HARANTSULLYEDES-BUTYOK
(pes transversoplanus-hallux valgus)

A 1ab harantboltozatanak siillyedése a labkozépcesont deformitasat okozza.
Terapia: talp izomzatdnak erdsitése

Javasolt: ludtalptorna
harantemeld talpbetét

LUDTALPTORNA

e All6 helyzetben, parhuzamos lébtartassal labujjhegyre allas (10 X)

e Labuyjjhegyre allas valtott 1abbal (10 X)

e Sarokra allas parhuzamos labtartassal (10 X)

e Sarokra allas valtott labbal (10 X)

e Labujjhegyallasbol sarokallasba gordiilés, majd vissza (10 X)

o Labujjhegyallasban a sarkakat széthizzuk,
széthlizva leereszkediink a foldre, majd visszaemelkediink, s a levegében
osszezarjuk a bokat (10 X)

e U106 helyzetben a jobb 14b ujjaival végigsimitjuk a bal labfejet a kiilsé bokatdl
az ujjakig, majd ellentétes labbal. (10 X)
A gyakorlatot végezziik el allo helyzetben is.

JATEKOK

e A f6ldon iilve egy labdat a két talpunk k6zé fogunk, 1abbal kissé feldobjuk,
megprobaljuk a talpak kozé zarva elkapni.

e A foldre helyezett zoknit 1abujjainkkal felemeljiik, széthtizogatjuk.

e A labujjunkkal egy sparga darabot felemeliink a f6ldrdl, megprobaljuk masik
labunkkal atvenni.

e Allva mindkét Iabunk ujjaival egy-egy kis golyét ,,megmarkolunk”, a golyokat
fogva néhany 1épést tesziink.

e Aprora tépett, foldre szort papirdarabokat egyenként labujjal felszedegetiink.

e Magasra felhuzott sarokkal apro 1épésekkel labujjhegyen jarunk.



