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Q ZAUZIMANJE POLOZAJA ZA VJEZBANJE

Svakodnevno
10 minutno

Jelesno vjezpbanje

G VJEZBE ZA VRAT, RUKE | RAMENI POJAS
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. 0 OTKLONI TRUPOM

a) naizmjenicni otklon
u lijevo pa u desno,
ruke klizu uz nogu

.

Europska unija
“Zajedno do fondova EU”

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.

ROTACIJA
GLAVOM

U lijevu i desnu
stranu—po 5
puta u svaku
stranu (ukupno
10 ponavljanja)

PODIZANJE
NA PREDNJI
DIO STOPALA

Stav sunozni, dlanovi
su na struku (ukupno
8 do 12 ponavljanja)

b) naizmjenic¢ni otklon u lijevo
pa u desno, jedna ruka iznad
glave, a druga istovremeno
na kuku (ukupno 8 do 12

ponavljanja)

UROPSKI STRUKTURNI
INVESTICIJSKI FONDOVI

PRETKLON
| ZAKLON
GLAVOM

Naizmjenitno pogled
prema podu i prema
stropu (ukupno

8 ponavljanja)

OTKLONI
GLAVOM

‘Uhom do ramena,
na jednu i drugu

stranu (ukupno 6
do 8 ponavljanja)

o

+ZIBANJE"
IZ RASKORAKA

U raskoracnom stavu
osloniti se dlanovima na
koljena i naizmjeni¢no
izvoditi ,zibanje" u lijevu
i desnu stranu (ukupno
8 do 12 ponavljanja)

o

€

UCINKOVITI
LJUDSKI
F | POTENCIJALI

www.strukturnifondovi.hr

ZASUCI
TRUPOM

Zamah rukama
naizmjenicno udesno
i ulijevo, a pogled
prati ruke (ukupno

- 8 do 12 ponavljanja)

OTVARANJE DLANOVA
| SPAJANJE LOPATICA

Istovremeno otvarati
dlanove prema naprijed
i spajati lopatice

(ukupno 8 ponavljanja)

HODANJE \\ PODIZANJE

NA PETAMA | KOLJENA

U MJESTU ¥, N Naizmjenitno i

(ukupno 20 | zadrZavanje rukama

ponavljanja) / (ukupno 6 do 8
ponavljanja)

KRUZENJE

ISPRUZENIM

RUKAMA
PREMA
NAPRIJED

Istovremeno (ukupno
6 do 8 ponavljanja)

KRUZENJE
RAMENIMA
Prema naprijed i
‘prema natrag, ruke

uz tijelo (ukupno
6 do 8 ponavljanja)
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ISKORAK S
UZRUCENJEM

Naizmjenicni iskorak s
uzrucenjem lijevom i
desnom nogom
(ukupno 6 ponavljanja)

Ministarstvo
zdravstva

 _DOBRO JUTRO"

7 ZIVIETI

{ ' ZDRAVO

-

« Zauzimanje prostora za nesmetano vjezbanje unutar radnog mjesta
« Izmedu svake vjezbe potrebno je napraviti malu stanku (10 do 15 sekundi)
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KRUZENJE
ISPRUZENOM
RUKOM UNAZAD

Jedna ruka ispruzena
iznad glave, a dlan
druge na ramenu
(ukupno 8 do 10
ponavljanja)

KRUZENJE
KUKOVIMA

Udesno i ulijevo
(ukupno 8
ponavljanja)

Spustati trup u pretklon
iz raskoracnog stava,
dlanovi iza glave
(ukupno 6 ponavljanja)

POLUCUCANJ
DO SJEDA NA
STOLICU

Noge su u Sirini ramena

i izvodi se polucucanj do
stolice, ali se ne sjeda
(ukupno 8 do 12 ponavljanja)
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' ODRZAVANJE
RAVNOTEZE NA

JEDNOJ NOZI

~ (po 15 sekundi
na svakoj nozi)

HRVATSKI ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO
ROCKEFELLEROVA 7 / HR-10000 ZAGREB
+385 14863 267 / www.hzjz.hr

Sadrzaj publikacije iskljuciva je odgovornost Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo.

Korisnik: Hrvatski zavod za javno zdravstvo / Ukupan iznos projekta: 30.373.299,36 HRK / Iznos EU potpore: 85 %.



