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[bookmark: _GoBack]Vježbanjem čuvamo i unapređujemo zdravlje
S obzirom da ćemo danas odraditi, pregledati i poigrati se sa onime što smo napravili i naučili u našem razrednom projektu ZDRAVLJE, a znamo da je „U zdravom tijelu zdrav duh“ te da je tjelesna aktivnost prirodna potreba svakog čovjeka, pa tako i vas malih ljudi ( mislim rastom i godinama), ovdje vam nudim plakatić s vježbama koje možete izvoditi ne samo danas, nego svakodnevno ( možda u nekim drugim oblicima) kako biste time „nahranili“ svoje tijelo i zadovoljili tu potrebu i nužnost za zdravlje koja se očituje u tjelesnoj aktivnosti.
Isto tako, tu vam se nalaze i napomene na koji način i zašto baš tako valja izvoditi vježbe ( važno je kad budete smišljali svoje vježbice ) te isto tako prepoznati kad je naše tijelo upalilo crveni alarm ( „mama, tata – ovo me je smetalo, tu je zapinjalo dok sam izvodio tu i tu vježbu“ pa će onda roditelji procijeniti jesu li  se samo mišići previše opustili i vape za vježbanjem ili valja potražiti pomoć stručnjaka)
Sretno, uživajte i budite/ostanite zdravi!
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— Vjezbanjem ¢cuvamo —
i unapredujemo zdravlje

Predlatemo vam viezbe koje pomaZu da razgibate
tijelo nakon dugotrajnog rada pred ragunalom.

Bolje je
sprijediti nego
ettt

Veé smo mnogo govorili o
potrebi redovitog vjezbanja
kako bismo oéuvali zdravlje.
Ipak, pri vjezbanju postoje
neka vazna pravila kojih se
moramo pridrzavati kako bi
ono doista bilo ucinkovito i
zdravo

Pridrzavajte
seovihvamih

pravila

. Vjezbe uvijek treba raditi polako, bez naglih
pokreta. Tako cete sprijeciti eventualne ozljede.

2. Privjezbanju ne smijemo zanemariti nijednu
skupinu misica. Nase je tijelo velika cjelina i
sve njegove skupine misica treba ravnomjerno
viezbati. Ne &inimo i to tako, mozemo poremetiti
pozituru (drzanje) tijela.

3.Vjezbamo uvijek izvodecivjezbe od glave prema s Tar
nogamaili obrmuto.

4. Pravilno je disanje vazan dio vjezbanja. Kako je disanje
nesvjesna, automatizirana radnja, cesto nismo ni svjesni da ne
disemo pravilno. Prirodni je ritam disanja: udah-izdah-stanka.
Kod viezbanja uvijek udisite kod Sirenja tijela, a izdisite kod
skupljanja.

5. Vjesbe uvijek izvodite pravilno. U protivnom je vjezbanje
beskorisno.

6. Ako pri viezbanju osjetite bilo kakvu nelagodu li neuobicajenu
bol, obvezno o tome izvijestite uciteljicu/ucitelja li roditelje.
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Hajdemo vjezbati zajedno!




