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| udtalp-torna minden napra

avagy miért ne hanyagoljuk el a ludtalpunkat
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A 1ab boltozatai
http://bicomed.hu/talpvizsgalat/




LABFEJ ANATOMIAJA- II. 9.

labtéesontok sipesont
(ugréesont)

sarokcsont
.

Lab szerkezete
https://www.mozaweb.hu/Lecke-BIO-Biologia_ 11-
A_mozgasszervi_betegsegekkel kapcsolatos_egeszsegugyi ismeretek-102566




A lab boltozatanak fejlédése 9.

« Telitalppal szuletuink:
- Zsirszovet tolti ki a talpi iveket
- Izomzat még gyenge

- Hosszanti boltozat 2-3 éves korra alakul ki

- Izomerosités, izommunka sziikséges

- Reflexes izommozgasok, talp borének ingerlése is segiti a talp
izomzatanak erositését




A ludtalp kialakulasa .

Kétféle ludtalp létezik. Az egyik az Gn. velesziiletett Itidtalp, amikor nem alakul
ki megfelelo életkorra a talp boltozata.

A masik a szerzett lidtalp, amikor a terhelés és a teherbiras kozotti egyensuly
megbomlik, a labboltozat lesiillyed.

terhelésre faradtsag, fajdalom jelentkezik, ami pihenéskor elmulik;

2
izomero gyongiil;
2

szalagrendszer sem birja tartani a test sdlyat, és megnyulik;
N2

csontok, iziiletek deformalédnak.
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Labboltozatot gyengito tenyezok .

Korai talpra allitas;

A 1ab alakjatél eltéro cipo viselése;

A sima, kemény talajon valo jaras;

Edzés nélkiili tlzott igénybevétel, tileroltetés;

A testsuly hirtelen megnovekedése;

Nz eredetileg gyengiilt tamasztd és tartdszerkezet; (aszténias alkat)




Masodlagos betegsegek -

- Biityok, kalapacsujj
- Térd-, csip0- és gerincbantalmak
- Boka, térd sériilése

« Izomszakadasok
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A ladtalptorna céljai:
- Alabboltozatot tarté izomzat, és az egész also végtag izomzatanak erositése

- Alab mobilizalasa, és az izomgorcsok oldasa

- Nyujtas

A tornan kiviil sziikség lehet még:
- A fajdalom enyhitésére

« Aboltozat alatamasztasara




A tornaztatas fontosabb szempontjal

- Nem szabad az izmokat, iziileteket tulterelni, ezért a feladatokat
ne nagy ismétlésszammal végezziik. (max. 20 db)

- A tulterhelés elkeriilését szolgalja az is, ha valtakozva végziink
allasban, iilésben, jarasban feladatokat.

- Az eredményesség érdekében ajanlott a napi 5-10 perces torna.
Lehet reggel-este 5-5 perc.

- Hetente egyszer végezziink egy hosszabb tornat, amiben szerepel
k labizmok erdsitése, atmozgatasa is.
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» Erdemes valami meglévd szokashoz kapcsolni
- Fogmosas

« Kavéfozeés

- Vagy valami tevékenységhez

N

» Cipohuzas

- Viraglocsolas
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