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1. Miért sziiletett meg ez a kényv?

Harminc éve foglalkozom (a mesekonyv- és regényirds mellett) gyerekekkel tani-
toként, fejleszt pedagégusként és f6képp konduktorként. Mindennapi tapaszta-
lataim szerint egyre tobb kisgyerek fejlédése tér el attdl, ami a ,nagykonyvben”
meg van irva, egyre tobb egészséges aprésig szorul segitségre, hogy megfeleld
titemben és mddon cseperedjen.

Fnnek a jelenségnek az alapvetd oka a megviltozott életmédunkban keresen-
dé. Elképesztéen nagyot fordult a vildg az utébbi par évtizedben, és bar szamta-
lan 4j dolog javitja az életmindségiinket, azt semmiképpen sem allithatjuk, hogy
a modern mindennapok és kortilmények segitik a gyerekek harmonikus mozgés-
mintdinak, izomzatanak, koordindciéjanak kialakuldsat.

Rengeteget és rengetegen irtak mdr a mozgdsszegény életméd, a mozgds-
szegény kisgyermekkor hétranyairdl és veszélyeirdl, itt és most nem is akarom
ezzel kapesolatban szaporitani a sz6t, hiszen ez a kényvecske nem tudoményos-
ismeretterjeszté kiadvdny: legyen elég annyi, hogy sajndlatos médon most,
a huszonegyedik szdzad harmadik évtizedében sokkal tébbeknél és sokkal fata-
labb korban jelentkeznek olyan mozgasszervi elviltozdsok, melyek — bar viszony-
lag kénnyen orvosolhaték vagy megel6zheték — komoly negativ hatdssal lehetnek
a gyerek egész életére.

Szerencsére azonban a viltozdsok kordntsem csak negativak: egyre tobb sziilg
figyel tudatosan arra, hogy a csemetéje optimdlis titemben, egészségesen fejlgd-
jon testileg-lelkileg-szellemileg. Rengeteg informdcié dll a rendelkezésiikre — de
a tengernyi fejlesztés, lehetdség, modszer, eszkoz, tuti tipp koziil bizony sokszor
nem egyszerd vdlasztani. llyenkor természetes, hogy megprébadlunk személyes
segitséget kérni.



Szamtalan bardtnak és ismerdsnek dllitottam 6ssze és kiildtem olyan fel-
adatsorokat, amilyeneket konduktori munkdm sordn is haszndltam, elsGsorban
ldbboltozat-siillyedéssel (polgdri nevén ladtalppal), bokasiillyedéssel és renyhe
tartdssal kapcsolatos problémdkra. Sok pozitiv visszajelzést kaptam, de volt egy
rendszeresen visszatérG panasz is: az, hogy a gyerekeket nagyon nehéz rdvenni
a feladatok rendszeres gyakorldsara.

Fkkor kezdett el bennem motoszkdlni a gondolat, hogy akdr kombindlhat-
ndm is két, egymdstdl elég tavol esd hivatdsomat. Hiszen a mesék, a jaték meg-
konnyitik a gyerekeknek a néha nehéz gyakorlatok elvégzését, a versek, mondé-
kdk képesek szérakoztatévd tenni a monoton (de fontos és sziikséges) ismétléseket
is. Sokkal izgalmasabb azt képzelni, hogy macskaként, kismajomként, pingvin-
gyerekként kalandozunk egy elvardzsolt vidéki haz kertjében, a dzsungelben vagy
a sarkvidéken, mint szimpldn gyakorlatokat végezni, egyiket a mdsik utdn.

Az tlet megvaldsitdsaban remek tettestdrsaim voltak: elsGsorban gyégytorndsz-
lektorom, Reg6s Agota, akivel tobbszor dtbeszéltiik a gyakorlatsorokat, hogy a fel-
adatok egyszerre legyenek hatékonyak, kihivast jelentgek, de kis gyakorldssal és
odahgyeléssel konnyedén elsajatithatoak és érthetdek. A Mora Kiadé munkatdrsai
varatlan lelkesedéssel timogattak (szivesen megnéztem volna, amikor a teljes
edukdcids osztdly egyiitt csindlta a gerinctorndt!), Készeghy Csilla pedig toretlen
lelkesedéssel rajzolta az illusztraciékat még akkor is, amikor kifejezetten nehéz
feladat elé allitotta példdul a nandu és az ember anatémidja kozott fenndllg, ta-
gadhatatlan kiilonbség.

Az eredmény pedig egy konyv, amely hét mesébe dgyazott feladatsort tartal-
maz: hdrom tartdsjavit6, hdrom talp- és bokaerdsitd, illetve egy relaxdl6 torna-
torténetet. Remélem, hogy aki nekikezd, remekiil szérakozik az édllatgyerekek
csetlés-botldsain, és veliik egyiitt tigyesedik majd, hiszen — hiszem és vallom —
fejlédni, tanulni legjobban viddman, nevetve lehet!

2. Egy kis hdttérinformdcio

De mi is az a két (illetve harom) legelterjedtebb probléma, melyek mar-mar nép-
betegségnek szamitanak a gyerekek korében? Mi a kézos benniik, miben kiilon-
boznek?



A koz6s elsGsorban az, hogy — bar minden esetben kozrejdtszhatnak hajlamo-
sitd, oroklott tényezék — mindegyik kialakuldsa visszavezethetd a mozgdsszegény
életmddra.

Fgy egészséges csecsemd mozgdstejlédésében megvannak azok az egymdsra
épiilé 1épesdfokok, melyek garantdljdk, hogy a gyermek csontozata, izomzata, az
iztiletek és a szalagok egészségesen alakuljanak ki, harmonikusan éptiljenek, eré-
sodjenck (ezt a folyamatot nem from itt le, két kattintdssal megtaldlja barki).

Fontos, hogy kisérjiik figyelemmel, de semmiképp se hasonlitsuk a csemetén-
ket a szomszéd bosszantéan ,,zsenidlis” gyerekéhez, ne essiink kétségbe, ha az mar
hat hénaposan feldllt (és mellesleg elszavalta a Bobitdt), hanem hagyatkozzunk a
szakemberekre és a szakirodalomra. Akkor is felesleges kétségbe esni, ha a gyere-
kiink nem hozza az ,dtlagot™ igenis léteznek babdk, akik megfontoltabban halad-
nak. Vannak azonban mérfoldkovek, melyek, ha nem éri el ket idében a gyer-
mek, mindenképpen azt jelzik, hogy ideje szakemberhez fordulnunk. A siettetés
viszont kdros lehet a késGbbiekben: egy egészséges gyerek akkor fog iilni, feldllni,
elindulni, amikor fizikdlisan és idegrendszerileg megérett rd. A bébikomp neve-
zetd (szakember korokben patds 6rdogként aposztrofilt) rémség szerencsére mar
kezd kimenni a divatbdl, de egy felesleges, esetenként fdjdalommal jiré terdpia
tobb kart okozhat, mint hasznot, barmennyire dicséri is a szdjhagyomdny. Ne
felejtsiik el: minden gyerek masmilyen, és ami az egyiknek tényleg fontos segitség
volt, a mdsiknak konnyen lehet, hogy teljesen sziikségtelen. Nem attdl lesziink
elég j6 sziildk, hogy minden |, fejlesztésre” elcipeljiik a gyerekiinket, hanem az
érté figyelemtdl, amivel felé fordulunk, és azzal, hogy megadjuk neki azt, amire
sziiksége van.

Sokkal tobbet segithetiink, ha lehetGséget biztositunk a gyerekeknek a szabad
mozgdsra, mar egészen apr6 korukban is. Egy olyan csecsemd, aki egy hordozo-
bél 6rdkig bamulja a legnépszertbb videomegosztén a neki szant tartalmakat,
lehet, hogy nem szdlazza szét a sziilei idegeit — de az egészen biztos, hogy a mély
hétizmai nem fognak egészségesen fejlédni, azoknak ugyanis megvan az a bosz-
szant6 tulajdonsdguk, hogy csak hasonfekvésben ergsodnek.

A mozgisszegény életmdéd az alapbdl megillithatatlan kisgyerekekre is egyre
jellemzébb, igy mind a talpat-bokdt érint6, mind a gerincproblémdk egyre tobb
gyereknél jelennek meg.

A leggyakoribb taldn a ladtalp néven kozismert harantboltozat-siillyedés. Ezt



a deformitdst stirtin ésszekeverik a bokastillyedéssel, nem véletleniil, hiszen sok-
szor az egyik a mdsik okozdja, szép képzavarral szélva: kéz a kézben jarnak. De
mig a hardntboltozat-siillyedés a talp hosszanti és keresztizmainak és szalagjainak
megnytldsa vagy ellustuldsa — melynek kovetkeztében a talp belsg oldaldn talal-
haté homorulat eltinik, és rosszabb esetben a talpkézépcsontok is |, dtrendezdd-
nek”, a bokastillyedés a bokaiziilet kozépvonaltdl torténd, barmely irdnyba torténg
tartés elmozduldsa. Mindkét probléma oka lehet 6rokletes, de okozhatjak az al-
katilag laza kotdszovetek, az izmok és a szalagok renyhesége, a tilsily, a hirtelen
novekedés, azaz minden olyan helyzet, melyben a talp- és boka koriili izmok nem
birjdk a rdjuk harulé terhelést. A két elviltozds nehezen kiilonithetd el egymastdl,
ezért is mosta 6ssze a koznyely, bar kétségtelen, hogy a bokastillyedés hozadé-
ka legtobb esetben a lddtalp kialakuldsa, ugyanis az abnormdlis helyzetben 1évé
bokacsont til nagy terhelést jelent a ldbfejnek és a talp boltozatdnak.

A ladtalp (az egyszertiség kedvéért a tovdbbiakban nevezziik igy) nemcsak
azért veszélyes, mert gyorsabb kifdraddst, fdjdalmat eredményez, hanem, mivel
a szervezetiinkben sok minden sok mindennel sszefiigg, rengeteg negativ hatdsa
van. A nemlétezd hardntboltozat befelé donti a bokdt, az megviéltoztatja a térdizii-
let terhelését, kialakulhat az Ggynevezett x-lab, ami nem elsésorban esztétikai
probléma, mert az id6k sordn porckopdshoz vezethet, nem is beszélve arrél, hogy
a befelé tenddl6 térdeket ellensulyozni kell a csipdnek, a csipd rossz poziciéjabal
pedig kovetkeznek a gerincproblémdk... érdemes tehdt komolyan venni a dolgot.

Fontos leszogezni, hogy a csecsemd- és kisgyerekkori lapos talpacskdk nem
tekinthetSk korosnak: a picik hardntboltozat nélkil sziiletnek, az csak a mozgs-
fejlgdéssel parhuzamosan alakul ki, kériilbeliil a harmadik életév végére. Telje-
sen természetes az is, ha a nemrég feldllt babdk bokdi enyhén befelé délnek: ezt
a ,hibdt” az anyatermészet és a gyerek szervezete, legaldbbis, ha elegendé lehe-
téséget kap a mozgdsra, erdsodésre, tigyesedésre, idében korrigdlja majd. J6 hir,
hogy a ldbszerkezet kialakuldsa 10-12 éves korig tart: ez azt jelenti, hogy bar
mdr az 6voddskor kezdetén érdemes figyelni a gyerekek 14bat, béven van idénk
korrigdlni a problémdkat. Mindenesetre, ha a kiscsoport végére nem alakul ki
a harantboltozat, és az egyik vagy mindkét boka lathatéan dél valamelyik irdnyba,
mindenképpen keressiink fel szakembert.

Sokszor hallani, hogy a mezitldbazds megoldja ezt a problémét — de sajnos ez
a dolog sem ilyen egyszerd. A mezitldb jards-kelés, cstiszds-mdszds azért rendkiviil



hasznos, mert olyankor a talp és boka kortili izmoknak folyamatosan dolgozniuk,
korrigdlniuk kell; ez azonban a szényeges-parkettds szobdban, a betonon bizony
nem torténik meg. Valgjdban nem sokat ér a benti mezitlab rohangdlds — viszont
semmi sem lehet hasznosabb, mint ha mindezt odakint: a ftiben, a kavicsokon,
a homokban, a sirban (igen, a sdrban!) gyakorolja a gyerek, lehetdleg életvitel-
szertien.

Am ha néha ,muszdj” cip6t hiznunk a gyerek ldbdra, érdemes j6 cipét valasz-
tanunk. Es hogy milyen a j6 cip6? Mindenképpen kényelmes, megfelel§ mérett,
és nem orokolt (kivétel az évente kétszer mdsfél 6ran at haszndlt tinnepléceipd, azt
gond nélkil tovabb lehet adni). Még az sem feltétlentil sziikséges, hogy ,fogja
a gyerck bokdjat™ a bokdt ugyanis a bokaszalagoknak kell tartaniuk, melyek, ha
megfeleld terhelést kapnak, remekiil fogjak végezni a dolgukat.

MeglehetGsen népszertiek az dgynevezett korrigdl6: hardntemeléses (melyek
talpbetétjébe kis ,,dombocskat” helyeznek oda, ahol a hardantboltozatnak lennie
kellene), illetve szupindlt gyerekcipdk (melyeknél a belsd talpszélt akdr él cen-
tivel is megemelik, igy az kifelé donti a bokat). Gyartok, kereskeddk és szakem-
berek érvelnek pré és kontra; van, aki szerint mindketts nélkiilozhetetlen a maj-
dani egészséges labfej kialakuldsihoz, mésok szerint drtani egyik sem drt, de j6
megelGzés, megint mdsok szerint kifejezetten kdrosak. A fiiggetlennek tekinthetd
szakemberek megegyeznek abban, hogy mindkét termék alapvetSen gydgydszati
segédeszkoz. Indokolatlan haszndlatuk kontraproduktiv, mivel tehermentesitik,
ezéltal gyengitik az izmokat-szalagokat. Csak indokolt esetben, fiiggetlen szak-
orvos ajanlatdra érdemes haszndlni ket — és nem drt mésodik szakvéleményt
kérni, miel6tt mélyen a pénztircankba nytlunk.

A modern kozlekedés, a digitdlis eszkozok, a virtudlis vildg blivolete szintén az
til6 életmodot, a mozgdshidnyt noveli. Ezek miatt jelentkeznek tomegesen a gyer-
mekkori tartdsi rendellenességek, tartdshibdk, melyeket semmiképp sem szabad
elhanyagolni, hiszen csak igy lehet megelzni a felndttkori kovetkezményeket:
a porckopdsos gerincbetegségeket. A tomeges tartdshibak, bar jarvanyszertnek
tinnek, nem jelentenek betegséget, azonban vannak gyermekkorban jelentkezd
gerincbetegségek is, melyeket idében j6 felismerni és kezelésbe venni, hogy mi-
nél kevesebb kévetkezményiik maradjon a felnéttkori gerincen.

Azokndl a gyerekeknél is kialakulhatnak tartdshibdk, akik kifejezetten sokat
mozognak, példdul, ha hirtelen névekedni kezdenek. Ilyenkor relativ izomgyen-
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geség alakulhat ki, mert a torzs- és a hatizmok teherbiré képessége csokken, mivel
a fejlédésiik elmarad a csontokétdl. Az il6, mozgdsszegény életméd mellett ez is
hozzdjarulhat ahhoz, hogy a testtartdsért felelds izmok egy része gyengiil, mds ré-
sze feszessé, zsugorodottd vdlik: vagyis felborul az a kényes izomegyensily, mely
a gerinc egészségéhez sziikséges. Emiatt a gerinc gorbiiletei eltérnek attél az élet-
tani helyzettdl, melyben a gerinc igénybevétele a legelényosebb lenne.

Flképeszts ardnynak tdnik, de igaz: a szakirodalom szerint az 6voddsok kicsivel
tobb mint a felénél 4ll fenn valamilyen testtartdsbeli probléma. Ez j6 esetben ,,csak”
hanyag, gornyedt tartést jelent, de nem egyszer sokkal komolyabb a baj. Az oktatdsi
intézményekben elvileg évente sztirik a gyerekeket, de szdmtalanszor igy sem sikeriil
idében felfedezni az elviltozdsokat, hiszen sokszor nehezen észrevehetéek az elsg
jelek, és az iskolai vizsgdlatok jellegiikbdl adédéan nem feltétleniil alkalmasak az el-
mélyiilt megfigyelésre. Erdemes tehit sziiléként is id6r6l iddre (mdr ami a testtartdst
illeti) kritikus, objektiv szemmel nézniink a csemetéinkre: egyenesen tartjdk a torzsti-
ket tilés, jards kozben, egy magassdgban van a két vélluk, szimmetrikus a csipdjiik?
A hanyag tartds ugyanis sok esetben okoz gerincferdiilést, de akdr komoly, érokletes
betegség elsd jele is lehet.

A rossz tartds leggyakoribb kovetkezménye a gerincferdiilés, azaz a skoliozis.
Gerincferdiilésrél akkor beszéliink, ha a gerinc hitulrél nézve nincs egyenesen egy
vonalban, hanem bizonyos szakaszain oldalirdanyban eltér a kozépvonaltdl. Ez eny-
hébb esetben csak funkciondlis, azaz a rossz tartdsbdl, izomgyengeségbdl kovetke-
zGen egyes izmok tdl renyhék, masok tul feszesek, igy felborul az izomegyensiily,
s ez vezet a ferdiiléshez — ez az elvdltozds gy6gytorndval orvosolhaté. Elgfordulhat
azonban, hogy a gerincprobléma strukturélis, azaz a csigolydk csontos fejlédése is
aszimmetrikus, ebben az esetben komolyabb beavatkozdsra is sziikség lehet.

Egyre jellemzébb mar kisgyerekkorban is az dgynevezett ,,Donald kacsa” tartds,
azaz a hiperlordézis, mely a gerinc als6, dgyéki gorbiiletének fokozéddsa. Ennek oka
elsGsorban a hat alsé szakaszan taldlhaté mélyizmok megrovidiilése és a gyenge ha-
sizom, illetve a tulsily. Fz a deformitds azért is veszélyes, mert a csigolydk kozotti
porckorongok tilzott dsszenyomdéddsa porckorongsérvhez vezethet.

A gerincproblémdk megel6zésére és enyhébb esetben javitdsdra is a mozgds
a legjobb recept, f6képp a szimmetrikus, mindkét oldalt egyforman terhelé dolgok:
az Uszds, a tirdzds, a torna. Fontos, hogy a kisgyerekek ne hordjanak féloldalas vall-



taskat, hogy az iskolatdskdjuk mindenképpen hitizsdk jellegd legyen, illetve, hogy
megfelel6 magassdgban alljon az iskolai és az otthoni iréasztala, széke is.

3. Hogyan haszndld ezt a kényvet?

A ,haszndlati utasitdst” egy kis relativitdselmélettel szeretném kezdeni. Barmeny-
nyire is meglepd, a tartdsjavitdsra, az erénlét fokozdsara szant idé nem a klasz-
szikus matematikai szabdlyoknak megfelelen viselkedik: heti hétszer tiz perc
gyakorlds ugyanis sokkal tobb, mint kétszer harmincét vagy egyszer hetven perc.
A rendszeresség csoddkat tesz, barmilyen ,edzésrdl” van sz6. Sziil6ként tisztaban
vagyok vele, mekkora kihivds beilleszteni egy akdr negyedords tevékenységet is
a napi rutinba, de pedagégusként kénytelen vagyok arra 6szténézni mindenkit,
hogy legaldbb kétnaponta szoritson idé6t a céltudatos mozgdsra — megéri!
Altaldnossdgban fontos, hogy a gyakorlatsorokat nyugodt kériilmények kozott
végezziik, idedlis esetben egyiitt a gyerek(ek)kel. (Ha megvaldsul ez az dhitott 4l-
lapot, garantdlom, hogy sok sportos apukdnak-anyukdnak meg fog gydlni a baja
bizonyos feladatokkal: a renyhe mélyhétizomzat, a gerincferdiilés ugyanis a felnét-
tek korében sem ritkasdg.) De miel6tt elkezdenénk, szanjunk idét arra, hogy meg-
ismerjiik a feladatokat és meséket, és nézziik at egyediil a gyakorlatokat. Az oldalak
aljan kék hattérben szerepld leirdsok alapjan konnyen elképzelhetGek a feladatok
(de ha nem sikeriil, a Youtube-on taldlhaté videokon, melyekhez egy kattintdssal
eljuthatunk a a 12. oldalon taldlhaté OR-kdd segitségével, minden pontosan lt-
hatd). A gyakorlatleirdsok alatt taldlhaté kiegészitések az esetleges hibdkra figyel-
meztetnek: egydltalin nem mindegy ugyanis, hogy egy-egy mozdulatot milyen
poziciébdl inditunk, vagy hogyan hajtunk végre. Ha pedig mar dgy érezziik, hogy
készen dllunk a mesetorndzasra, ideje bevonni a gyerkdcoket is a folyamatbal
FElgszor felolvashatjuk a kényvet a csemeténknek torndzas nélkiil, élvezve
a vicces mondokdkat és Kgszeghy Csilla remek illusztraciéit. Utdnanézhetiink
a mesékben szerepld dllatoknak, vagy lejatszhatjuk a legnépszertbb videdmeg-
oszt6 oldalrdl az egyes gyakorlatsorokhoz készitett segédanyagot is. Utdna pedig
nincs mds hatra, mint felhtzni a kényelmes pélot-leggingset (esetleg shortot, de
mindenképpen olyan ruhdt, amiben ellendrizhetjiik a térdek-csipék helyzetét),
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12 kivdlasztani a mai napra valé tornamesét, el6késziteni az eszkozoket — és indulhat
a mokal!

Kezdjiik el a mesét, aztdn, ha odaértiink egy gyakorlathoz, csindljuk egyiitt
a fGszerepld dllatkolyokkel! A versikék ritmust adnak a mozgdsoknak, és megadjdk
a megfeleld ismétlésszamot is. Természetesen barmi megengedett: végezhet-
jitk a gyakorlatokat mese nélkil is, de akar kitaldlhatunk egyszerd dallamokat
a versekhez — az a 1ényeg, hogy 6romet leljiink a mozgésban.

Pontosan tudom, hogy a gyerekek akarata nem mindig egyezik a felnétt el-
képzelésével, és iddnként a legviccesebb szines-szagos-szivarvanyos tevékenység-
hez sincs kedviik. Erdemes valamilyen motival6 rendszert kialakitani (pl. gydijt-
hetiink matricdkat, vagy ha a héten 6tszor torndzunk, akkor a gyerek vélaszthat,
hogy hétvégén uszoddba, tardzni vagy biciklizni menjen a csaldd), és az sem baj,
ha okosan elmagyardzzuk neki, hogy ezzel a napi negyedéra bohéckoddssal sok-
sok késgbbi kellemetlenségtd] kimélheti meg magét (ha a nagyi torndzott volna
kiskordban, most kevesebbet fdjna a dereka). Ami viszont nagyon fontos: hullafa-
radt, beteg gyerek semmiképp sem torndzhat! Egy kis orrfolyds még belefér, de
aki kohog, esetleg hdemelkedése van, az legfeljebb a lazité gyakorlatsort csindljal

Erdemes felvaltva végezni a labfej- és a hatizomerdsits gyakorlatsorokat. Ter-
mészetesen mindenkinek lehet kedvence, mégsem art, ha a gyakorlatcsoportokon
beliil is toreksziink a viltozatossdgra. Az utolsé, lazité gyakorlatsort pedig akar
naponta is elvégezhetjiik, hiszen a legkisebb gyerekeknek is sziikségiik van az
elmélytilt befelé figyelésre ebben a tdlsdgosan is ingergazdag vildgban.

A Szerzd

A gyakorlatokrol késziilt videok megtekinthetok
az alabbi QR-kod beolvasasaval.:







Els6 torténet:

GYAKORLATTIPUS:
ESZKOZSZUKSEGLET:
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A vildg masik oldaldn, Dél-Amerika tdvoli vidékén, ahol a szél szdz mérfoldon 4t
szabadon szdguld a pampdk felett, éldegél Neri, a nanduldny. Rég elhagyta mar
a tojashéjat, de sok évet kell még nénie és okosodnia ahhoz, hogy komoly futé-
maddrrd véljon. Legf6bb tanitéja az apukdja: Neri a testvéreivel egyiitt 6t koveti
a végeldthatatlan, fiives pusztasdgon, és téle tanul meg minden bélcsességet, amit
egy okos nandunak tudnia kell. Nandupapa tiirelme hatédrtalan, mint az argentin
siksdg — és erre sziiksége is van, hiszen kilenc csemetéje idénként igencsak probéra
teszi 6t. Féként Neri, aki, bar tele van szeretettel, a legkelekétydbb az sszes fioka
koziil.

Ezen a reggelen példdul Neri j6cskdn elaludt, s mikor felébredt, egyediil taldlta
magat. jszaka, fészkel6dés kozben eltavolodhatott a tobbiektsl, igy napkeltekor
nem vette észre, amikor elindultak tapldlékot keresni.




Kétyagosan nyitja ki a szemét, feliil, koriilnéz, de a vakité napsugdrtdl hirtelen
azt sem tudja, hol lehet. Aztdn megismeri a fészek melletti kovet, ami itt a pusztd-
ban szikldnak is beillik, habdr alig ér a nandugyerekek térdéig.

Hogy jobban felébredjen, dorzsolgetni kezdi a talpacskdit a f6ldhoz. Elére-
nydjtja a jobb ldbét, de csak addig, amig az 6sszes ldbujjacskdja lent marad a f6ldon,
aztdn visszahtzza, és megismétli ugyanezt bal libbal is. Kézben egy versikét is kolt,
hiszen Nandupapa szerint egy vers a legnehezebb helyzetben is a segitségiinkre
lehet.

Régen elmilt mdr a reggel,

Es én még csak most kelek fel.
Vajon hol van a csaldidom,
Elindulok, s megtaldlom.

Haromszor is elismétli magdnak a verset, egyre gyorsabban, s kozben egyre sza-
pordbban dorzsolgeti a talpacskdit — egészen addig, amig észre nem veszi, hogy a fd
koziil csillogé dragakovek bukkannak eld.

1. GYAKORLAT/POZICIO:
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