VJEZBE U UCIONICI

Skola za

Cestovni
Promet Razredi: prvi, drugi, treci i Cetvrti

Sat razrednika



VJEZBE ZA SJEDILAC

IJezbe koje su hamijenjene svima Vama jer dok ovo
usate i gledate, VI SIEDITE ! .

PROCJENA AKTIVNOSTI LOKOMOTORNOG SUSTAVA
OSOBE KOJA CESTO SIJEDI:

 cirkulacija krvi je izuzetno losa u cijelom tijelu
* |eda su najoptereceniji dio tijela
* kontrakcije miSic¢a vrata i leda su iznimno velike

* misicno-kostani sustav je opterecen sto uzrokuje
ukocCenost, bol i otecenost u vratu, ramenom pojasu i
rukama

* velika neaktivnost prsnih misica, misica trbuha, te
misica nogu
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* Mala je energetska potrosnja uslijed cega dolazi do problema u
diSnom i probavnom sustavu i posljedica je prekomjerna
tjelesna tezina

* Jednog dana kada napustite nasu Skolu, veéina Vas bavit ¢e se
zanimanjem u kojem prevladava sjedilacki polozaj tijela pa Vam
preporucujemo sljedece vjezbe. Nastojite ih zapamtiti te ih
koristiti u slobodno vrijeme i u buducnosti

* Z/bog navedenih razloga sada ¢emo prijeci na primjenu vjezbi
koje djeluju na rasterecenje staticki opterecenih vratnih i
lednih misica, te istezanje i jacanje prsnih misi¢a i ramenog
pojasa
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VJEZBA BR. 1 - rotacija glave s lijeve strane u
desnu
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VIEZBA BR. 2 - ustani, sjedni (vjezba
kojom poticemo cirkulaciju)




VIEZBA BR. 3 —rotacija trupa lijevo
desno
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VIEZBA BR. 4 — rotacija trupa lijevo
desno u pretklonu




VIEZBA BR. 5 — otklon glave
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VIEZBA BR. 6 — spajanje laktova u fleksiji
trupa
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VIEZBA BR. 7 — odruéenje predruéenje u
fleksiji trupa
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VIEZBA BR. 8 — predruéiti i povuéi ruke
prema ledima




VIEZBA BR. 9 — stav spetni, pretklon trupa




VJEZBA BR. 10 — ¢ucanj uz stolicu




Hvala na paznji i
svima zelimo zdrav zivot!

Vjezbe izvodili:
Dragan Pudi¢ —4.e
Leon Tiljak — 3.e
llija Gavran — 3.e
lvan Sari¢ — 3.d
Prezentaciju izradili:
Mihael Baricevic — 2.a
Martina Sesar — profesorica tjelesne i zdravstvene kulture
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