal fekszel. Kulcsold Ossze a két
kezed, igy a gyengébb oldalt is tudod mozgatni!
Persze anya keze is legyen ott a kulcsolasnal! Hajlitsd
be a konyokodet, huzd fel a vélladig és nytjtsd vissza!

6. Most a hajlitott karokat tedd a mellkasodra
kulcsolva, és innen emeld fel az arcodig! Tartsd meg - . T
* az arcod folott! Majd tedd a testedre vissza! Kézben / /‘ / /‘
nézd meg a tenyeredet, majd a kovetkez6 emelésnél | || |
forditsd ki a tenyered és nézd meg a kézhatadat is!

7. Haton fekve: az gyengébb lab maradhat nyujtva
<%’ az agyon. Emeld meg a masik labadat, nyujtott / /‘ / 4 x\L /‘

térddel és kozben integess a labfejeddel! Tedd le, [~ ~ — / [/ ™~ """
(? majd kezd ujra a gyakorlatot! Most segitséggel |

probald megemelni a gyengébb labadat és igyekezz Sziiloi segitséggel végezd!
a bokadat is megmozgatni kozben!

x 8. Segitséggel hajlitsd be a két térded, huzd talpra

< mindkét labadat és a sarkad legyen megtamasztva! / O— /‘ / O~ /‘ .
) | [

A két térded kozé tegyél egy puha parnat, vagy
labdat és nagyon szoritsd 0Ossze a térdeidet majd
lazits! A labda pihenéskor se essen ki!

-
I
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Sziiloi segitséggel végezd!
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9. Haton fekvés. Segitséggel hajlitsd be a két térded,
huzd talpra mindkét labad és a sarkad legyen
megtamasztva! Ebben a helyzetben emeld meg a
popsidat, majd tedd le!

10. Pihenésként kérjiik anyat, hogy tobbszor
masszirozza végig a valladat, karodat, tenyeredet
¢s a csip6det, labadat, s6t a talpadat is! Ne
simogassa! Lehet, hogy nagyon fog csiklandozni?
Ha nincs a kozelben tiiskés labda, akkor egy
durvabb torolkozével vagy akar kézzel is lehet
végezni a masszirozast! Krémet, olajat is lehet
hasznalni!

11. Ugye egy kis arcmasszirozas is jolesne! Ezt is
naponta tobbszor lehet végezni, krém, torolkozo itt
is sziikséges lehet!

12. Fordulas oldalra: Eleinte a fordulds sem lesz
konnyli, probald ezt az utat kovetni: Haton fekve
talpra huzod az gyengébb labadat, nytjtott karodat
anya fogja tartani! Most a vallad inditasaval probalj
atfordulni az er6sebb oldaladra! Ne gurulj tovabb,
fekiidj az oldaladon! Pihenj és fordulj vissza a
hatadra! Most is a vallad inditsa a mozdulatot,
labadat tartsd behajlitva!

13. Fordulas oldalra - masképp: haton fekvés,
mindkét labad legyen behajlitva, talpra htizva! Most
valtoztatunk a sorrenden, el6szor a két labadat
billentsd ki oldalra, utana pedig a valladat, karodat
forditsd at! Tartsd meg magad oldalt, majd
térdemeléssel inditva fekiidj vissza a hatadra! Kezd
Ujra a fordulast!

14. Oldalt fekvés, az erdsebb oldalon. Anyat
megkérjiik legyen a segitségedre! Fogja meg a feliil
1évé karodat, emelje meg, vigye eldre, hatra majd
tegye a testedre le! Ovatosan, lassan mozgassa at a
karodat és Te amennyire tudsz segits! Az ujjak
hajlitdsa-nyajtasa, terpesztése-zardsa is fontos
lenne!

15. Most a labadat kellene igy atmozgatni,
felemelni, eldre-hatra vinni, térdedet behajlitani-
kinyajtani! A bokamozgéasok is nagyon fontosak,
igy az se maradjon ki! Ezt a mozgatast is anyatol

kérjiik!
‘1&&
L7 7
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Sziiloi segitséggel végezd!
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Sziiloi segitséggel végezd!

Sziiloi segitséggel végezd!
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16. Fekiidj az oldaladra. Feliil 1év6 karodat nyujtva
tedd az oldaladra! Most probald a karodat a
torzsedhez szoritani, majd pihenj! A felil 1évé
labadat szoritsd az als6hoz és pihenj megint! Most
probald egyszerre szoritani a karodat €s a labadat is!

17. Oldalt fekvés, az gyengébb oldalon: Karod most
is legyen el6re nyujtva, tenyered nézzen felfele,
labaidat hajlitsd be, a két térded kozott legyen
parna! A hanyatt fekvd helyzet fokozhatja az
izomtoénust, igy jo, ha sokat fekszel az oldaladon is!

18. Oldalt fekvés: a gyengébb oldaladon fekszel, feliil
1évé karod legyen a tested el6tt! Ezt a kart emeld fel
¢és nyujtozz felfelé, az agy vége fel¢! Majd engedd
vissza magad elé! Kozben sohajts egy jo nagyot!

19. Fekiidj az oldaladra. Feliil 1év6 labadat emeld
meg, huzd be hashoz, majd nyujtsd ki hatra a
levegébe! Tartsd meg ebben a helyzetben, majd
huzd be hashoz tjra! Figyelj arra, hogy a gyakorlat
kdzben ne délj el!

20. Fordulj vissza a hatadra, séhajts néhényat és
pihenj! Most jo sokat torndsztal, igy pihenhetsz egy
nagyot!

Pihenésképpen szinezhetsz!

Sziiloi segitséggel végezd!

Bence rajza
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ULO GYAKORLATOK

Ezt a gyakorlatsort iilésben kell végezned, tornaszhatsz agyon, széken iilve egyarant! Fontos, hogy
a labad mindig legyen alatamasztva, €s legyen kapaszkodasi lehet6ség is koriilotted!
Ismétlésszam: 4-6.

1. Ezt a gyakorlatot az 4gyon végezd! Fekiidj a hatadon,
majd fordulj at az gyengébb oldaladra! Most a sériilt

végtagok keriiltek alulra. A kovetkezd gyakorlatndl majd - :; Loz
ebbdl a helyzetbdl probalj meg kililni az agy szélére!

Lehet, hogy az 4gyadon 16g6é kapaszkodoét is hasznélni
tudod majd, probald ki ugy is a feliilést!

2. Feliilés: a gyengébb oldalon fekve tdmaszkodj az

alkarodra, labakat hajlitva, hozd elére. Ebbdl a helyzetbdl,

kis segitséggel, told fel magad iilésbe, huzd ki a labadat az

agy szélére és 16gasd le! A biztonsdgosabb iilés érdekében X
a talpadat egy zsdmolyra vagy a talajra mindig tdmaszd le!
Most lassan fekiidj vissza, dd&lj oldalra, kozben
tamaszkodj a kezedre, majd a konyokodre és emeld fel a
labaidat az agyra! Pihenj egy kicsit, majd kezd Ujra a
feliilést!

—

3. Feladatok iilésben: Amikor az 1lé helyzetet mar

sikeriil megtartanod elkezdjiik gyakorolni a fej mozgasait.

Emeld fel a fejed és tartsd meg egyenesen, kozben nézz 4%’ 4%/
elére! Két kezeddel eleinte tdmaszkodhatsz valakinek a
vallan és probald a testsulyodat minél inkabb elérehozni a
combodra, igy nem kell félned attdl, hogy hatra esel!

4. Ulésben, forditsd oldalra a fejed, nézz el a vallad felett! el
Mindkét iranyba forditsd at az arcodat és kdzben figyel;

arra is, hogy a konyokod nyujtva maradjon! Legyen 8? {P
kapaszkodasi lehet6ség a kozeledben (4gy, széktamla, A

vagy anya)!

5. Most figyelj a ldbadra, prébald a talpadat
{ &) Dbelenyomni a zsamolyba, vagy a talajba! Jo
X hosszan nyomd le a talpad! A labujjaidat is
nyomd, ne csak a sarkad! Pihenj, majd kezd tjra! v

6. Két karodat nyujtsd ki magad mellé!
? Tamaszkodj le a tested mellett az gyengébb
kezeddel az agyon és vigyél ra egy pici sulyt!
Tartsd meg a helyzetet! Tenyered ne cslisszon

> odébb!
#

Bocsi,
hatatforditok!
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7. Ez egy nehezebb feladat lesz! Atvissziik a
testsulyt egyik oldalrol a masikra! Oldalra
billeniink! Két karodat nyuajtsd ki magad mellett.

&. El6szor timaszkodj le a tested mellett az egészséges
tenyeredre, majd vidd at a testsulyt a masik kezedre!
Tenyered fixalasahoz kérj segitséget! Kozben ne
ddlj hatra, mert akkor kdnnyen megbillenhetsz!

8. Probald ki ezt a gyakorlatot alkartdmasszal is!
Ulve hajlitsd be a karodat, de maradjon a tested
mellett! Most do6lj batrabban oldalra, és a
& konyokodre tamaszkodj le kiilon-kiilon mindkét
oldalra! Ha tal nehéz a feladat, akkor tehetsz egy
nagyparnat magad mellé, és arra tadmaszd le a
konyokddet! Innen huzd vissza magad ujra iilésbe!

9. Az el6z6 billends feladatot most egy kicsit tovabb

*. nehezitjiik! Probald a popsidat, is megemelni,

amikor oldalra billensz! Gyere vissza kozépre, majd

«ge? atuloldalon érintsd le a konyokodet, és itt is emeld
o meg a fél popsidat!

10. Most kezdjiik dolgoztatni a karodat is! Az agy sz¢lén iilve.
El6szor is kulcsold 0ssze a két kezed az 6ledben! Most probald
megemelni a karjaidat nyujtva egy kicsit! Ha biztosnak érzed
a fogast, akkor mehet az emelés egészen a szadig is! Sot
feljebb is, ameddig csak tudod! Figyelj ra, hogy lefele is
6vatosan, lassan hozd le a karokat! Pihenj és kezd ujra!

11. Az utolso feladat jon! Ulve emeld meg egy kicsit az egyik
térdedet, és kozben tartsd meg az egyensulyodat! Tedd le a
labad! Most a masikat is emeld fel!

12. A torna végén fekiidj vissza Ovatosan! Most sohajts
néhanyat, és kdzben a karodat is emeld fel ameddig tudod!

% e';\

it i

Sziiloi segitséggel végezd!
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FELADATSOR HALADOKNAK

A kovetkezd gyakorlatok inkabb azoknak a gyerekeknek szolnak, akik feszesebbnek,
gorcsosebbnek érzik izomzatukat, akik mar jobban egyiittmiikodnek a torndnal, megerdsddtek egy
kicsit, és biztonsdgosabban mozognak a lakasban.

Nagyon 0riilok, hogy most mar sokkal kevesebb segitségre van sziikséged, mint néhany héttel
ezeldtt, de azért a tornara még mindig sok idét kell forditani!

A torna mellett fontos, hogy minél tobb napi tevékenységben vegyé¢l részt 6nalldan is! Fontos, hogy
ne anya csinalja meg helyetted, azokat a dolgokat, amiket talan mar kis segitséggel Te is el tudnal
végezni! Etkezésnél probalkozz az 6nalld evéssel, mosakodj részben egyediil, sét az 6ltozkodéssel is
lehet, hogy egyre ligyesebben haladnal, ha elkezdenéd gyakorolni!

Folytassuk hat a gyakorlast, igy tovabb fogsz erdsddni és ligyesedni is! Biztonsdgosabb, ha ezeket
a gyakorlatokat inkdbb a foldon, egy szényegen végzed! Persze a korteremben az agyadon is
végezheted a tornat, de valaki lehetdleg legyen melletted, aki biztat és segit, ha kell! Légy ovatos, ha
magas az agyad! Ismétlésszam: 4-6.

N~
1. Haton fekve, karod legyen a tested mellett és most /OT&_. /‘ / Nl /‘
probald nyujtani és hajlitani a konyokodet! | | | |
2. Haton fekve, hajlitsd be a két térdedet €s tdmaszd le a

talpakat! A két karodat nytjtva vidd at a jobb vallad mellé, =¥

fordulj arra a fejeddel is! A térdeidet pedig billentsd 4t a
bal oldaladra, csipddet is forditsd at balra! Innen huzd
vissza a két karodat és a két labadat, majd billentsd at a
masik oldalra a végtagjaidat!

E
|

3. Haton fekve, hajlitsd be a két térdedet ¢és tdmaszd le a
talpakat! Most nyujtsd ki a jobb labad és utana hajlitsd be!
Ismételd meg a bal labaddal is! A nyujtast szép egyenletes
tempoban végezd, ne huppanjon a labad! Behajlitasnal se
siess!

E
1

4. Haton fekve, hajlitsd be a két térdedet és tamaszd le a
talpad! Emeld meg a popsidat és kozben mindkét labadat
probald hajlitva, talpon megtartani! Valaki segithet a
labfejed rogzitésénél is! Nehezebb a dolgod, ha a két
labadat nagyobb terpeszbe teszed és igy emeled a
popsidat!

@

5. Haton fekve, hajlitsd be a két térdedet és tdmaszd le a
talpad! Emeld meg az egyik labad, nyujtsd ki és kozben
probalj pipalni a labfejeddel! Utdna a masik labaddal

dolgozz!
- g__-
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6. Most 6vatosan fekiidj hasra, emeld fel a fejed,
nézz elére és tamaszkodj az alkarodra! Ebben a
helyzetben probald kozeliteni a lapockaidat a
gerincedhez, gy is mondhatnam, hogy zard a
lapockakat! Tartsd meg ezt a helyzetet, és kozben
legalabb oOtig szamolj el! Tegyél egy kisparnat a
mellkasod ald, ha a braniil miatt sziikségesnek
érzed!

7. Hason fekve hajlitsd be a jobb térdedet! Figyelj
arra is, hogy a két combod ne tavolodjon el
egymastol, és a labszarad fliggbleges legyen, ne
déljon ki oldalra! Ismételd meg a mozdulatot a
masik labaddal is! A 14b nyujtasat lassan,
fokozatosan végezd! Kérhetsz segitséget is, mert ez
a mozdulat eleinte nagyon nehéz lesz!

8. Hason fekvésbdl told fel magad négykézlab
helyzetbe! Tamaszkodj meg a két tenyereden, és
told hatra, a sarkad fele a popsidat! Most négykézlab
helyzetbe érkeztél. Tartsd meg magad: tenyér-
tamaszban, nyujtott karral és hajlitott 1abakkal, a két
térded egymas mellett legyen! Emeld a fejed
vizszintesig, egyenesitsd ki a hatad, majd engedd le
a fejed és domborits, csindlj cicahatat! A fejemelést
a kovetkezd gyakorlatokndl mindig végezd el!

9. Négykézlab helyzetben vidd at a testsulyt a jobb
majd a bal oldaladra! Hintdztasd meg magad!
Kozben maradjon nyujtva a konyokod, figyelj az
ujjaidra, a hajlitott csipédre, és a behajlitott
térdedre! Fejedet emeld meg szépen!

10. A feladatot egy picit nehezitjiik! Vidd at a
teststlyt az egyik oldalra, és innen told ki a popsidat
rézsutosan, majd ilj ki a sarkad mell¢! Utana htzd
vissza magad kozépre, négykézlab helyzetbe!

11. Most probald elére vinni a testsulyt a két
kezedre! Allj meg igy! Tartsd nyujtva a két karodat
végig! Ezutan vidd hatra a stlyt a két labadra! Ezt a
hintazast gyakorold néhanyszor!

12. Négykézlab helyzetben emeld fel a gyengébb
karodat a leveg6be, nyujtva, majd tedd le! Probald a
masik karoddal is megcsinalni a feladatot! Figyelj,
mert nehéz lesz az egyensulyodat megtartani, a

tamaszkodé kar maradjon nyujtva!
- ‘ N
l& '
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13. Négykézlab helyzetben emeld fel az gyengébb
labadat hatra, majd tedd vissza! Most emeld meg a
masik ldbadat is hatra és tartsd meg a levegében!
Tedd vissza és kezd Ujra! Probald megtartani az
egyensulyt, ne ddlj ki oldalra!

14. Ha az el6z6 gyakorlat mar biztosan megy,
probalkozz keresztbe is az emeléssel! Négykézlab
helyzetbdl a gyengébb oldali karodat €s az erésebb
labadat emeld fel egyszerre! Nagyon nehéz
megtalalni az egyensulyt, de cserélj és probald meg
a keresztezett emelést az erdsebb karoddal és a
gyengébb labaddal is!

15. Ezutan a nehéz gyakorlat utan, told ki a popsidat
oldalra, és ilj ki a térded mell¢! Tamaszkodj a
tenyereden, mint a 10-es gyakorlatban!

16. Ulés: az agy szélén, vagy egy széken, ill. ha
kicsi vagy akkor egy zsamolyon. Karok a test
mellett nyujtva, fontos, hogy olyan magasan iilj,
hogy a talpadat letdmaszthasd! A gyengébb labad
kicsit jobban legyen magad ald htizva, a masik
legyen el6rébb! Billentsd a teststilyodat elére, majd
hazd vissza magad kiindul6 helyzetbe!

17. Most billentsd magad még elérébb, gy hogy a
popsid felemelkedjen az agyrol. Kozben
kapaszkodhatsz is valamibe, vagy legyen kulcsolva
a két kezed az oOledben! Leiilésnél Ilassan,
egyenletesen ereszd vissza magad!

18. Ulésben emeld meg hajlitott térddel a jobb
labadat, tedd vissza, majd emeld meg a balt is, és
azt is helyezd vissza! Ne siess, tartsd meg az
egyensulyt!

19. Ulésben emeld meg a jobb karodat nytjtva és a bal
labadat hajlitott térddel! Erintsd Gssze a jobb kezedet
¢s a bal térdedet! Utana cserélj! Emeld a bal karodat és
a jobb labadat és azokat is érintsd eldl dssze!

20. A kovetkezd gyakorlat is hasonld lesz, de most a
konyokot és a térdet fogjuk dsszeérinteni! Tovabbra
is llj egyenes hattal, emeld a vélladhoz a két kezed,
¢s tartsd is ott! A jobb konyokdddel probald
megérinteni a bal térdedet, majd forditva is végezd

el a gyakorlatot!
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21. Allas: a gyakorlatokat végezheted kapaszkodva
is, de ha mar biztonsadgosan allsz, akkor inkédbb ne
tamaszkodj! Allj oldalt az 4gy mellett kis harant
terpeszben! Most hajlitsd be egy kicsit az eldl 1évé
labadat, igy a teststilyod nagy része idekeriil! Utana
nyujtsd ki ezt a labad, és hajlitsd be a hatul 1évé
labadat! Most vidd hatra a testsulyt!

22. Allj zart 1abbal, egyenesen! Emeld meg a jobb
labadat, érintsd a bal térdedhez, majd emeld tovabb
elére, 1épésbe! Innen hizd vissza, zard a labakat!
Fejedet emeld fel, nézz eldre!

23. Zart allasbol emeld hatra a jobb labadat, a
labujjakat érintsd le hatul! Most emeld vissza a
labad és a kiinduld helyzeten athaladva emeld
tovabb eldre! Itt érintsd le a sarkadat! Innen viheted
Ujra hatra, test mogé a labadat, ahol megint a
labujjakat érinted le! Néhany labemelés utan
kovetkezik a masik 1ab!

24. Probald meg az ellentétes kart és a labat
egyszerre emelni, ahogy azt jarasnal tessziik! Tehat
jobb 1ab és bal kar emelés egyszerre, majd vissza le!
Ismételd néhanyszor, €s csak utdna cserélj! Most,
jobb kar és bal 1ab emelés egyszerre, majd vissza le!
Anyu is segithet, a karodat vagy a ladbadat is
emelheti!
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Aki nem lép egyszerre,
nem kap rétest estére.
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KEDVES "TERDESEIM"|

A torna talan nem jelent ujdonsagot, hiszen mar a miitét el6tt is jatszottunk illetve idénként
"dolgoztunk" egyiitt! Most egy kicsit keményebb munka jon, de remélem lesz bennetek elég kitartas
¢s szorgalom az elkdvetkezd honapokban is!

Térdoperaltak gyakorlatai a mitét utan. A gyakorlatokat az orvosi utasitasokat betartva, a
gyogytornasszal egyeztetve kell végezned! Vigyazz, ha a daganat a térd folott volt, a combizom
tapadasi teriiletének rekonstrukcidja miatt a tornanal nagyon dvatosnak kell lenned!

A rogzités ideje alatt (tok, vagy gipszsin) mar elkezdheted a tornat, s6t kotelez6 a gyakorlatokat
rendszeresen végezned!

Javaslom, tornazz naponta legaldbb 3x20 percet! Amennyiben orvosod ugy rendelkezett, akkor a
rogzitést még a torna ideje alatt sem veheted le! A tornat nem helyettesiti a lakéson beliili séta, erdsiteni
ezekkel a célzott gyakorlatokkal lehet a leghatékonyabban!

A rendszeres torna célja, izmaidat megerdsitése, hogy azok néhany hét vagy honap mulva ismét
készen allj egy kiados sétara, akar rogzités nélkiil is! A tok elhagyasanak idépontjat mindig az ortopéd
orvos hatdrozza meg, ne légy tiirelmetlen! Azt tanacsolom, hogy a gyakorlatokat, jobb €s a bal labbal
egyarant végezd el, mivel a sok fekvésben eléggé legyengiilt mindkettd izomzata!

Ezt a gyakorlatsort akar Kezdd TérdTornanak is hivhatnam! Javaslom, ha Te még csak 2-4 héttel
vagy til a mitéten ¢€s esetleg rogzités nélkiil kell tornaznod, akkor is erdsitésként végezd el ezeket a
gyakorlatokat tokban €s hasznalj alatamasztast (pl. tor6lkozaét) is! Nagyon biiszke lehetsz magadra, ha
szépen meg tudod csinalni mindegyik feladatot, hiszen labizmaid eléggé elgyengiiltek az elmult
id6szakban! A KTT akkor is hasznos ha bemelegitésként csindlod végig!

KEZDO TERDTORNA

Torna a rogzités ideje alatt (tok, vagy gipszsin esetén). Ismétlésszam: 5-10.

1. Haton fekve nytjtsd ki mindkét labadat és integess mindkét
labfejeddel. (pipa-spicc valtva), ne siess! Alaposan mozgasd
meg a bokad! Tehetsz emelést a boka ala, igy jobban tudsz

"integetni".
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2. Nyujtott labbal korézz a bokaddal, de most se siess!

Elészor kifele néhany kor, majd befele is!
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W8/ 3. Karmolj néhanyszor erételjesen a labujjakkall
Huzd be a labujjaidat, majd terpeszd Sket!

4. Mindkét combizmodat feszitsd meg, kozben

labfejeddel pipalj! Tegyél egy kisparnat a

térdhajlatod ala és ebbe nyomd bele a térdedet, igy
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talan jobban fog sikeriilni!
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W2/ 5. A hatadon fekve. Nyujtott labadat csusztasd ki
oldalra, akar az agy széléig, a térd végig felfele
nézzen! Majd lassan csusztatva zard 6ssze a két labad!

6. A hatadon fekve. Nyujtott labemelés felfele,
alatamasztassal! Ne félj, a tok rogziti a labadat,

(? segitséggel emeld fel batran! Ha biztonsagosabbnak
érzed, tegyél egy torolkozot a labad ala, igy a lab
sulyat akar Te is tarthatod! Persze Anya is jo segitStars
lehet! Hidd el, ez ma még egy nehéz gyakorlat, de par
hét malva mar konnyedén fog menni!

7. Haton fekvés, nyujtott 1abbal, probald a tokban

‘? behajlitani a ldbad! Ne félj, ez egy "mintha"
mozdulat, mely soran izmaid megfesziilnek, de igazi
elmozdulés a térdben nem fog torténni!

8. Most feszitsd meg végig a labad! Feszitsd meg a
W@/ farizmokat, a combodat, a vadlidat, feszitsd le a
i labfejedet, és kozben szamolj el 10-ig! Tartsd,
tartsd, tartsd és még mindig!!!! Majd lazits és kezd
ujra!

9. Haton, zart labbal fekiidj, a mitott 1abadat emeld meg
nyujtva és tedd ki az agy szélére! Lazits! Feszitsd meg ujra a
combodat, emeld meg a 1dbad és tedd vissza kiindul6 helyzetbe!
Térded felfele nézzen végig, ha kell, segits a torolkozével!

10. Héaton fekvés. Mutott l1abad legyen nyujtva, mig a masik
labadat hajlitsd be és tedd talpra! Emeld meg a popsidat és
szoritsd Ossze a farizmokat, majd engedd vissza magad!
Ismételheted ugy is, hogy kicsi, apro6 szoritasokat végzel, de a
medencéd legyen magasra emelve kdzben!

11. Kbozben emelked; fel, igy er6sodik a hasizmod. Kiindulo
helyzet ugyanaz: mutott 1ab nyujtva, a masik lab hajlitva.
Most a jobb kezeddel érintsd meg a bal térdedet, majd cserélj,
bal kezeddel érintsd meg a jobb térdedet!

12. Nyujtsd ki mindkét 1abad és iilj egyenes hattal! Ez sem
konnyti feladat, ha a lapockadat zarod! Nyujtézkodj jo
magasra a plafon felé, valtva jobb és balkézzel! Engedd le a
kezed és fujd ki a leveg6t! Lazits!
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TORNA A ROGZITEST KOVETO IDOSZAKBAN

A rogzitést kovetd idészakban folytatjuk a gydgytornat, sét kotelezd a gyakorlatokat rendszeresen
végezned tovabbra is! Ebben az id6szakban mar a torna idejére leveheted a tokot és a térdhajlitd gépet
naponta tobbszor kell haszndlnod! A térdhajlité gép nem okoz fajdalmat, a térd mozgatasat végzi
nagyon kiméletesen, a neked tetszd tempoban az orvosi eldirdsoknak megfeleléen! Azt is tudnod kell,
hogy a gép nem poétolja a Te munkadat, izmaid erdsitésében nem lesz segitségedre! Javaslom, tornazz
naponta legalabb 3x30 percet, egy haladonak ez igazdn nem lehet sok!

A miitott végtag izomzatat ezekkel a célzott gyakorlatokkal lehet a leghatékonyabban erdsiteni!

A célzott tornat nem helyettesiti az utcai séta sem, bar altalanos erénlétedet ezzel is tudod javitani!
A rendszeres torna célja, hogy a térdhajlitas és nyujtds egyre jobban menjen, hogy a jarasod egyre
tokéletesebb legyen, aminek eredményeként kirandulni, sportolni is tudsz majd jra!

Azt tanacsolom, hogy a gyakorlatokat, jobb és a bal labbal egyarant végezd el, mivel a sok
fekvésben eléggé legyengiilt mindkettd izomzata!

Attol fliggden, hogy hany héttel vagy tal a miitéten, egyiitt fogjuk kivalasztani a neked megfeleld
gyakorlatokat! Ezt a gyakorlatsort hosszu hdénapokig kell gyakorolnod, eleinte tobb segitséggel,
hosszabb pihendkkel, mig kés6bb mar segitség nélkiil és nagyobb ismétlésszammal! Tobb helyen
lathatod, hogy a gyakorlat legnehezebb formajat a haladoknak szantam, 6k azok, akiket mar tobb
honapja megoperaltak, és engedélyt kaptak ennek a nehezitett gyakorlatnak a végzésére is!

HALADO TERDTORNA

1. Haton fekvés. Bemelegitésként tedd fel a tokot és végezz

né¢hany nyljtott labemelést a tokban, t6ro1k6z6 legyen a labad 0

. O
alatt! Térded felfele nézzen végig! Ha sziikséges a torolkozot

is hasznald nyugodtan! Most vedd le a tokot ¢és igy folytasd a
tornat!

Ezt mar tudom!
2. Haton fekve nytjtsd ki mindkét ldbadat €s integess a
labfejekkel! Pipa-spicc valtva, ne siess, alaposan mozgasd
meg a bokad!

3. Korozz a bokéaddal, de most se siess! El8szor kifele néhany
kor, majd befele is!

4. Mindkét combizmodat feszitsd meg, kozben labfejeddel
pipalj! Tegyél egy kisparnat a térdhajlatod ala, és ebbe nyomd

bele a térdedet, igy talan jobban fog sikeriilni!
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5. Haton fekvés, nyqjtott labbal. Sarkon tamaszkodva, csipd
mozgatassal hajlitsd be a térded! Erdekes lesz kiprobalni,
hogy csak a csip6 mozgatasaval is el lehet érni néhany
foknyi hajlitast a térdben!

6. A feladat ugyanaz, de most cstsztasd a talpad a lepeddn,
hajlitsd be erdteljesen a csipddet és igy hajlitsd a térdedet is!

7. Mitott labadat huzd talpra! Ezt, a talpon 1évd labadat
probald hajlitott térddel hashoz huzni! Torolkozot is
hasznalhatsz! A masik ldb maradjon nyujtva a talajon!
Lassan, 6vatosan huzd a labad!

8. Kiindul6 helyzet: a m{itott 1ab behajlitva, talpon. Hajlitott
labadat huzd hashoz, innen segitséggel nyujtsd fel a
levegdbe, tartsd meg, majd 6vatosan ereszd vissza talpra!
(Segitségként legjobb egy tordlk6zé, amit a labad ala
teszel.)

9. Nyujtott labbal fekiid;, és lassan kezdj biciklizni a leveg6ben!
El8szor kisebb mozdulatokat végezz, majd szép fokozatosan
noveld a nytjtas €s a hajlitds mértékét is! Haladoknak!

10. Most Gjra gyakoroljuk a teljes térdnyujtast, végezd el ezt
a gyakorlatot! Tegyél egy kisparnat vagy egy
torolkoz8hengert a térdhajlatod ala, ekkor a térded enyhén
hajlitva lesz és igy nyujtsd ki a labad! Sarkadat probald a
leveg6be emelni, pipalj a labfejeddel! Eleinte még kiilsé
segitséget is kérhetsz, de par hét mulva remélem, egyediil is
sikeriilni fog!

11. Nyujtott labadat el8szor csusztasd ki az agy széléig,
majd csusztatva zard a két labadat Gssze! Haladdknak:
amikor mar elég erds az izomzatod probald megemelni a
labadat ¢és igy vidd ki az agy széléig, majd emeld vissza a
labad kiindulo6 helyzetbe!

12. Ulj ki az agy szélére ugy, hogy a combod térdhajlatig
legyen alatdmasztva! Most enyhén hajlitott térddel tamaszd
meg a bokadat egy széken! Ekkor egy kicsit lejjebb kertil a
labfejed, ami eleinte lehet, hogy kellemetlen érzés lesz!
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Pihenj igy, probald az izmaidat ellazitani!
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13. Ulj ki az agy szélére, a kovetkezd gyakorlatokndl végig
maradj ebben a helyzetben! Segitséggel probald hajlitani a
térded! Anya iiljon melléd vagy szembe egy székre, vegye
Olbe a labad ¢és igy, a sarkadat tartva, kezdjétek Ovatosan €s
lassan a térdhajlitast €s nyujtast! Néhany hét mulva mar egy
torolkozo segitségével is gyakorolhatod ezt a feladatot!
Haladok: segitség nélkiil végezzenek térdhajlitast és nyu;jtast!

14. Most tarts egy kis pihendt! Tamaszd meg a labad ujra a
széken ugy, mint az elébb a 12-es gyakorlatnal!

15. Probalj meg lazitani! Most add ldbad teljes sulyat a
mamadnak, aki egy széken iil melletted! Hagyd, hogy egy
kicsit konnyedén meghintidztassa a miitott labadat, hidd el,
nem fogja elejteni! Te csak a lazitasra figyelj! Egy -két joles6
sOhajtas is segiteni fog! Haladd: probald lazan lobalni a 1abad!

16. Ennél a gyakorlatnal figyelj nagyon! Anya fogja megint a
sarkadat! E16szor hajlitsd a 1abad, huzd be az 4gy ala a sarkad,
amennyire csak tudod, és itt pihenj! Most innen inditva
nyujtsd ki Gjra a labad, probald megfesziteni a combizmodat,
¢s teljesen kinyujtani a térded! Itt, ezen a ponton is tarts
pihendt. Anya fogja a sarkad. Kezd Gjra a hajlitast! Valladat
engedd le, ne ott er6lkod;!

17. Lazitsatok ujra, ugy, mint az elébb, hintaztasd a labad!
Anya most is segitsen! Sohajts néhanyat, nyjtozkod; felfele
is!
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Sziiloi segitséggel végezd!

Hinta-palinta!

Sziiloi segitséggel végezd!

Huuu...!!!



Tudom, te mar mankd nélkiil is sokat gyalogolsz, 1€pcsdzni is tudsz, s6t a barataiddal bulizni jarsz,
igy a torna egyre kevésbé tlinik fontosnak. Mégis azt javaslom, a napi tornat ne hanyagold el, hiszen a
jarasod tempdjan, harmonikusabba tételén, és persze izmaid erején még mindig lehetne javitani!

Gondolom, egyre tobbszor jut eszedbe a kerékparozas lehetdsége. El8szor szobakerékparon
gyakorolj, ez jo izomerdsitd és itt kiprobalhatod, hogy at tudod-e hajtani a pedalt!

Taldn az Gszas sem tavoli dlom mar, de vigydzz, a medence széle csiiszos! A vizben mar
biztonsadgban vagy, de csak a gyors és a hatuszast gyakorolhatod! A melluszas tilos!

Fontos, ha a két alsovégtag hossza nem egyezik (akar atmeneti ideig is!), akkor a cipddben mindig
legyen sarokemelé! Sajnos néhany év alatt az 1-2 cm hosszkiilonbség is konnyen okozhat
gerincferdiilést! Ha papucsban vagy, a zoknidba is elrejtheted ezt az apro emel6t! A 1ényeg az, hogy hord!

Altalanos tartasjavitd, 4tmozgato tornaként javaslom, végezd el naponta a Gyakorlatok allasban
cimi feladatsort! Ezek a feladatok segitik az egyensulyozast, javitjak hatizmaid éallapotat, amire szintén
nagy sziikséged van!

Gondolom, a kdnyvben mar tobbszor talalkoztal a Nagylabdas Gyakorlatokkal, most végre eljott
a pillanat, hogy Te is kiprobald azokat a feladatokat! Ne félj, ha véletleniil leesnél, ezt fogd fel
"esésgyakorlatként" és iilj vissza! Furcsa, de hasznos feladat! Sokszor lehet még sziikséged arra, hogy
6 technikéval érj foldet, a 1abadat megvédve egy nagyobb iitédéstdl!

A lakéson beliili sétdkat kiegészitheted a konyvben taladlhaté Jarogyakorlatok cimi feladatsorral!
Ezek a gyakorlatok dsszerendezettebbé teszik az also és a fels6 végtagok egylittmozgésait, amiket a
mankozas miatt mar hossz honapok 6ta nem gyakorolhattal. Hidd el a jaras automatikus mozdulatait,
a kar és lablenditéseket, érdemes egy kicsit tiikkor el6tt is gyakorolni! Egy szép, nagy tiikor még a fitkat
is szebb tartasra fogja 0sztondzni!

Talalsz egy par nagyon "gyerekes" feladatot is, de hidd el a labirintusok segitségével a jaras kdzben
adodo nehézségek lekiizdését tudod otthon, biztonsdgos kornyezetben gyakorolni! Csinald ezeket is

végig!

Sajat er6dhoz, id6dhoz alakitsd a tornat, az ismétlésszamot én csak javaslom! Vigydzz ne terheld
magad til, de azért fokozatosan emeld a terhelést! Amikor mar 10-15 ismétléssel a teljes gyakorlatsort
konnyedén végig tudod csindlni probalkozhatsz egy konnyt labsullyal is! Ismétlésszam: 8-10.

1. Fekiidj a hatadra és hajlitsd, nytjts a labad valtva a

levegdben! Biciklizz!

2. Nytjtott labbal rajzolj nagy koéroket mindkét iranybal! Q>
(korzés kifele és befele) Most valts, és sok pici kort rajzolj O~L—
egymas utan egy-egy iranyba! Térded felfele nézzen!

3. Haton fekve, térdhajlitason at, emeld meg mindkét 1abad 7
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nyujtva, fliggblegesig! Itt terpeszbe nyisd szét és zard a / = /‘ / ; 7
| ||

labad! Figyelj a térdedre, lehetSleg ne hajlitsd be fent a

levegGben!
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4. Oldalt fekvés. Tested legyen egyenes, labaidat nyujtsd ki,
kezeddel elol tamaszkodj! A mtott 1ab legyen feliil. Vidd
egy picit hatra a labad és emelgesd a levegdbe, térded eldre
nézzen!

5. Oldalt fekve, a feliil 1évd labadat hozd el6re az agy sz€léig,
¢s itt tedd le! Ebbdl a helyzetbdl emeld fel a nyujtva a
labadat, lassan, elére néz6 térddel kb. 50 cm magasra, majd
engedd vissza!

6. Kiindulo helyzet a fenti. Most rajzolj egy nagy ivet
hatrafele a labaddal! Emeld hatra a tested mogé a labad és
tedd le, labujjaiddal érintsd az agyat! Pihenj és nagy iven at
emeld vissza eldre a labad, az agy széléig!

7. Fordulj hasra! Hason fekve hajlitsd be a térded
derékszogig, majd ezt a helyzetet megtartva told fel a 1abad a
plafon iranyaba! Figyelj ra, hogy a labszaradat is tartsd, ne
kalimpalj! Mindkét 1abbal kiilon-kiilon végezd a gyakorlatot!

8. Hason, emelgesd nyujtott térddel a labadat! A csipddet ne
emeld meg! Legaldbb 10-10 emelés legyen egy-egy labbal!

9. Ha lehet, fekiidj keresztbe az dgyon és igy logasd le a
labadat! Fontos, hogy nyujtva legyen a csipdd! Tamaszd ala
a labadat a sarkadnal egy zsamollyal.

Ebben a helyzetben emeld meg valtva a nytjtott labadat!
Pihenj egy kicsi! Most hajlitsd be a térded és igy is csinalj
néhany emelést! Feliilve lazits!

10. Persze a régi erdsité gyakorlatot sem hagyjuk ki!

Ulj fel, szép egyenes hattal, vallakat enged le és csussz ki az
agy sz€lére! Combodat csak félig tamaszd alé és gyakorold a
térdnyujtast és hajlitast egy kis labsullyal is!

11. Allj fel, és kapaszkodva allj labujjhegyre, majd engedd
magad talpra vissza! Nehezebb a feladat, ha a kiiszobre allsz
¢s a sarkadat egy kicsit le is I6gatod, probald ki! Legalabb 20-

30 felemelkedést csinalj, ettdl lesz sz&p izmos a vadlid jra!

12. Lazitasként rdzd meg a labad és kordzz a bokaddal!
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13. Allj parhuzamos ldbakkal, az agy végénél, kapaszkod;!
Emeld meg a labujjaidat, a labfejed elejét! Csak a sarkad
maradjon lent! Figyelj arra, hogy ne a popsidat dugd ki hatra,
¢és ne told el magad a karoddal se! Légy végig egyenes, €és ha
jol csindlod enyhe huzodast fogsz érezni a sipcsontod
sz¢lénél.

14. Konnyedén jarj egy helyben, gordiilj a talpadon!
A testsulyt hatarozottan vidd at egyik majd a mésik labadra!

15. Zart éllasban, kapaszkod;j és hajlitsd be a miitott 1abadat,
amennyire csak tudod, majd nytjtsd ki! Figyelj ra, hogy a két
térded szorosan egymas mellett maradjon végig, akar egy
targyat is betehetsz a két térded kozé! Magas ismétlésszam
esetén, ezzel a gyakorlattal, térdhajlito izmaid erejét
hatékonyan tudod ndvelni!

16. Lazitds utan, kapaszkodva allj Gjra és csindlj néhany
térdhajlitast! Nem az a lényeg, hogy mélyre ereszked;j le,
inkdbb az ismétlésszamot noveld! Figyelj arra, hogy mindkét
labadon egyforman legyen suly, ne segits a miitott labadnak!
A popsidat ne dugd ki!

17. Most pihenj, razd meg a labad, nyujtozkodj €s soéhajts
néhanyat!

18. Oldalt allva kapaszkodj, a mitott lab legyen kiviil!
Nyujtott [abemelés eldre, és vissza azutan oldalra és vissza!
Tudod a hatad szép egyenes végig, a csipéd nem fordul el!
Most pihenésként lazan lenditsd elére a labad ¢és engedd
vissza néhanyszor! A karodat is lenditheted hozza!

19. Oldalt allva kapaszkodj, a miitott 1ab legyen beliil! Vidd
hatra a bels6 labadat, érintsd le az ujjaidat és lenditsd a kiilsé
karodat is hatra! Innen emeld el6re a labad, érintsd le a
sarkad, és kozben a karodat is hozd eldre! Figyelj ra, hogy
elol sarokérintés, hatul labujjérintés legyen! A karod
lendiiljon a labaddal egyiitt! Visszafele is szép magas ivben
emeld a ldbad, és hozd a karodat is! Figyelj a mozdulat
ritmusara, gordiilékenységére!

20. Jarj szépen, a kar és a 1ab egylittmozgasaira figyelve!

Egészségedre, most igyal egy jo pohar vizet, és pihenj!
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A boritékra ird ra kérlek:

Egyiitt a Daganatos Gyermekekért Alapitvany
Pektor Gabriella

Milyennek képzeled el a lelkedet?

Mi az, ami szdmodra megnyugvast jelent, ha rosszul érzed magad, vagy izgatott vagy?
Mi az, amit nehezen tudsz elviselni, ha nem jo6 a kdzérzeted?

Melyik az a tornagyakorlat vagy jaték, amit nagyon szeretsz?

Milyen csalafinta helyekre szokott begurulni a labdad egy-egy kosarra dobas utan?
Rajzolj nekem kérlek valamit a bal kezeddel!

Milyen feladatot adnal egy zalogkivaltos jatéknal?

Milyen tarsasjatékokat kedvelsz?

EXEREERRR

Barmit leirhatsz, amit szeretnél...
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Nyomdai munkak:
Druk-ker Kft., Budapest

Kiadja az
EGYUTT A DAGANATOS GYERMEKEKERT
KIEMELTEN KOZHASZNU ALAPITVANY
a
NEMZETI CIVIL ALAPPROGRAM
tamogatasaval.
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