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Talptorna

Ahhoz, hogy a labboltozat korrigalédjon és az tartésan fenn is alljon, a Korrekciora
alkalmazott talpbetétek mellett elengedhetetlen a labboltozat fenntartasat végzo izmok és
tartoszerkezeti elemek napi edzése. Ebben segit a talptorna.

A kovetkezd gyakorlatok eldsegitik a 1ab helyes terhelésének kialakulasat a talp harom
pontjan:

1. Labujjakat bekarmolva,
majd nyugjtva haladunk
elére, (kukacolas) illetve
visszafelé ugyanigy,
bekarmolunk a
labujjakkal hatrafelé
haladunk. 15-20x
ismételjiik.

2. Lébujjhegyre 4allunk, majd sarokra
gorditjiik a labunkat és hatrafeszitjiik a
labfejiinket, de a labujjakat egyenesen
tartjuk, megtartjuk néhany masodpercig
ezt a helyzetet.

15-20x ismételjiik.

3. Zoknit, vagy iveggolyot, kavicsot, kukoricat
markoljunk meg a labujjakkal és emeljiik fel, majd
ejtjiik le a foldre és ismét vegylik fel. Mindkét 1abbal
15x. Figyelni kell, hogy az 0sszes labujjal
megfogjuk a targyakat.




Levezeto gyakorlatok:

1. Oriasjaras, sarkak megemelve magasra, utina
torpejaras (guggolva jaras).
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2. Sarkakon jards, a labujjakat minél magasabbra

emelve.

3. Kiilsé labélen jaras.

4. Mackojaras, labujjakat bekarmolva, kislabujj széleket
is meg kell emelni.

A gyakorlat végzése utan megnyujtjuk a vadli izmait.



