KEDVES SZULOK!

Az iskolai szlir@vizsgalaton:

elvaltozast talaltunk, emiatt

gyégytestnevelés sziikséges
rendszeres uszas sziikséges
otthoni ludtalptorna sziikséges
ortopédiai szakvizsgalat sziikséges
(beutaloért keressek fel a hazi
gyermekorvost)
Az ortopédiai lelet masolatat kérjiik,

juttassak el hozzank!

KERJUK, OLVASSAK EL
TAJEKOZTATONKAT A
LEGGYAKORIBB ORTOPEDIAI
ELVALTOZASOKROL!

ISKOLAEGESZSEGUGYI SZOLGALAT FOT

BOKASULLYEDES-LUDTALP MELLKASDEFORMITASOK
(pes planus) )
e TYUKMELL(pectus carinatum)
Boka befel¢ dol, boltozat ellapult. a szegycsont fokozott elére domborodasa
foleg esztétikai probléma
e TOLCSERMELL(pectus excavatum)
a szegycsont tilzott
besiillyedése, mely
sulyos esetben rontja a
tiido és a sziv
mitkodését
e EGYEB
DEFORMITASOK: a
Terépia: talp izomzatanak erdsitése mellkas kiilonfele ,,horpadasai”
Javasolt: ludtalptorna
egészséges labbeli viselése
sarokemeld, talpbetét

TERAPIA: a mellkas izomzatdnak megerdsitése

JAVASOLT:
HARANT SﬁLLYEDE S-BﬁTY(")K » Gyogytestnevelés (sulyosabb esetben egyéni
(pes transversoplanus-hallux valgus) > %ﬁi?oma)

A 1ab harantboltozatanak siillyedése a > Mellkas ersits toma

labk6zépcsont deformitasat okozza. EGYEB ELVALTOZASOK:

LORDOSIS: gerinc derékrészének

fokozott gorbiilete

JAVASOLT: gyogytestnevelés
csak hatszas javasolt

Javasolt: ladtalptorna gorbiilete , plipos”

haréntemerr’l('il talpt’).etéF ) Oka: rogziilt hanyagtartas
esetleg mutét (kiajuldsra hajlamos) Scheuermann kor

JAVASOLT: gyogytestnevelés
gyogytorna, Uszas

Terapia: talp izomzatanak erdsitése g KYPHOSIS: héti gerinc fokozott
I



HANYAGTARTAS

Villak eldrealloak, hati gorbiilet korosan
fokozott, has eléredomborodo, de az eltérések
még nem rogziiltek,

,Ki tudja hlizni magat, de ezt kényelmetlenek
erzi”.

1. 2.

1. normal tartas 2. hanyagtartas

TERAPIA: mell-és hatizmok erésitése
gerinctorna

JAVASLAT.

> gyogytestnevelés

» Uszas

» mell-és hatizom erésit6 torna

(Ha nem javitjak kyphosis alakul ki, mely a
hatnak mar rogziilt elvaltozésa.)

ISKOLAEGESZSEGUGYI SZOLGALAT FOT

GERINCFERDULES
(SCOLIOSIS)

A gerinc oldaliranyu gorbiilete, esetleg
csavarodassal, stlyosabb esetben
bordapuppal.

vall
alacsony
abban all

haromszog

Kisehb lapocka elall

Scoliosis

TERAPIA: gerinctorna

JAVASLAT:

gyogytorna
gyogytestnevelés
uszas

sulyosabb esetben fiiz6

YV VY

LUDTALPTORNA

All6 helyzetben, parhuzamos lébtartassal
labujjhegyre allas (10 X)

Labujjhegyre allas valtott labbal (10 X)

Sarokra allas parhuzamos labtartassal (10 X)
Sarokra allas valtott 1abbal (10 X)
Labujjhegyallasbol sarokallasba gordiilés, majd
vissza (10 X)

Labujjhegyallasban a sarkakat széthizzuk,
széthuizva leereszkediink a foldre, majd
visszaemelkediink, s a levegdben 6sszezarjuk a bokat
(10 X)

U106 helyzetben a jobb 14b ujjaival végigsimitjuk a bal
labfejet a kiils6 bokatol az ujjakig, majd ellentétes
labbal. (10 X)

A gyakorlatot végezziik el all6 helyzetben is.

JATEKOK

A f61don iilve egy labdat a két talpunk k6zé fogunk,
labbal kissé feldobjuk, megprobaljuk a talpak kozé
zarva elkapni.

A foldre helyezett zoknit 1abujjainkkal felemeljiik,
széthuzogatjuk.

A labujjunkkal egy sparga darabot felemeliink a
foldrél, megprobaljuk masik labunkkal atvenni.
Allva mindkét labunk ujjaival egy-egy kis golyot
~megmarkolunk™, a golydkat fogva néhany 1épést
tesziink.

Aprora tépett, foldre szort papirdarabokat egyenként
labujjal felszedegetiink.

Magasra felhuzott sarokkal apro 1épésekkel
labujjhegyen jarunk.



