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Egy kis elmélet...

1.1 Lab anatomiaja

Az emberi 1ab 26 csontbol, tobb iziiletbdl, izombol, inakbdl all. (1. dbra)
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1. bra: A 1ab felépitése! 2. 4bra: A 1ab felépitése 2 2

Mechanikai és statikai szempontbol a legtobb munka a labra harul.”’Allo helyzetben
testiinket tartja, atviszi a testsulyt a talajra.”® A b munkajat neheziti a plusz suly, rossz cipd
hasznélata, gyenge izomzat. ,,A talpra nehezedd testsuly hatdsara alakulnak ki a
labboltozatok... Leonardo da Vinci még "mérnoki mestermiinek, muialkotasnak" nevezi az
emberi labat. Ezzel szemben e szazad elején élt labsebész véleménye szerint "a mai ember laba
az eredetinek csak torzképe csupan". ” 2

A labboltozat hordozza élettani viszonyok kozott a test egész terhét. A boltiv csontos

alatamasztasi pontjai sik talajon egy hdromszogletli alatamasztasi felszint képeznek

(pirossal a 3. abran).

3. dbra: A boltiv alatimasztasi pontjai 2

* http://www.arsis.hu/oldalak_a_labrol_a_lab_felepitese.php [2012. 08. 28.] >URL
2 http://www.podiart.hu/lab_es_betegsegei/index.html [2012. 08. 28.] >URL
8 Vizkelety Tibor: Az ortopédia tankdnyve. Budapest: Semmelweis Kiado, 1999. 239.p., 244-246.p.



http://www.arsis.hu/oldalak_a_labrol_a_lab_felepitese.php
http://www.podiart.hu/lab_es_betegsegei/index.html

,All0 helyzetben a két 1db csontos vaza egyiittesen egy kupolat alkot, melynek tetején
helyezkednek el egymas mellett a talusok, a labak tdmaszkodasi pontjai pedig a kupola

peremére esnek. (4. abra)

Két hosszanti boltozatot szokds megkiilonbdztetni a labon a medialis és a lateralis labszélnek

megfeleléen, (5. abra) illetdleg egy harant boltozatot a metatarusfejek vonalaban.” *

e Hosszanti boltozat (hosszboltozat) ivét a sarokcsont, sajkacsont, az els6 ék €s az els6
labkozépcsont adja. A kiilsd ivet a sarokcsont, kobesont €s az 5. 1abkdzépcesont képzi.
A két széls6 iv kozott a tobbi harom labkoézépcsontnak megfeleléen még harom
hosszanti ivet kiilonbdztetiink meg.

e Harantboltozat (keresztboltozat): az &t 1abkozépcsont fején 4tmend harant ivelt vonal.®

A boltozatos szerkezetet csak ép szalagok és megfeleld erejii labizomzat tudja tartani. A
boltozat nem merev, a csontok kozti szalagok és iziiletek a jaraskor keletkezé razkddasokat
letompitjak és a jarast simava teszik. ,,Fontos szerepe is van ennek szerkezetnek, hiszen a boka
alatt nyomastol védetten: engedi a talp teriiletére belépni, elagazodni a 1ab ereit, idegeit. A talp

izmai is védettek az osszenyomastol.” ?

4 Vizkelety Tibor: Az ortopédia tankdnyve. Budapest: Semmelweis Kiado, 1999. 239.p., 244-246.p.
4 http://www.babaszoba.hu/services/ [2012. 08. 28.] >URL, Dr. Boros Zoltan

2 A 14b felépitése. http://www.arsis.hu/oldalak_a_labrol_a_lab_felepitese.php



http://www.babaszoba.hu/services/
http://www.arsis.hu/oldalak_a_labrol_a_lab_felepitese.php

Kiilonboz exogén és endogén okok miatt a boltozatot tartd szalagok megnyulhatnak, a boltozat

ellaposodhat. (6. abra)

6. abra: Egészséges boltozat, ellaposodott boltozat

,»A boltozat tartasaért felelds szalagok a lab plantaris részén helyezkednek el, az inak pedig a

bokak mogott fordulnak be a talpra. (7. dbra)
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7. abra: A 1ab boltozataért felelds szalagok, inak®

A 18b patoldgias tartasat a labnyomok alapjan is meg lehet itélni.(8. dbra)

o Egészséges lab esetén (pes rectus) a ldbnyom 5 ujjnyombdl, eliilsé és hatulso
talpnyombdl, és ezeket 6sszekotd nyomsavbol all (A).

o Az egész talp széles, ellaposodott lenyomata esetén ludtalprol (pes planus) beszéliink.
A ludtalp a rovid talpizmok kiesésekor keletkezik, ami a szalagkésziilék tulnyujtasahoz
¢s igy a labboltozat megtoréséhez, illetve ellapuldsdhoz vezethet (B). A kovetkezmény
pedig az 0sszes résztvevd labtdcsont atépiilése lesz (kdvetkezd kép alsé abra).
Szovédmények: a ludtalp, illetve a boltozati siillyedések kellemetlen és kozmetikai
szempontbol igen elOnytelen velejardja a kalapacsujj és a biitykosodés. Mindkét baj a

1ab statikai helyzetében bekdvetkezett valtozas kovetkezménye.

4 Vizkelety Tibor: Az ortopédia tankdnyve. Budapest: Semmelweis Kiado, 1999. 244-246.p., 239.p.



o Kettévalt labnyom iires talpra (pes cavus) utal (C).

e A gacsos lab (pes planovalgus) esetén a labnyom befelé kioblosodik (D).” 2

52

8. abra: Labnyomatok és kiértékelésiik

A labboltozatot kiilonbozo tényezdk gyengithetik:
1. A korai talpra allitas.

A kifelé forditott labfejjel valo jaras.

Lab alakjatol eltérd cipd viselése

Tulerdltetes.

A testsuly hirtelen ndvekedése.

S e

Gyengiilt tAmaszto-, tartoszerkezet.®

1.2 Ludtalprol

Ha az also végtag teherbirdsa és megterhelése kozotti egyensily megbomlik, ludtalprol
besz¢liink. Népbetegségnek tekinthetd. Tiinetei: a hosszboltozat a nehézségi erd fokozott
hatasara lesiillyed. A ludtalp kiilonb6z6 életkorokban, kiilonboz6 formaban jelenik meg. Eppen
ezért mindegyik életkori szakasz veszélyeztetettséget jelent.

Boltozatos szerkezet 1-2 éves korban alakul ki a gyerekeknél a terhelés hatasara. A vastag
talpi zsirparna ludtalp latszatat keltheti. Ebben az iddszakban hagyjuk a csecsemdt a 1abaval
jatszani. Ilyenkor még az 6regujj mozgékonyabb, a 1ab fogd mozgasra még alkalmas. Fontos

ebben az iddszakban, hogy a jarast a sziil6 ne erdltesse. Meg kell varni, hogy az izmok

2 A 14b felépitése. http://www.arsis.hu/oldalak_a_labrol_a_lab_felepitese.php [2012. 08. 28.] >URL:
® Gardos Anna — Dr. Ménus Andras: Gyogytestnevelés. Budapest: Platin Print Bt., 1982. 211 - 212.p.



http://www.arsis.hu/oldalak_a_labrol_a_lab_felepitese.php

megerdsodjenek €s a gyerekek maguktol alljanak fel. Ha a sziild sieteti a mozgasfejlodés ezen
szakaszat (a felallast), akkor az éretlen szalagok megnyulnak. Ezzel egy id6ben kevesebb id6
jut a bonyolultabb mozgasformara: a maszasra, ami nagyon sok részképesség kialakulasaért
felel6s. Ebben a korszakban a fajdalomrol nem igen panaszkodnak a gyerekek, a sarok valgus
allasa jelzi a problémat. JellemzObb tiinete: hamarabb elfaradnak.

Ovodas korban, nagyon fontos, hogy kellé figyelmet szenteljiink a lab szerkezetére. Az 5
éves status vizsgalaton a védono jelezheti a problémat és fontos is lenne, hogy jelezze; hiszen
ez a korszak a prevencio6 idészaka. Mindennapos boltozaterdsitd torna része kellene, hogy
legyen a mindennapos mozgésnak az 6vodaban.

Kisiskolas kor is a veszélyeztetett iddszak, hiszen ekkor beszélhetiink az elsd alak-
valamint életmodvaltozasrol.(pl.: csontfogak megjelenése, hirtelen nyulas, plusz teher a hatnak
az iskolataska személyében, a jatékot felvaltja a tanulas... stb.) Ebben az idészakban is fontos
erdsiteni a labizomzatot.

A serdiildkorban a 14b teherviseld képessége csokken, a megterhelése nd, a tartdizomzat
hirtelen nem tart, hamar kifarad, gorcsosen megfesziil. A kialakulasanak veszélyét noveli az
extrém sportok iranti igény, mozgéasszegény ¢letmod, helytelen taplalkozas.

Felnott korban a boltozat romldsdhoz az tilémunka, hajszolt életmadd, egyre novekvo tulsuly
cipelése, vagyis a stabilizalo rendszer nagyobb igénybevétele vezethet. All6 munkakorok
tovabb ronthatjdk a ludtalpat. Az izmok elfaradnak, iziiletek deformaldédnak, a végsé
stadiumban Osszecsontosodnak.

Id3s korban nagyon fontos a talpunk Aattorndztatisa. Atmozgatisnal alapszabaly:

egyszeriibbtdl a bonyolultabb felé haladjunk és csakis tehermentesitett allapotban.®

1.2.1 Gyerekkori labbetegségek megel6zése’

A gyerekek 98%-a egészséges labakkal jon a vilagra, de a felnéttek 60%-anak valamilyen lab-
deformdciodja van. A nemzetkozi statisztikdk szerint a 10 — 12 éves lanyok 25%-a, a 16 — 18
évesek 50%-a a divatos cipdknek kdszonheti labelvaltozasait. A deformécidk (bokasiillyedés,
a dongatalp, ludtalp) mar gyerekkorban kialakulhatnak és okozoik a nem megfeleld labbelik
vagy az izmok gyengesége. A cipd korunk nélkiilozhetetlen kelléke. Nagyon fontos, hogy

mikor és hogy milyen cip6t adunk gyerekeink labara.

¢ Dr. Mike Gyérgy orthopédia tantargy eldadasa alapjan
" http://www.vitalitas.hu/olvasosarok/online/rehabilitacio/1999/3/2.htm [2012. 11. 09.] Dr. Bender Gyérgy: Gondolatok egyes labbetegségek
megeldzésének és rehabilitacidjanak lehetdségeirdl



http://www.vitalitas.hu/olvasosarok/online/rehabilitacio/1999/3/2.htm

1.2.2  Mikortdl adjunk cipét a gyerekiinkre?

Az altalam olvasott vélemények egymassal a kovetkez6kben egyeznek meg: Az elindulast
kovetden az elsO0 honapban, amikor a jards bizonytalan (még csampas) ajanlott inkabb a
tapadokorongos zokni. Ekkor a terhelés hatdsira kezd el kialakulni az egyensuly
megtartasdhoz sziikséges izomzat, fejlodik kozben a talpizomzat valamint a koordinacios
képesség is. A kisgyermek laban az els6 1 — 2 évben még nem jelenik meg a hosszboltozat.
Ez az aktiv mozgas, jaras kovetkeztében alakul ki. Amikor mar egy honapja jar és mar biztosan
all ¢és tobb orat tolt allva kemény feliileten, akkor nagyon fontos, hogy megkapja elsé
cipdjét a gyerek. Fontos, hogy figyelemmel kisérjiik az életkorra jellemzé ndvekedési iitemet
¢s ellendrizziik a méretet. Csecsemdkorban 2 — 3 honaponként valtozhat a méret, iskolaskorban
évente 2 — 3, serdiilékorban 1 — 2 méretet novekszik a l1ab. Kisgyermekkorban (3 — 6 év) a
helyes hosszméret a terheléses labhossznal (all6 helyzet) 1 cm-rel nagyobb.® A cipé
alapfeladata: védelem (védi a labat mindenféle kiilsé hatas ellen-hideg, nedvesség, talaj
egyenetlenség).

A j6 gyerekcipd kritériumai (teljesség igénye nélkiil):

A jo gyerekciponek az oldalsdo mozgast is figyelembe kell vennie, mivel a 14b a jaras és az allas
kozben sz€ltében €s hosszaban is mozdul. A 1ab eliilsé része elrugaszkodaskor a legszélesebb.
A legtobb gyermekcipdt gyartd cég a szélesség — méret — rendszerrel (WMS-szel (9. abra), a
labhossz €s a biityokszélesség mérésével) meghatarozza az egyéni aranyos labméretet. Hiszen
ha a pl. a gyerek keskeny labfejii, nem lehet a cipd til széles; mert a 1ab eldrecsuszik és

kidorzsolodik.

9. 4bra: WMS®

8 http://www.globalplaza.hu/hir/milyen-a-jo-gyerekcipo- [2013. 04.. 04.] interji Dr. Leonhard Déderlein
° www.elefanten.de/Elefanten/en/pdf/hu_09_InnovationElefanten.pdf [2012. 11. 10.] Nagy 1épések kis ldbaknak
" Dr. Bender Gyérgy: Gyerekldb — gyerekcipé Golden Book Kiadé Kft 2000, Budapest 89.p.



http://www.globalplaza.hu/hir/milyen-a-jo-gyerekcipo-
http://www.elefanten.de/Elefanten/en/pdf/hu_09_InnovationElefanten.pdf

1.2.3 Hogyan vélasszunk cip6t? Mekkora a megfelel cip6hossz?

A labhosszbdl és 9 — 12 mm rdadasbol adodik 0ssze. A raadas azért fontos, hogy 1€pés, mozgas
kozben a labujjaknak legyen mozgastere. Ezért nagyon fontos a rendszeres 1abmérés és a
mindségi labbeli. Gyereklab méretei (10. dbra), melyeket figyelembe kellene venni:
1. A lab hosszat.

,»A 1ab anatémiai hossza a sarokrész hatso hataratol az elsé vagy a masodik ujj végéig terjed,
attol fliggden, hogy melyik ujj hosszabb a két ujj koziil. A hosszmérés kdzben a vizsgalt
gyermek egyenletesen terheli mindkét labat, hogy az izmok és igy az ujjak feszités mentes
allapotban legyenek. Fontos megjegyezni a 1ab hosszméréseinél, hogy a jobb és a bal 1ab

méretei gyakran kiilonboznek.”!!

ikraméret

bokaméret

A>

labhossz

>

labszélesség

-

|
=Y.
( sarokszélesség

L -
A

»

|« libhosz
labszélesseg

<
-

10. dbra: Mértékvétel a 1abrol™

2. Alab szélességét
Az emberi 1ab szélessége legkeskenyebb saroktdjon, legszélesebb a ,,biitydkvonal”’mentén. Ez
a vonal az eldlabon az 1. és az V. labkozépcsontok fejét koti ssze. Ez gyerekenként kiilonbozo
lehet, ezért lenne fontos, hogy tobb bdségben késziiljenek cipdk.

3. A lab magassagat

4. A lab keriiletét
Meérik a biityokvonalat, hosszanti boltozat legmagasabb pontjanak keriileti mérete, sarokméret,

bokaméret, labkorrajz.




1.2.4 Ajécip6

A ludtalp megelézésnek egyik fontos eleme a jol megvalasztott cipd. Milyen kritériumoknak
feleljen meg?

Dr. Bender Gyorgy az egészségileg helyesen felépitett gyerekcipdkrol, cipoérdl igy ir: ,,A cipd
sarokrészének f0 feladata az, hogy alatamassza a labat, a calcaneusnak biztos alapja legyen ¢€s
a jarassal, futdssal kapcsolatos megterheléstl védje a 1ab hatsd részét. A sarok a boltivek
kiindul6pontja, a tdmasztopillére. Ha a sarok til magas, akkor a felsd ugroiziiletben equinusba
allitott 1ab el6recstiszik és beleszorul a cipd sziik elérészébe. Osszenyomodnak a labujjak, a
teststly tulzottan a metatarsusok fejére helyezkedik. A rovid talpizmok kifaradnak, a
harantboltozat ellapul.” 8 A sarokfd feladata, alatimassza a sarkot. Sajnos ez a mai vildgban - a
cip6 formdja, alakja, sarok mérete - divatnak van aldvetve. A mesterséges talajon sarok nélkiili
cipOben farasztd, megterheld a jaras. Gyerekkorban a sarokmagassag 5 mm-t6l 30 mm-ig is
terjedhet. Altalanos szempont az, hogy az erds labizomzati egyének inkabb viselhetnek
alacsonyabb sarku cipdt, mig a gyengébb labizomzatq, ladtalpasok részére ajanlatos a nagyobb
sarokmagassag.

A sarok rész allasat a kéreggel is befolyasolhatjuk. Ha megfelel6 a kéreg, a labat tartja, a 1ab
nem csuszik elére. Ha kéreg hianyzik, a nagy terhet viseld sarokcsont helyzete bizonytalan.
Helytelen, ha egy kisgyerek 5-6 éves koraig kéreg nélkiili cipot visel.

,Ujabb elgondolasok szerint nem helyes a cipésarkat alatimaszté talpbélés lapos, vizszintes
kiképzése. A dombora sarok miatt sziikséges a sarok alatti rész kiss¢ homorti formaja. Ez a
prevenciods saroktdmasz nemcsak gyermekcipdkben elonyos, de az 4116 foglalkozastak részére
késziilt cipokben is ajanlott.

A cipd kozéprésze anatomiailag a sustentaculum talitol kb. a metatarsusok kozepéig terjedd
labrésznek felel meg. Ennek a résznek a helyes kiképzése ad biztos alapot a labnak. A cipd
kozéprészének feladata els6sorban a 1ab stabilan tartasa.

A cipd elorészének felépitése fontos feladat. Sziiknek kell tekinteniink minden olyan cipét,

5119

amely nem teszi lehetévé a 1ab ujjainak bizonyos mértékii flektalasat. Ha erre nincs

lehetdség, akkor elsorvad. A gyerekcipd elérészének kényelmesnek, hajlékonynak kell lennie.

8 http://www.vitalitas.hu/olvasosarok/online/rehabilitacio/1999/3/2.htm [2012. 11. 09.] Dr. Bender Gydrgy: Gondolatok egyes ldbbetegségek
megeldzésének és rehabilitacidjanak lehetdségeirdl

1 http://www.siestacipo.hu/blog/ludtalp-megelozese/gyerekcipo-ludtalp-megelozese[2013. 02. 22.]



http://www.vitalitas.hu/olvasosarok/online/rehabilitacio/1999/3/2.htm
http://www.siestacipo.hu/blog/ludtalp-megelozese/gyerekcipo-ludtalp-megelozese

Dr. Bender Gyorgy véleménye alapjan: a ladtalp megel6zésének egyik legfontosabb eleme az

egészségligyileg helyesen szerkesztett gyerekcipd:

8.

11. abra: Helyesen szerkesztett cip(’)’12

Sokk-elnyel6 a sarokcsontot terheld extrém kiils6 hatasok enyhitésére

Megerdésitett kéreg, a sarok védelmét és a 1ab anatodmiailag helyes helyzetben tartasat
biztositja. Fontos, hogy a gyerekcipd hatsd része fliggbleges helyzetben tartsa a
kisgyerek sarkat. Megfelelden erds kérge legyen, hogy ne engedje a sarkat befelé
fordulni, mert akkor ladtalp alakulhat ki.

Konnyitett, cstiszasmentes kiemelked6en hajlékony talp a biztonsag és a kényelem
egylittes biztositasara.

Természetes borbol, vagy nedvszivo sz6rmébol késziilt (fedo) talpbélés, a kiemelkedd
komfortérzet érdekében.

Kiilonleges mindségli orrmerevitd a labujjak védelmében.

Valddi borbol késziilt felsorész az esztétikum mellett a megfeleld tartdssagot biztosit.
Magas mindségli, természetes borbdl vagy szérmébol késziilt nedvszivo bélés, a
komfortérzet és a maximalis higiénia érdekében.

Rugalmas habbal ellatott szartetd, a kényelem fokozasara és a 1ab védelme érdekében.

Tobb hires cipdgyartd cég honlapjat olvasva bizonyos dolgokban megegyezik a véleménytik,

azzal kapcsolatosan, hogy milyen legyen a jo cipd. pl.:

- legyen megerdsitett kérge - sarok védelme, ne engedje a sarkat
befelé fordulni, mert az ladtalphoz vezethet. Helyes saroktengely
biztositasa.

- hajlékony, puha, kicsit vastagabb talpa legyen - az iitkozések és
razkodasok enyhitése céljabol. Kovetni tudja a 1ab gordiilését.

- a cipdorr kelléen szélesen ivelt - a labujjakat nem szoritja

egymashoz.

10



e A gyerekek mezitlab végezzék a gyakorlatokat (a legelsé feladat mindig: labbal a
zokni levétele).
e A teremben kavicsagyat hozhatunk 1étre, ahol a gyerekek barmikor mezitlabazhattak.

e Mindig legyen kéznél sok eszkdz (minimatt, papir zsebkendd, tiisi labda )

1. Zokni levétel utan kdvetkezett

2. a kis labacskdk atmasszirozasa labszartol egészen az ujjbegyekig. Az atmasszirozas
kozben mindig atismételtiikk a hét napjait, évszakokat, beszélgettiink az adott évszak
jellemz6irdl, az tinnepeir6l. fgy mar a szokincsfejlesztés észrevétleniil megtortént.

Mindig vittem nekik valamilyen érdekességet az adott hénaprol.

Az atmasszirozast a jatékos gondolkodtatd feladatok kovették. Az 0j gyakorlatokat ismert
gyakorlatok elézték meg.
Egy 6ran 3-nal tobb 1j gyakorlatot nem alkalmaztam. Alapgyakorlatokon til mindig voltak

beszédhanghallast, relacids szokincset, elemei szamolasi készséget fejlesztd feladatok.
A gyakorlatoknak kettds célja volt:

e lab boltozatos szerkezetének fenntartasaért felelos izmok erdsitése

e lemaradt részteruletek felzarkoztatasa
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Gyakorlatgyijtemény

Jelolések, melyek a gyakorlatgylijteményemben szerepelnek. (1.tablazat)

1. tablazat: A torna soran hasznalt jelolések

"atek, gyakorl®
neve

gyakorlat neve

(3

a torna soran felhasznalt eszk6zok, kellékek

a gyakorlat leirasa

kiindulo6 helyzet meghatarozésa

m
I
A

helyes végrehajtas, amire figyelni kell

A gyakorlat gyiijteményben tobbszor szerepel a minimat megnevezés, ez egy szortirozo

készlet.

W
- ,(

'. Minimat szortirozé készlet néhany darabja'?

12 \www.taneszkoz.hu/index.php?id=category&cat=88
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1. Beszédészlelés, beszédértés, szokincsbovités fejlesztése

Rendraks jaték

ruhak, cipdk, jatékok

A

A
A\

A terem kozepén nagy a rendetlenség.
A gyerekek elott 6sszekeverve 2-3 gyljtéfogalomhoz tartozo targyak
hevernek. pl.: ruhak, cipdk, jatékok. Meghatarozom, hogy melyik
gytijtéfogalmat hova gytjtik.

- A ruhdkat a szekrényhez vigyétek!

- Ajatékokat a polchoz kell vinni!

- A cipdket az ajto elé tegyétek le!
Csak a labbal vihetik a helyiikre a dolgokat.
Induljon a rendrakas!

Alapallas
Jaras kozben figyelni kell arra, hogy ne tolja ki a fenekét a

kisgyerek!
Viéltott 1abbal torténik a tdrgyak meghatarozott helyhez tétele.

2. Mondatértés fejlesztése

A

A
A\

fotok

A gyerekekkel fotot hozatattunk, melyeket kirakunk a padlora.
Allitasokat mondok a képekrél és ahhoz a képhez kell
odamenniiik, amelyikre igaz a megfogalmazas. (A jaras modjat
mindig én hatdrozom meg. (pl.: sarkon jaras, 6ridsjaras...)

Alapallas

Sarkon jaras kozben figyelni kell arra, hogy ne tolja ki a
fenekét a kisgyerek!

13



Postss jaték

A

1

A

Hivoképek (amelyek leendd elsé osztalyban is a hivoképek
lesznek, ez kiad6 fiiggd) annyi, ahany gyerek van. Minimat
szortirozé készlet gyerekenként 10 darab.

A hivoképeket elkiilonitve, a gyerekek elé tessziik. (Maci —m betli
hivoképe, alma — a betli hivoképe) Kimondok egy szot, tobbszor
ismételve, hangsulyozva a keresett hangot. Amelyik hangot
halljak a gyerekek az adott szdban, ahhoz a hivoképhez kell
rakniuk egy minimat figurat.

(pl.: maci, alma, aut6, madar, mokus, ajtd, mokus, majom, ablak)

Hivoképek Apaczai kiadotol'®
Hajlitott tilés, kéztamasz a test mogott. A gyerektdl bal és jobb
oldalra helyezziik el a 2 hivoképet €s 10 db minimat figurat.

A minimatot a labujjakkal kell megfogni és a lapra helyezni; ugy
hogy melyik hangot halljak az adott szoban. Egyszer bal, egyszer
jobb labbal.

Ha hallod a sz6t ...

(&)

s
1
A\

szolista

Szavakat mondok a gyerekeknek. Ha hallja a tavasz szot, akkor
pipal a labfej, ha ismét hallja a tavasz szot, akkor spiccel. pl.:

nyar — tél — tavasz — tavirdzsa — tojas — Nnyuszi — tanar — tavasz —
csibe — locsolas — tavasz — nyuszi — harmat — talalat — tavasz.

Nyujtott iilés, kéztamasz a test mogott a talajon.

Figyelj a helyes végrehajtasra! Pipa akkor jo, ha a sarok is
felemelkedik!

8 Apaczai Kiadé betithivokészlet
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Rakjad r4!

sor - oszlopos feladatlap, minimat

A feladatlapot a gyerekek elé tesszik. Kimondok egy
gyljtéfogalmat pl.: allatok vagy gyiimdlcsok. A gyerekeknek
azokra kell tenni egy minimat figurat, amelyekre igaz az allitas.
Kozépre helyezziik a feladatlap 1. és 5 db minimat figurat.

o
2k

12. abra: Sor —oszlop feladatlap 1.

\

S

@ [
lo¥ o

13. abra: Sor — oszlop feladatlap 2.
Hajlitott iilés, kéztamasz a talajon.

A minimatot a Iabujjal kell megfogni €s a lapra helyezni. Egyszer

bal, egyszer jobb labbal.

15



Hol hallod?

Va)

minimat, (mozdony vagy a haz) hangkeresd kép

A hangkeresd mozdony / haziké képét a gyerekek elé tessziik.

Hangkeres6é mozdony

Kimondok egy szot, és a gyerekeknek egy adott hangot kell keresni.
(pl.: aza hangot ) A mozdonynal abba a vagonba kell raknia a mini-
mattot, ahol hallja a hangot.

Ha az els6 hang, az adott hang (pl.: a), akkor az els6 vagonba — pl.:
alom, ajto, Andi.

Ha az adott hang a széban van, akkor a masodik vagonba, kell rakni
a minimatot — pl.: csat, csap, fal, fazék.

Ha az adott hang a sz6 utolsé hangja, akkor az utols6 vagonba kell
raknia labbal egy minimatot- pl.: duda, szita, roka, btiza, zebra.

/\ Haziké hangkeresé
K \
Hangkeres6 masik formaja lehet: a haziké. Hol hallod a hangot?
Ha a keresett hang a szoban az
e cls6 hang — els6 ablakba tesz minimatot,
e ha szoban van a hang — koOzépsé ablakba tesz egy
minimatot,

e ¢shaaszovégén van a keresett hang — az utolso ablakba tesz
a labaval egy minimatot.

Széken iilve. Kozépre helyezziik a feladatlapot.

A minimatot a labujjal kell megfogni és a vonatra helyezni. Egyszer

bal, egyszer jobb labbal.

16



Mire emlékszel?

s

minimat, feladatlap (annyi ahdny gyerek van)

Felolvassuk a gyerekeknek a mesét:
Szdzholdas pagonyban sziilinapi buli van

Nyuszi sziiletésnapi bulijat szervezi. Meghivta az 6sszes baratjat.

Tortaval szeretett volna nekik kedveskedni, ezért kiment a kertbe
4 répéért, 2 almaért, hogy finom almas répa tortat siisson. Felfujt 5
lufit, amit a haz elétt 1évé 2 fenyOfara akasztott. Ebben a
pillanatban kopogtatnak az ajton: kop-kop-kop. (kopogunk).

Malacka érkezett meg egy szal tulipannal a kezében.

~ P oy

YN
(,{ kopp- kopp %

Mire emlékszel? feladatlap

Kiosztom a feladatlapot, és a gyerekeknek annyi minimatot kell a

képek mell¢é tenni, amennyi szerepelt beldliik a mesében.

Széken iilve. Kozépre helyezziik a feladatlapot. A gyerekeket
valtott labbal dolgoztatjuk.

A feladat utan visszamond;jak a gyerekek, hova mennyi
minimatot raktak.

17



Hazz vonalat!

s

1
A\

papir / rajzlap, ceruza, furulya / sip

Megfujom a furulyat és a gyerekek elkezdenek vonalat huzni a
labukkal, de csak addig huzzék a vonalat, ameddig a hang szol!
,Ha hosszl hangot hallasz, kezdj el huzni egy vonalat a 1abujjaid
kozé szoritott ceruzaval, addig ameddig a hang szol! Ha rovid
hangot hallasz, akkor rajzolj pottyot!”

Széken iilve végezzek a gyakorlatot. Talp alatt a rajzlap.

A feladat utan visszamondjak a gyerekek, amit rajzoltak: hosszu,
rovid, rovid... Labujjal felvett ceruzaval rajzoljanak. A masik

labuk talpaval pedig fogjak le a rajzlapot!

S=6tagoli!

s

A

minimatok

Szavakat mondok a gyerekeknek. Majom tapssal leszotagoljak a
hallott sz6t és annyi minimatot raknak ki maguk elé a gyerekek,

amennyit tapsoltak.

Hajlitott {ilés, kéztdmasz a talajon. Labemelés, térdek hajlitva

vannak és a talpak egymés felé forditva. igy tapsolnak a gyerekek.

A gyerekeknek felhivjuk a figyelmét, hogy a minimatok kirakasa
egyszer bal, egyszer jobb labbal torténjen!

18



Karik4z6s szinez6!

7>

feladatlap, ceruza

Minden gyerek el¢ leteszek egy feladatlapot és egy ceruzat.
Felolvasom a gyerekeknek a
mondokat, majd megkérem arra Z:B 6
Oket, hogy karikazzak be azokat a
gyiimolesoket az 1. feladatlapon, % &
amelyek a mondokaban
szerepeltek. Mondoka:
Salata, uborka,

terem a kis udvarba.

Meéz - korte, vaj - alma
terem a hegyoldalba.
Gyere tartsad kicsi sapkad,

adok érte piros almat!
Gyere tartsad kicsi kendod,
adok érte édes szolot!

Karikazoés szinezé 1.
Felolvasom a gyerekeknek a
kivetkezs ~mondokat, majd - %
megkérem arra Oket, hogy T \2’2‘”’{_ "‘“‘%

karikazzdk be azokat az QJ@ §¥§%§§

allatokat a 2. feladatlapon, %
\Y

amelyek a mondokaban ?}
3\ - /
szerepeltek. Mondoka: N WY A%’

Hap — hap — hap,

jonnek a kacsak.

Hii, de éhes,

hii de szomjas ez a tarsasag.

Bu, bu, bu,

boci szomoru.

dehogy feszit

tyzikjai kozt a kukuriku. Karikazos szinezé 2.
Széken lilve végezze a gyakorlatot.

A feladat végrehajtdsa utdn elmondjak a gyerekek, milyen
gylimolcsoket és allatokat karikaztak be bekarikaztak.
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Ta—polj = koppa.nts!

1

A

szolista

Szavakat mondok a gyerekeknek.

Majom tapssal tapsoljanak, ha t hangot hallanak, koppantsanak a
sarkukkal ha k hangot hallanak. pl.:

tejszinhab, kesztyli, kakas, tenisz, korcsolya, kavé, toll, tetd,
karika, keserdi, talp, Tamas, taps, torma, kakad, kancsd, tank,
talpas, kazan, kronikus, teritd, trombita, kicsi, kocsi, Tibi...

Hajlitott iilés, kéztamasz a test mogott.

Majomtapsot rendesen hajtsak végre! T hang — taps, d hang

A dobbantas.
Sz6kirak4s mini-mattal
minimat

Ioa)

Szavakat mondok.

A gyerekeknek szotagokra kell bontani a hallott szot és annyi
minimatot kell kirakniuk 1dbbal maguk el¢, ahany szotagbol all a
sz6. pl.: ma / ma sz6 hallatan 2 minimatot raknak ki.

szin, kakas, tenisz, kavé, toll, tetd, karika, kesert, talp, kakad

Hajlitott iilés, kéztamasz a test mogott.

Segitség képen, ha sziikséges, eloszor letapsolhatjak a szavakat.

Fontos itt is a valtott labbal vald végrehajtas.
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Melyik szémra gondoltam?

i)

minimat

Szamokat mondok a gyerekeknek robot nyelven. (Ugy mondom
a szavakat a gyerekeknek, hogy csak a magénhangzdkat
mondom ki a gondolt szambol. pl.:

e — 0 = ketto
4 — 0= harom
i —e=kilenc...)

A gyerekeknek annyi minimatot kell kirakni, amelyik szdmra
gondoltam szerintiik.

Nyujtott iilés, kéztamasz a talajon.

Ha kitalaltdk a szdmot,akkor nagyon fontos a visszakérdezés
Melyik szdmra gondoltam? Mutassatok meg a kezeteken!
Szamoljunk el addig! Koppantsunk annyit! Dobbantsunk
annyit! Forogjunk annyit!
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2. Relacios szokincs

Vakvezetés

Utasitasokat mondok, amit nektek gondolatban végre kell hajtani!
@] A napocska lesz a kiindulé pont, ahonnan mindig elindulunk. pl.:

feladatlap és minimat

Haladj ketté négyzetet felfelé, majd balra kettét! Ahova érkeztél,
oda rakj a labaddal egy minimatot!

1 e : : ;
: : : ,%%«, : :
: : : : :
: ; : :
s 5 :
H H H
H H H
- i eansasanasnnsand .

Vakvezet6 feladatlap

Széken iilve végezzék a gyakorlatot.

A feladat elvégzése utan ellendrizziik, hogy jo helyre jutottak e a

A gyerekek.
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Cselekedj az utasit4dsnak megfelelSen!

&)

A

A

minimatok, hazikos kép

Utasitast mondok a gyerekeknek. Nekik annyi minimatot kell

rakniuk és oda ahova mondom.

Rakj a haz tetejére 3 minimatot.
Az ajtoba egy minimatot.

A haz jobb oldaldra 4 minimatot.

Alapallas

Fontos a visszakérdezés / ellendrzés. Hova tettél 3, 1, 4 minimatot?

Rajzold az= utasitast!

A
A
A

rajzlap, ceruza

Gyerekek a foldon iilnek. El6ttik egy rajzlap és egy ceruza.
Utasitast mondok nekik, amit le kell rajzolniuk a labukkal.pl.:

Rajzolj a lap jobb felsd sarkdba egy napocskat! A bal als6 sarokba
egy hazikot. A hadz mellé 3 virdgot! a haz f61é 2 felhot!

Ulés a foldon.

A feladat végrehajtasa utan szépségversenyt hirdetiink a rajzokbol.
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MNMasold at!

I

feladatlap, ceruza, minimat

A feladatlapot a gyerekek elé teszem €s megkérem Oket arra, hogy
eldszor valtott labbal rakjanak oda minimatot, ahol a feladatlapon
kor van. Utana a minimatok helyzetét az also téglalapban jelezzék

X-szel / rajzoljak at.

O

AN

O

O

A

O

>

Ulés a foldon.

A feladat nehezithet6. pl.: 2 fajta minimat a 2 kiilonb6z6 abrara.
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Tedd ra!

feladatlap, minimat

A feladatlapot a gyerekek elé teszem és az utasitasokat egyesével
mondom el nekik. Az ¢ feladatuk az, hogy az utasitasnak
megfelelden helyezzék el a minimatokat.

Ealkj ezy mini-msttot

azelsire,

#7.utolsdra,

az.utolso elothire,

G B (s B (s
RRER R ]

A kizbiilsdlkre.

RLKCRORERER

az balrdl & masodil rajzra!

Tedd ra! feladatlap

Hajlitott iilés a foldon.

Fontos a folyamatos ellendrzés visszakérdezéssel. Hanyadik
helyre tetted a minimatot az elsd sorban?...
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:l?akolj g

s

1
A

babzsak / levetett zokni, kisszék, amin iilnek

Babzsakot utasitasnak megfelelden kell elhelyezni:

Tedd a babzsdkot a székre! Hova tettétek a babzsakot?

Tedd a babzsdkot a szék elé! Hova tettétek a babzsakot?

Tedd a babzsdkot a szék ala! Hova tettétek a babzsakot?

Tedd a babzsadkot a szék mogé! Hova tettétek a babzsdkot?

Tedd a babzsdkot a szék mellé! Hova tettétek a babzsakot?
Emeld fel a babzsdkot a bal labaddal! Tedd le!

Tedd a babzsdkot a jobb labad mellé! Hova tettétek a babzsakot?
Tedd a babzsdkot magad elé! Hova tettétek a babzsdakot?

Széken llnek a gyerekek, majd feldllnak és végrehajtjak az
utasitasokat valtott Iabbal hajtsak végre.

Fontos a visszakérdezés. Hol van? Hova tetted?

Evsz=akolk 1-

Joa)

A
A\

Evszak képek tobb szériaban, évszakokhoz tartozo kellékek. pl.:
napszemiiveg, strandlabda, t6rolk6z0, sal, kendd, baseballsapka,
eserny0, polo, szalmakalap...

A gyerekek kozott szétosztom az évszak képeket. A feladatuk az,
hogy minél tobb az ¢ évszakjara jellemz6 kelléket gylijtson Ossze.
Egyszerre csak egy jatékot vihet az évszak képéhez.

alapallas

Viltott 1abbal kell a targyakat a képekhez vinni.
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Evszakok 2-

&

A

>

évszakok korkép, minimat

A gyerekek kozott szétosztom az évszakok korképeket. szavakat
mondok, ami jellemzdje egy évszaknak, vagy verset, vagy
mondokat. A feladatuk az, hogy kitalaljdk melyik évszakra
gondoltam, majd arra rakjanak egy minimatot.

Evszakok korkép
Esik es6 csepereg,

Sarga levél lepereg.

A nap is mar révidebb,

melyik évszak lehetek? - 6sz

Volt egyszer egy dinnyefold,
dinnyef61don dinnye nétt.
Egy sem piros, egy sem zdld,

csupa sarga volt a fold! - nyar

Alapallas

Mindig ellendrizziik folyamataban hova teszik a gyerekek a
figurat!
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Evsz=akolk 3-

&

Frals évszakokra jellemz6 képek egy feladatlapon Gsszekeverve

Rakjatok azokra a képekre minimatot, amelyek a tél évszakra

ﬁn jellemzak!

Evszakok

alapallas vagy iilés

Folyamatos ellendrzés. Hova tettétek a minimatot? Melyik képre?

28



S=itakcresd

@ feladatlap, 10 minimat / ceruza

A képen elrejtettem 10 szitat. Ha megtalaltok egy szitat, rakjatok ra
‘@] egy minimatot / vagy karikazzatok be a szitakat!

Szitakereso

alapallas vagy {ilés

Folyamatos ellendrzés. Utana visszakérdeziink! Hol van a szita?

A\
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Tedd a mini-mattot..-

(2

A

feladatlap, minimat

A feladatlapot a gyerekek elé teszem és utasitasokat mondok, a
minimatot az utasitisnak megfeleléen kell rakni. Fontos, hogy a
kovetkezo a szavak szerepeljenek: ala, folé, mellé, jobbra, balra,
elsd, utolso, utolso elétti. pl.: Rakj egy minimatot a torta ald!

N &

e R s
r’;*“@:\j") e _}:_\_-

hlh‘-.

Helykereso

alapallas vagy iilés

Folyamatos ellenérzés. Utdna visszakérdeziink! Hol van a
minimat?
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Tedd a mini-mattot 2 .-

feladatlap, minimat

Utasitasoknak kell a minimatot rakni. Fontos, hogy a kovetkez0 a

‘@] szavak szerepeljenek: alatt, folott, eldtt, mellett... pl.: Rakjatok
arra a képre minimatot ahol a cica az asztal alatt van!

Viszonyszavak**

alapallas vagy iilés

Folyamatos ellendrzés. Utdna visszakérdeziink! Hol van a
A minimat?

14 Csonkéné Polgardi Veronika: Szamolés 1., Logopédia Kiadé 2006. 110 p.
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3. Elemi szamolasi készség

Mielott elkezdenénk jatékosan matekozni, fontos, hogy a gyerekekkel megtanitsuk és rogzitsiik

a korongok lerakasi sorrendjét.

font
o

l

IGY:

B,
kbzépen

¢fl—:+! e

e

14. abra: Korongok lerakasi sorrendje®®

16 Csonkané Polgardi Veronika: Szamolas 1., Logopédia Kiad6 2006. 105 p.
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Mennyit tapsoltam?

A

A
A\

minimat, domindkép

A gyerekek elé leteszem a dominoképet. Annyi minimatot kell

rakniuk a dominoképre, amennyit tapsolok.

O 0O
O
O O

Alapallas

Visszakérdezés nagyon fontos. Mennyit raktatok a domindlapra?
Mutassatok meg a kezeteken! Szdmoljunk el addig! Koppantsunk
annyit! Dobbantsunk annyit! Forogjunk annyit!

Rakj annyit, amennyit 14tsz!

A

1
A

feladatlap, minimat

~E. Annyit minimatot kell rakni a korbe, amennyi piros
{ 7 ™
R O\

U\ )F  pont van mellette.
8 ()
=<
} TG OCQ
2 )
o Yo
Lo SN

Alapallas vagy nyujtott iilés, kéztamasz a talajon

Visszakérdezés nagyon fontos. Mennyit raktatok a korokbe?
Mutassatok meg a kezeteken! Szamoljunk el addig! Koppantsunk
annyit! Dobbantsunk annyit! Forogjunk annyit!

18 Csonkéné Polgardi Veronika: Szamolas 1., Logopédia Kiad6 2006. melléklete
15 Perlai Rezséné: Matematikai jatékok 6vodas korban Okker kiadd 1999, 68.p.
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Mennyit 1ats=7

()

=l ..
[ feladatlap, minimatok

Gyerekek elé rakom a foldre a feladatlapot és annyi minimatot kell

@] a rajzok mellé rakniuk, mint amennyit a képen lat beldle!

Mennyit latsz?

Széken iilve. Valtott labbal.

A Visszakérdezés nagyon fontos. Mennyit raktatok ki siinib6l?
Mutassatok meg a kezeteken! Szamoljunk el addig! Koppantsunk

annyit! Dobbantsunk annyit! Forogjunk annyit!

16 Kriston — Bordi Zsuzsanna: DIFER fejleszt6 fiizetek, Szamldlas. Mozaik Kiadé Szeged, 2008. 11p.
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Kd&Sssed Sss=ze!

&)

feladatlap, ceruza

A feladatlapot a foldre teszem. A gyereke feladata az, ha mar

ismerik a szdmképeket, hogy kossétek Gssze a szamokat ndvekvo

sorrendben!

Széken tilve. Labujjal felvett ceruzaval rajzoljatok! Mésik labbal

fogjatok le a lapot!

Visszakérdezés nagyon fontos. Hogy kotottétek Ossze?

Szémoljunk el 10-ig, szdmoljunk visszafelé 10-t61!
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Mennyit mutatok?

kézképek, minimat
s

Rakjatok ki magatok elé annyi minimatot, amennyit mutat a kéz!

@] A kezeket egyesével mutatom.

< iy S
\4 ’m \
\uz \\/ ? ( W
\\\g

Alapallas

Visszakérdezés nagyon fontos. Mennyit raktatok ki siinibol?
A Mutassatok meg a kezeteken! Szdmoljunk el addig! Koppantsunk
annyit! Dobbantsunk annyit! Forogjunk annyit!

1 Takacs Eszter: Szamolvasé. Dinasztia tankényvkiadd, Budapest 50.p.
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Vonallkkd=3Sk

feladatlap, minimat
AR

Rakjatok harom minimatot a labda soraba! Hova tettetek minimatot?
‘@] Rakjatok eggyel kevesebb minimatot a pincébe, kettovel tobbet pedig
a padlésra...

\

AN

6659

i&@o

1

4

l_\

Visszakérdezés nagyon fontos. Hova tettétek a minimatot? Honnan

§ Alapallas

vettétek?

Tegsyen 1LO!

rajzlap, kék és piros ceruza
FaA
A gyerekek elott a f61don elhelyezek egy rajzlapokat. A lap amit adok
ﬁ] meg van vonalazva. Mutatok egy szamot a kezemen. pl.: 7. A
gyerekeknek annyi kort kell rajzolniuk, kék ceruzdval amennyit
mutatok.

Uténa annyi kort kell rajzolniuk piros ceruzaval, hogy a piros és a kék
korok szama osszesen 10 legyen! (Ha 7-et mutatok, akkor elészor 7
kort kell rajzolniuk, majd piros ceruzaval pedig 3 kort kell
rajzolniuk.)

i Alapallas

Folyamatos ellendrzeés.

8 Batané Muranyi Erika - Kis Gyulané - Koncz Anténia - Takdcs Marianna: Ugroiskola Pedellus Tankényvkiadé, Debrecen 2008 27.p.
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Mennyit mutat a dob6kocka?

#

A

feladatlap (koros), minimat, nagy dobokocka

Dobdkockaval mutatok egy szamképet.

1. Nézzétek meg, mennyit mutat a dobokocka és rakjatok annyi
minimatot a 2. korbe! (3 mutatott) Milyen szinii a 2. kor?

2. Nézzétek meg, mennyit mutat a dobokocka és rakjatok annyi
minimatot az elsé korbe! (5 mutatott) Milyen szinii az els6
kor?

3. Nézzétek meg, mennyit mutat a dobdkocka és rakjatok annyi
minimatot az utolsé korbe! (3 mutatott) Milyen szinii az utolso
kor?

4. Nézzétek meg, mennyit mutat a dobdkocka és rakjatok annyi
minimatot a harmadik korbe! (1 mutatott) Milyen szinli a

harmadik kor?

Melyik 2 korbe raktatok ugyanannyit? Melyikben van a
legkevesebb? Melyikben van a legtobb?

OO0

Alapallas

Folyamatos ellendrzés a sorszamok miatt.
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Gylijts annyit, amennyit mondok!

2,

A
Vegyél el6 a labaddala dobozbdl 5 minimatot!

@] Tegyél hozza annyit, hogy 7 legyen! Tegyél hozza annyit, hogy 10
legyen! Tegyél hozzéa annyit, hogy 12 legyen! Tegyél hozzéd annyit,
hogy 15 legyen! Tegyél hozz4 annyit, hogy 20 legyen!

Szamkép felismerés

minimat, feladatlap
“

A gyerekek elé teszem a feladatlapot. A minimatokat a terem kozepén

ﬁ] helyezem el. A feladat az, hogy valtott labbal vigyen annyi minimatot
minden képre, amennyi van az adott téglalapban az adott dologbdl.
pl.: 5 minimat az almékra, 1 minimat a tortara.

minimat

Alapallas

Folyamatos ellendrzés.
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Szamkép felismerés

@ Alapallas
ﬁ Folyamatos ellendrzés.
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Bokasiillyedés, harantboltozat-siillyedés
(pes planovalgus—pes transverso—planus)

Karosodast kivalto okok

Javasolt mozgasanyag

a lab tartoszerkezetének kifejléde-
sét megeldzo korai talpraallas

a .,belboka™ bedélését kivaltod jara-
sok, pl. kifelé forditott labfeji jaras

az Achilles megrovidiilését, a hosz-
szanti talpizmok talnyujtasat elése-
gitd jarasformak, pl. labujjon jaras

a labboltozat lesiillyedését okozo

terhelések, pl. extrém terhek horda-
sa, tartos cipelése

teststlygyarapodas kovetkeztében
atformalodhat a 1ab tartoszerkezete,
a megnyult 1zom- és szalagrendszer
a csontszerkezetben is valtozast
okozhat, pl. terhesség alatti suly-
gyarapodas, koros kdvérség (gyak-
ran hallani, hogy terhesség alatt a
lab akar egy szamot is néhet)
eredetileg gyengiilt tarto- és ta-
masztoszerkezet

a 1ab alakjatol eltéré cipd hordasa,
pl. szilk, merev talpi vagy magas
satkii — ez utobbi az Achilles-in
megrovidiiléséhez, akar csavaroda-
sahoz 1s vezethet

alkalmatlan labbeliben hossz 1dén
at végzett gyaloglasok, pl. tébb ki-
lométeres turak

» a labboltozat és a talpizmok meg-

erositését, a labboltozat lesiillye-
désének megeldézését vagy korri-
galasat szolgald gyakorlatok, pl.
specialis labtorna-gyakorlatok

megfeleld formaya és puhasagh
cip6é viselése, pl. specialis sport-
cipdk, j6 kiképzésii tiracipok
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Ajanlott irodalom, web oldal, konyvek:

1. http://www.mackorendelo.hu/termekeink/2-
k%C3%B6nyvek/mack%C3%B3gy%C3%B3gytorna-1%C3%BAdtalp-ellen-

detail
Mackogyadgytorna ludtalp ellen
2. http://fpsz.hu/gyt-labtorna-3/
3. http://fpsz.hu/gyt-labtorna-1/
4. Tanitdi kincsestar 2010 . junius13./3.4
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http://www.mackorendelo.hu/termekeink/2-k%C3%B6nyvek/mack%C3%B3gy%C3%B3gytorna-l%C3%BAdtalp-ellen-detail
http://www.mackorendelo.hu/termekeink/2-k%C3%B6nyvek/mack%C3%B3gy%C3%B3gytorna-l%C3%BAdtalp-ellen-detail
http://fpsz.hu/gyt-labtorna-3/
http://fpsz.hu/gyt-labtorna-1/
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Evszakok
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