AMBULANS BOKATORNA

Széken Ulve (2 lab talpon, térd 90 fokban hajlitva).

A labujjakat bekarmoljuk és vissza, kinyuajtjuk.

Az érintett talpat egyenes vonalon el6re csusztatjuk és visszahuzzuk (a talp végig a talajon
marad!).

Két boka kozott labdat tartunk, két sarkat a leveg6be emeljik — [dbujjak a talajon maradnak
kozben — és a két sarkat vissza letesszik.

Labujjak tove ald teszzik a kislabdat, [abujjakkal megszoritjuk a labdat és utana a labujjakat a
plafon felé feszitjlik.

Sarkat tessziik a kislabdara, ldbujjakhoz gumikotelet vagy torolkdz6t tesziink. Ezt két kézzel
tartva labujjakkal lenyomjuk a szalagot, torilk6z6t a talajra.

Labujjakat feltamasztjuk a kislabdara, utdna a sarkat megemeljiik majd letessziik.

Labujjak a kislabdan maradnak, ldbujjakat karmolva kislabdat a sarkunk felé guritjuk, majd
vissza el6re.

Két talp két ujjnyira egymastdl a talajon, valtakozva emeljiik talp belsé élét majd letétel utan
a kisujjszélt — két térd kozott labdat tartunk.

Két talp mint az el6bb, az érintett talpat, labujjakat atemeljiik a masik labhatra. Sarok a
talajon marad, majd vissza kiinduld helyzetbe.

Keresztbe tessziik a labakat, érintett 1ab felll. Bokaizlletbdl kérzéseket végziink.

Erintett labat székre tessziik. Térdet elretoljuk, majd vissza a testsuly kézépre.

Két labon allva ldbujjakat karmoljuk és nyujtjuk.

Két térdet toljuk el6re, sarok a talajon marad.

Valtott Iabbal sarokemelés térdrogyasztassal, sarok letesz, térdet nydjtjuk.

Két boka kozott labdat tartunk, két sarkat megemeljik, kozépen letesszik és hajlitjuk a
térdet, talpak a talajon maradnak.

El6z6 gyakorlatot folytatva, a két sarkat az emelés utan egyszer jobbra, majd egyszer balra
tesszik le. Két térdet a végén mindig hajlitjuk.

Kiinduld helyzet: 2 boka kézott marad a labda, az érintett el6rébb, a jobb hatrébb, az el6z6ek
szerint a két sarkat megemeljik, majd letessziik, és a 2 térdet hajlitjuk.

Ugyanezt végezziik el, a |abtartast megcserélve!

A helyes jaras:

sarokra tdmasztunk, talpon végig gorditiink, nagylabujj tovét lenyomjuk és véglil az egész
nagy labujjat hatdarozottan leszoritjuk a talajra

ravisszlk a testsulyt az érintett ldbra, majd, ha a j6 |abbal el6reléptiink,

az érintett 1dbnal el6sz6r a sarkat emeljiik fel, majd talpkozepet és végiil Iabujjakra gérditiink
és azutan emeljik el azokat.

(Akinek van otthon DynAir: lilve és késGbb éllva gordithet, taposhat, helyben jarhat rajta.)



