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10 tipp az egészseges labért!

A labboltozatok épségének megtartasa fontos a lab felnéttkori fajdalmas betegségeinek
megelozése érdekében. Erre mar gyermekkortél kezdve érdemes torekedni, és
rendszeresen végezni labtorna gyakorlatokat iil6- illetve allé helyzetben.

Minddssze napi 15 perc is elég ahhoz, hogy formaban tartsuk a labunkat, és enyhitsik a napi
stresszt és feszultséget. Tegyiink valami jét magunkért és a labainkért - halasak lesznek érte!
A gyermekeink pedig 6rulnek a k6zos jatéknak.

A 10 gyakorlat:

1. A harantboltozat atmozgatasa /
Uljiink le és fogjuk meg mindkét keziinkkel a labfejiinket. Egyik 3
keziinkkel fogjuk meg a nagylabujj iziletét, a masikkal a kis labujjét az

abran lathaté moédon. Most gorditsiik a két labujjat egymas felé. Ez ;/
alakitja ki a szimmetrikus C-alaku boltozatot. Ismételjik meg ezt a
gyakorlatot 10-20 vagy még tobb alkalommal. Megjegyzés: A

mozgasokat gyengéden végezzik! Sziikséges idd: kb. 3-5 perc

2. Ujsagszakitas g:__" e
- |/
Uljiink le egy székre, és helyezziik mindkét labunkat egy Gjsagpapirra. s == /
Fogjuk meg a papirt a labujjainkkal és lassan szakitsuk el laprdl lapra. _Jj‘.“r"’ /
Prébaljuk meg az Ujsagot sok apro darabra tépni. Gyakoroljuk legalabb *?E-;i’ ’ j‘\..
eqgy percig. Sziikséges idé: kb. 1 perc | e =,
3. Alabcsavaras
Uljiink kényelmesen a padldn gy, hogy a jobb labunk és a labszarunk ///

derékszogben legyen. Fogjuk korbe a jobb keziinkkel a jobb lab eliilsd a %
reszet a ballal pedig a sarkat.) Most finoman ""csavarjuk ki"" a jobb labat, %L ;

mint egy nedves toriilkoz6t. Forditsuk a sarkat befelé és a 1ab eliils6 részét

kifele. Ismételjlk ezt a gyakorlatot 10-20 vagy tobb alkalommal. e
Megjeqyzés: Legyiink Ovatosak ebben a gyakorlatban, és ne erdltessiik a
labat az ellenallassal szemben. Sziikséges idd: kb. 5 perc

4. Felvenni egy toriilkozot

X

Tegylink egy toriilkozot a foldre, labunk elé. Labujjaink behajlitasaval 2 ‘v\x
,,markoljuk meg” a toriilk6z6t és hiizzuk magunk felé. Ismételjiik otszor. \:L_M__ MR}
Nehezitsiik a gyakorlatot: tegyunk nagyobb kdnyvet vagy egyéb sulyt a Sl N
toriilkdz6 egyik végére. Megjegyzés: A gyakorlat oldja a labujj gorcseit, \I / \
enyhiti a labujjiztletek fajdalmat, jo hatassal van a labfej izmaira és a & y )

labboltozatra. Sziikséges idd: kb. 30 mp.

+36 1239 2380
www.drorto.hu

1134 Bp., Dévai u. 11. facebook.com/drorto.hu
1135 Bp., Béke u. 45. ugyfelszolgalat@drorto.hu




¢

Dr. Orto ° |

. SGS “ _SGS
‘ Segitiink tovabblépni

LBT Kift.
kozpont:

5. Kotélcsombzas

Fektessiink le egy kortlbelll 1 méter hosszu és atlagos vastagsagu kotelet a

foldre, és iiljlink le eldtte egy székre. A labunkkal fogjuk meg a kotél mindkét ..'1 ' 2
vegét. Most probaljunk meg csomot kotni a kotélre. Ismételjiuk meg a s, ~ &%3
feladatot 5-sz6r. Sziikséges idé: kb. 2 perc ) -;gﬁ-,=~¢f““

6. Labda masszazs

Guritsunk erésen egy teniszlabdat oda-vissza a talpunk alatt. "Kezeljuk" az
egész talpat a 1ab elejétdl a sarokig. Végezziik a gyakorlatot addig, amig jol Y,
esik vagy kellemes."Megjegyzés: Enyhiti a fajdalmat és oldja a gorcsoket.

Ha masszazslabdat hasznalunk még serkentdbb a hatas! Sziikséges ido: kb.
3 perc

7. lrés
Fektessiink egy papirlapot a padlora. Uljiink le el6tte egy székre és tegyik az \\
egyik labunkat a papirra. Szoritsunk be egy tollat a nagy és a kozépsod TNy ek T \\9

labujjunk ko6z¢ és irjunk tetszéleges szavakat. Gyakoroljunk legalabb 3-5 h \ Q;&“‘“’
percig.  Sziikséges idé: kb. 3-5 perc o

8. Labujjhegy
Alljunk parhuzamosan a két labunkkal. Roviden alljunk labujjhegyre és
forgassuk a sarkakat 10-szer jobbra, 10-szer balra, anélkil, hogy azok leérnének
a foldre. Megjeqyzés: Végezzik ezt a gyakorlatot rendszeresen, naponta

tobbszor, kilondsen fogmosas alatt! Sziikséges idd: kb. 3-5 perc

9. Gordiilo labda

Uljiink le egy székre, és emeljiik fel a 1dbunkat a levegdbe. Tartsunk egy ' R
kdzepes méretii labdat a labaink kozott. Erésen fogjuk meg a labdat a talpunk \ ~ \
fels6 parnas részével. Most gorgessiik a labdat a 1ab els6 részétdl vissza a \ \\ B\
sarkak felé anélkiil, hogy leejtenénk. Ezt kovetden jol razzuk le a labainkat. AR
Ismételjik a gyakorlatot 5-szor. Megjeqyzés: Ez a gyakorlat tonizalja az ! “Q:\'\ -k\-l“a.
inakat és a szalagokat, izolalja és &tmozgatja a kisebb izmokat. Sziikséges \ X oo
idd: kb. 3-5 perc =
10. Gyiirjiink 6ssze és simitsunk Ki Ujra egy papirt \‘\\ %\ j e
N
Uljink le egy székre egy darab papirral magunk eldtt. Tegyiik a labunkat a N “’;ﬂ)
papirra. Most gytirjiik 0ssze a papirt a két labunkkal amennyire csak tudjuk.
Ezutan bontsuk ki a papirt ismét a labunkkal és simitsuk ki. Ismeteljik ezt a
gyakorlatot kétszer. Sziikséges id6: kb. 1-2 perc R
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