Jutarnja
tjelovjezba




Pocetni1 polozaj uspravan, ruke se nalaze
na kukovima. Kruzi se glavom u desnu 1
lijevu stranu. Kruzenje se 1zvodi 5 puta u
jednu 1 5 puta u drugu stranu. Vjezbom
se utjece na misice vrata.
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Pocetni1 polozaj uspravan, ruke spustene
niz tijelo, radi se rotacija zgloba

ramena u smjeru naprijed — nazad.
Rotacya se u svaku stranu 1zvodi 10
puta. Ovom se vjezbom utjece na misice
ramenog pojasa.
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Pocetni1 polozaj uspravan, ruke su
1spruzene 1znad glave. Rukama se kruzi
prema naprijed. Vjezba se 1zvodi 10 puta.
Vrsi se utjecaj na misice ramenog pojasa
1 ruku.
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Pocetni1 polozaj je uspravan, a ruke su
1spruzene 1znad glave. Rukama se kruzi
prema natrag. Vjezba se 1zvod1 10 puta.




Pocetni1 polozaj raskoracni, ruke se
nalaze na kukovima, radi se naimjenicno
kruzenje kukovima u desnu a zatim 1 u
lijevu stranu.
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Pocetni1 polozaj u polucucnju, a ruke se
nalaze na koljenima. Vrsi se rotacija
koljena u lijevu 1 desnu stranu.




Pocetni1 polozaj raskoracni. Tijelo se
spusta u cucanj, a ruke se 1spruze prema
naprijed. Kada se tijelo podize 1z cucnja
ruke se rasire. Cucanj se 1zvodi 10 puta.
Vjezbom se pozitivno utjece na misice
ruku, trupa 1 nogu. (@
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Stav je uspravan, a ruke 1spruzene
prema naprijed u visini prsnog kosa.
Dyete trci u mjestu 1 podize koljena
visoko da dodiruje njima ruke. Vjezba se
ponavlja 10 puta.




Pocetni polozaj je sjedeci s rasirenim
nogama. Dijete se naginje prema lijjevoj,
a zatim prema desnoj nozi tako da
dodiruje stopalo. Vjezba se 1zvodi 10
puta. Pet na jednu 1 pet na drugu stranu.
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Stav je uspravan 1 sunozan. Ruke se
nalaze na bokovima. Dijete se podize na
prednji dio stopala, zadrzava nekoliko
sekundi 1 spusta na cijelo stopalo. Vjezba
se ponavlja 10 puta, a njome se pozitivno
utjece na misice nogu.
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