Hogyan
mozogjunk
biztonsagosan?

iziileteink és gerinciink védelmére
minden életkorban érdemes oda-
figyelni! Amire idésebb korban
klildnésen ugyelnink kell, az

a biztonsagos mozgas, melyekkel
megelézhetjiik az esetleges
eleséseket.

Szeretnénk bemutatni, hogy
egyes mozdulatokat - melyeket
mindennapi tevékenységeink
soran végziink -, hogyan tudja
helyesen és biztonsagosan
végrehajtani.
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Fekvésbol

az agy
szélére ililés

1. Haton fekvo helyzetben hiizzuk

talpra a labakat!

2. Forduljunk oldalra, Giigyelve
arra, hogy a labaink és a
vallaink egyszerre forduljanak!

3. Mikézben a labainkat kilégatjuk
az agy szélére, a karunkkal
toljuk fel magunkat iilé
helyzetbe!

4. Mielé6tt hirtelen feldlinank az
agybadl iiljiink par masodpercig!

w r



Felallas
az agyrol

1. Ha a labunk nem ér le a talajra,
Iépegessiink elére a fenekiinkkel
addig, mig mind a két talpunk
teljesen a talajra keril!

2. Mielétt hirtelen feldlinank az
agybdl iiljiink par masodpercig!

3. Enyhén déljiink elére a torzzsel
(iigyelve, hogy egyenes
maradjon a hatunk), a két
keziinkkel a térdekre vagy az
agyra tamaszkodva alljunk fel!

4. Mielétt hirtelen elindulnank,
alljunk par masodpercig és
tegyiink meg néhany lépést
helyben!
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Lelllés
a székre

1. Ovatosan Iépegessiink annyira
hatra, hogy mindkét labunkkal
érezziik a széket!

2. A térdeket hajlitjuk (ha sziikséges
a kezekkel tamaszkodunk a
térdiinkén), a fenekiinket hatra
toljuk a szék folé, ligyelve arra,
hogy a hatunk egyenes maradjon!

3. A fenekiinkkel hatra ,,1épegetve”
elhelyezkediink, megtamasztjuk
a hatunkat!



Eldrehajlas
- felvenni
valamit

a foldrol

1. Alljunk harant terpeszbe tgy,
hogy az eldl 1évé labunk majdnem
a targy mellett van! Hajlitsuk
be az eldl 1évé lab térdét, és
tamaszkodjunk a térdre!

2. A hatul Iévé labat csusztassuk
enyhén hatra, hajoljunk eldre, a
nem tamaszkodoé kézzel nyuljunk
a targy felé! Ugyeljiink arra, hogy
egyenes maradjon a hatunk!

3. A hatul Iévé labat csusztassuk
koézelebb, mikézben
felegyenesediink!

4. Ovatosan egyenesedjiink fel,
iigyelve arra, hogy a hatunk
egyenes maradjon!
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A gyakran 1.
hasznalt

targyak

elérése a

konyhaban

1. Alljunk pici terpeszben,
mindkét labunkon egyforman 2 ]
tamaszkodjunk! Egyik keziink
legyen a pulton! A masik
keziinkkel nyuljunk a targy felé,
amit szeretnénk levenni!

2. Ugyeljiink arra, hogy a hatunk
végig egyenes maradjon!

Erdemes a leggyakrabban hasznalt
konyhai eszkézoket, fliszereket
olyan magassagban tarolni,
ahonnan kénnyedén elérhetjiik,
anélkiil, hogy nagyon magasra
kellene nyujtézni, labujjhegyre
kellene allni, vagy valamire fel
kellene alini!
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