CUKORBETEGEK LABTORNAJA
(A diisseldorfi egyetem modszere alapjan)

Uljon egy tdmlasszék legszélére!

Talpait helyezze a talajra, és labujjait hajlitsa be, majd feszitse felfelé. Mindkét
oldalon egyszerre, tiz alkalommal.

Sarkat helyezze a talajra, és labfejét bokaban feszitse felfelé, majd helyezze a
talajra. Ezutan sarkat emelje fel €s 1abuyjjait tartsa a talajon, Mindkét oldalon
egyszerre, tizszer.

Sarkait helyezze a talajra, majd labfejét emelje fel, mint az elobbi gyakorlatnal,
de oldalt kiforditva helyezze le. Ezutan oldalt emelje fel, majd kozépen helyezze
a talajra. Ugyeljen arra hogy a sarka mindvégig a talajon maradjon.. Mindkét
oldalon egyszerre, tizszer.

Fenti gyakorlatot ismételje meg, am ezuttal a 1abujjait tartsa a talajon, €s a sarkat
emelje meg €s helyezze le oldalra.

Emelje {0l a labat és nyujtsa ki térdbe. A levegbben feszitse hatra, majd lefelé a
labfejét. Felvaltva a két 1abon, tizszer.

Nyujtsa ki az egyik labat a talajon, emelje fel és feszitse hatra 1abfejét, majd
helyezze vissza a talajra. Felvaltva végezze a gyakorlatot mindkét oldalra.

Végezze az el6z6 gyakorlatot mindkeét labbal egyszerre.

Nyujtsa ki mindkét 1abat és nyjtva emelje fel, majd labfejét feszitse hatra ill. a
talaj fole. Ezutan helyezze vissza a talajra. Egyszerre végezze a gyakorlatot a két
labbal, 6sszesen tizszer.

Nytjtsa ki az egyik labat, majd emelje fel. Kor6zzon a bokajaval a levegében
kifele és befele, majd irjon szamokat velel a levegdben, végiil helyezze vissza a
talajra. Felvaltva végezze a gyakorlatot a két labbal, tizszer.

Helyezzen az egyik meztelen talpa ald egy ujsaglapot, majd labujjaival gytirje

0ssze. Apro papirdarabkakat probaljon az Gjsagra rahelyezni, és igy gytirje
ossze. Mindkét oldalon egyszer végezze a gyakorlatot.

E gyakorlatot naponta végezze!!



