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IGY HASZNALD
1. Uritsd ki a hélyagod, és fekiidj az oldaladra.

9. Szdmold meg, hogy hdny rigast érzel. Két drdn belil legaldbb tiz rdgdst Kellene
osszeszamolnod, de ez a szam legtobbszor néhdny perc alatt dsszeszamolhato.

3. Jegyezd fel Kisbabdd mozgdsait a tabldzatba a kovetkezd mddon:
¥ Keresd ki a megfeleld rubrikat.
@ Az ablaKocska felsd részébe jegyezd fel az erzett mozgasok szamdt.

@ Aszdmok a mozgasok intenzitdsdra utalnak. Ennek fiiggvényében

szinezd ki a megfeleld szamot (az 1 a leggyengébb, mig a 3
a legerdsebb rugdsokra utal).

Az orvosok szerint Két dra eforgdsa alatt legaldbb tiz rigdst Kell tudni
= osszeszamolni. £z a Baba mozgds-szamldld segithet abban, hogy feljegyezd ezeket a

: iy mozgasoKat. A tablazat ket drds intervallumoKra van osztva, hogy még konnyebb
P B legyen a dolgod.
: o 1 Ne feledd, ha tgy €rzed, hogy Kisbabdd mozgdsa megvaltozott (kevesebbet érzed,
K - @ vagy joval gyengébben) hivd fel az orvosod!
-
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