OII ,, Crapuna HoBax* beorpan [Ixoscka 2019/2020.

OU3NYKO U 3TIPABCTBEHO BACIIMTAIBE Y KYRHUM YCJIOBUMA

ITPABUJIHA U 3IPABA UCXPAHA, BEXXBE OBJIMKOBAIbA 3A IPEBEHIIUJY
JAE®OPMUTETA , BEXXBE CHATI'E, EJJEMEHTAPHE U IPYIITBEHE UI'PE

4. yenerpa ox 6 no 10. anpuia 2020

KAOJA 3HAMO OA N1 JEQEMO NPABUITHO?

PA3HOITMKO

INPABUJIHA UCXPAHA - [IpaBunHum
U300pOM XpaHe JIOIPUHOCUMO OJIPIKAY
3/1paBJba, MEHTAIHO] U TEJIECHO] CIIOCOOHOCTH.
[Tojam mpaBuJIHE HCXPaHe MOPa3yMeBa
3aJI0BOJbEHHC OTPeOa OpraHu3Ma 3a THEBHUM
YHOCOM €HEPTHj€ U JOBOJbHOM KOJUIHHOM
npexpaMOeHUX U 3alITUTHUX MaTepuja Koje cy T————————

HEOITXOJIHE 32 OJIpKaBame PyHKIH]ja AT N i B T,

opranusMa u 371paBJba. http:/skr.rs/A16 HE20 camo npasusiHa
u HenpasusnHa ucxpaxa.

YMEPEHO

5 OBPOKA HA [JAH: 3 [TIABHA OEPOKA:
HOPYYAK, PYYAK, BEHEPA

THIER KIDS &
MNupamuaa npasunHe ucxpaxe
STUPAMULA NPABUITHE UCXPAHE = ecT rpyna xpaHe
KUTAPULIE HEJIE/JbA ®OPMHUPAIbA
: ; 3PABMX HABHKA

3.BORE

0 /1an 6e3 6p3e xpane JHexnespa npomonuje

npaBwiHe ucxpane [ [lan 6e3 rpunikanumna
UCar BexxOama UYxunam Bohe

7.B0fA, YAJEBM & MPUPOL[HN COKOBU [1 Henespa Ge3 KOKa - KOJie

OBoga je Mmoje oMusbeHO nirhe

5.MIIEKO U MITEYHN NPONU3BOAN
6.MECO M MAXYHAPKE

HEALTHIER KIDS &

BEXBE CHATI'E, BEXXKBE OBJIMKOBAIbA 3A IPEBEHIIJY JE®@OPMUTETA

* Jlenn cBakoJHEBHO TpeOajy pU3NUIKe aKTUBHOCT 1a Ou ojaydana http://skr.rs/Ahk

* BexOe 3a npeBeH1jy nedopmureta http://skr.rs/Ah3

* O6nukyjemo teno y 20 munyta http://skr.rs/Aha O iomm :_f {

* HenespHu miaH TpeHuHra kox kyhe http:/skr.rs/AhX ' @ — L_
JIPYUITBEHE MOTOPUYKE UT'PE | o foh

* "CHom cBeTJ1a'" ycMepeH CHOII CBeT/Ia OaTepujcKe JlamIie Ka 3uLy e 6um ;fi::

wiu oy rahaj, jypu unu 6exu http://skr.rs/Ahz

£
* "Yopeue He JbyTH ce' barameM KolKulle 3a/1ajel cebu BexOy. Q s ﬁ }
JlpylITBeHa Urpa 3a 4YeTUPH MJIM BUIIE UIpaya. R

* ,Arpe y3 nomoh kece* http://skr.rs/AhY @ ;:ghrg:?ca i -
* Ocmocmepka - EDUKAPLAY = o (®)
Onummujcky cnioptoB http:/skr.rs/ AWY @ o 5 A

Cphan XXukoBuh Hac. DU3MYKOT U 3JPaBCBCHOI BACIIUTaMbha
Email srdjanz(@starina.rs



http://skr.rs/A16
http://skr.rs/Ahk
http://skr.rs/Ah3
http://skr.rs/Aha
http://skr.rs/AhX
http://skr.rs/Ahz
http://skr.rs/AhY
http://skr.rs/AWY?fbclid=IwAR29KuRwPgmVJNYkorAzO54-Xhrn6PktLZvRblQuL9OXTMJWvshJ43s6Dk0
mailto:srdjanz@starina.rs

BOANY KPO3 CAMOCTAJIHO BEKBAIBE 110 ITPOI'PAMY ,,3IPABO PACTUMO*

1. He BexOaj rnanan/a. IIpe BexOama jequ Jarany XxpaHy 0oraTy yribeHUM XHJpaTUMa U TO HajMambe

jenaH cat mpe BexOama.

2. Axo umall npekoMepHy TelleCHy Macy u3adepy OHe akTUBHOCTH KOjuMa Hehell 101aTHO

ONTEPETUTHU 3II1000BE.

3. bynu uctpajan/a 1 0 OCTBapu CBaKOJAHEBHO (PU3MUKO BexkOame y Tpajamy o1 60. MUHYTa,

4. Ocnyuikyj cBoje Teno. [Tocne BexxO6ama ce Mopaill ocehaTi yMOpPHO, il U YTOJIHO, @ HE UCLIPIJBEHO.

5. Edextn dpusnuxor Bexdama ce BUIE.

6. IIpe Tperunra ce 100po 3arpej, a y TPEHUHT 00aBe3HO yOaly U BEKBE HCTE3amha.

BEXBE 3A JAYAILE HIOJEJUHUX MULINKhHUX I'PYIIA - BEXKBE CHATE

VeZbe snage

DELOVANJE ‘LN(SA VARIANTA l TEZA VARMANTA ‘VEILE!A ISTEZANJA

Jacanje
gormjih
tribugnih ( ‘1
misica Jj
LeZanje na ledima, Izvodanje vijeZbe na LeZanje na Irbuhu.
OFIS VEZBE | sazgréenim nogama, isti nacin samo Sto Podignuti gorniji dio

stopala na tlu. Ruke
spojene iza glave,
laktovi ragireni,
Padizanje gomnjeg
dijela trupa.

su zgréene noge
podignute u zrak.

trupa do ispruZenih
ruku

donjih

o

trbusnih ‘
misica A
Sjedenje s rukama Sjedenje s rukama LeZanje na trbuhu.
OFISVEZBE iza tijela. "Voznja iza tijela. "Skarice” Podignuti gornji dio
bicikla® nogama nogama ispred tijela  trupa do ispruZenih
iapred tijela. (TITR
DELOVANJE ' LAKSA VARIANTA ' TEZA VARWANTA ' VEZBA ISTEZANJA
ruku
pojasa %: %
Ve SL\\elfUH iz kleedeg Sk\ekou_\ osloncem F’U_llbklvamge lakta
Litc poloZaja. na dlanove i stopala. prema prsima.
Potiskivanje lakta iza
glave prema dolje
DELOVANJE

' LAKSA VARKANTA ‘ TEZA VARIANTA ‘ VEZBA ISTEZANJA

ey

y i QQ“,
/WP

LeZanje na ledima
sa zgréenim
nogama.

Obje ruke i glavu
poloZiti na jednu
stranu, a koljena na
drugu stranu

LeZanje na ledima,
sa zgréenim
nogama, stopala na
tlu. Ruke spojene
iza qhve laktovi

zal

Isto, samo su
noge cijelo vriieme
podignute iznad tla.

OPIS VEZBE

Suprotnim I-|k1orn
dodirnuti suprotno
koljeno.

ednih

VeZbe snage

Cucrievi iz
uspravnog stava.
Patama na tlu,

OPIS VEZBE

listova)

Padizanje na prste
u uspravnom
siavu. Poviadenje
potkolienice iza
leda prema gore i
pohskivanie kukova
prerma naprijed.

OPIS VEZBE

Koliena su spojena.

VeZbe snage
DELOVANJE ' LAKSA VARIJANTA

LeZanje na trbuhu,
ruke spojene iza
glave. Podizanje
gornjeg dijela tijela.
Glava ravno.

OFIS VEZBE

LeZanje na
trbuhu.ruke savijene
ispod brade.
Podizanje jedne pa
druge noge.

OPIS VEZBE

¢

Cucanj-skok.

Podizanje na prste
na povisanju,

‘ TEZA VARIJANTA

Isto, samo s

ispruZenim rukama.

Isto, samo
podizati obje noge
istovremeno.

DELOVANJE ' LAKSA VARIJANTA l TEZA VARIJANTA ‘ VEZBA ISTEZANJA

Povlacene
potkoljenice iza
leda prema gore u
uspravnom stavu,
Koliene su spojena.

ispruZena, peta je

na tlu. "

‘ VEZBA ISTEZANJA

Sjedenje na petama,
ruke su poloZene
na tlo ispred tijela.
Potiskivanje ramena
prema tlu

) )
1

Kleéanje, ruke

su poloZene na

tlo ispred tijela.
Podizanje kraljeZnice
i spustanje glave.
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