Dragi roditelji/staratelji,

Kako situacija u kojoj se trenutno svi nalazimo nalaZze boravak u kuci, na predlog nekih od vas,
pripremili smo niz fizickih aktivnosti koje se mogu redovno sprovoditi u kuénim uslovima. U pitanju su
vjezbe razgibavanja. One su lagane i narocito korisne za osobe koje vecéinu dana provode sjedeci. Dobro
ih je sprovoditi ujutro intezitetom koji odgovara pojedincu.

Vjezba 1: U stojecem raskoracnom stavu, sa rukama opruzenim pored tijela, pokretati glavu naprijed —
nazad.

Viezba 2: U stojeéem raskoratnom stavu, sa rukama opruzenim pored tijela, pokretati glavu
naizmjenicno u jednu pa u drugu stranu.




Vjezba 3: U istom polozaju, kruZiti glavom u lijevu pa u desnu stranu.
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Vjezba 4: U stoje¢em raskoracnom stavu, sa rukama opruZenim pored tijela, kruZiti ramenima u jednu i
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Vjezba 5: U stojecem stavu ruke odrucditi, i izvoditi kruZenje opruzenim rukama prema naprijed, zatim
prema nazad.




Vjezba 6: U stojecem raskoracnom stavu, ruke podizati gore — nazad (1-2), zatim dolje - nazad (3-4), pri
¢emu su laktovi ispruzeni.

Vjezba 7: U raskora¢nom stavu, ruke postaviti iza glave, rasiriti laktove i rotirati gornji dio trupa,
naizmjenicno desno (1-2), pa lijevo (3-4).

Vjezba 8: |z raskoracnog stava, izvoditi zasuke trupom i rukama, tako da se objema rukama pokusa
dohvatiti suprotno rame.



Vjezba 9: U raskora¢nom stavu, sa rukama u odrucenim (laktovi u visini ramena), izvoditi naizmjenic¢no
savijanje i opruzanje ruke u zglobu lakta.

i HH e La
il i al '

Vjezba 10: U stoje¢em raskora¢nom stavu, jedna ruka je uzrucena, a druga prirucena. lzvoditi savijanje -
otklone trupom, a dlan prirucene ruke staviti na struk. Mijenja se polozaj ruku, te se ista vjezba izvodi i u
drugu stranu.
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Vjezba 11: Raskoracni stav, ruke u uzruéenju. lzvesti duboki pretklon trupom, povudéi ruke Sto vise kroz
noge, a zatim se vratiti u pocetni polozaj.




Vjezba 12: U raskoracnom stavu, sa rukama na bokovima, kruziti kukovima u jednu i u drugu stranu.

Vijezba 13: 1z stojeteg polozaja, napraviti polucucanj, dlanovi su na koljenima. Potpomazuéi se
dlanovima, izvoditi kruZenje koljenima u jednu pa u drugu stranu.
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Viezba 14: U stojecem poloZaju, sa rukama opruzenim pored tijela, naizmjeni¢no podizati jednu pa
drugu nogu, sa visoko podignutim koljenima (hod vojnika).




Vjezba 15: U stojeéem polozaju noge rasiriti u Sirini ramena, sa rukama na bokovima, polako se spustite
u ¢ucanj. Ledja drzite ispravljena pod pravim uglom, i polako se vratite u pocetni poloZzaj.

Nasi drugari su narocito uzivali u kolektivnim fizickim aktivnostima i u igrama takmiéarskog karaktera.
Ovo su neki momenti koje smo zabiljezili:
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Veliki pozdrav

Strucni tim JU Dnevni centar za djecu sa smetnjama u razvoju i osobe sa invaliditetom - Niksi¢



