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VIEZBL ZA ZAGCRIIAVARIE

1. Ruke - noge, poskakivanje botno

Lavedba: iz stojeceg stava istovremeno odnoZenje i odrudenje sa
poskoeima

Funkelja: kompleksna vie2ba za cijelo tijelo
Tempo: brzi

Br. ponavijanja: 10
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2. Krukenje glavom 1
lzvedba: iz s:):eea stava kruzimo glavom u lijevu i u desnu stranu

Funkeija: jadanje i istezanje midi¢a vrata
Tempo: srednji
Br. ponavljanja: 10
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3. Krukenje ramenima . : :
Jzvedba: stav stojeéi, ruke su uz tijelo i kruZimo ramenima naprijed

i natrag i
Funkija: istezanje i jatanje miSica ramenog pojasa
Tempo: srednji

Br. ponavljanja: 10
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4 Krukenje rukama

Izvedba: stav stojeéi, ruke uz tijelo, kruzimo rukama naprijed
i natrag

Funkeija: jaanje i istezanje misiéa ramenog pojasa

Tempo: srednji

Br. ponavljanja: 10
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potuénju, rukama se hvatamo za koljena,
ima lijevo i desno y
i istezanje mi$iéa nogu i ligamenata koljena
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7 Pretklon do poda

lzvedba: stav stojeci, spustamo se u pretklon i doti¢emo pod
Ispred sebe, te se uzdizemo do uzrutenja

Funkcija: jatanje i istezanje miSi¢a nogu i trupa

Tempo: srednji

Br. ponavljanja: 10
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Higijena odjeée i obuée

Obuca mora biti udobna i funkcionalna,

od prirodnih materijala koji omogudcavaju de
potrebno redovno istiti.

Odje¢a mora biti uvijek uredna i &

Cistiti i peglati. S higijenskog spekta n

Ona se lako pere, meka je, p ozrad
odrzava. Odjeca se mora edoy
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