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Viezba 2.
Otwvorite usta sto je vise moguce, koristeci
prste za njeznoe rastezanje rihova.

Viezhe s.

Olvorile usta najvise sto je moguce kako
biste formirali stovo .0 i izgovarajte
slovo 0%

Ouve su vjezhe vazne kako bi odriale usne

gipkima i olaksale posjete zubaru. Q




Viezhe 4.

Otvorite usta, stavite palceve ispod
dornje celjusti, a kazZiprste na donje zube.
Njezno rastezite usta. Viezbu ponovite
deset puta.

Viezha 5.

Gurajte celjust prema dolje opiruci se
ritkama. Smijesite se.

Viezbu ponovite deset puta.

Viezha é.
Micite obrvama. Ponovile vjezbu deset
puta.

2 m k L S

~SN AN

v '@ ABvibes: . @& AEUVEoYE ® Ay (RE]E, B3 vEE: Uk E @vAR (BE
- 3_E E ANeEdee

Ly

debra



o m
Viezha 1.
Okrenite glavu desno do kraja, zatim
lijevo, ne pomicuci ramenima.

Viezha 2.

1. Glaou I}[};ﬂfﬁjff H(l_fh".fj{'d ,g'ij vralile 2. Desnu .'J'“'J.'”H{ lica primicite i‘({f’.ﬂfﬂfﬂ
ponovno u normalan polozaj. Viezhu ramenu. Ponovile postupak s lijevom
radite polake te pritom duboko disite. stranom.

Svaku vjezhu ponovite deset pula.
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Viezha 1. Viezha 2.
Ruke proo podignite u visini ramena. a Padignite ruke ispred tijela i ispruzite ih
zatim ih podignite visoko prema gore. u laktovima iznad glave.

Radite viezbu kao sto je prikazano na
slici i ponovite ju deset puta.
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Viezha 1.

Savijle laktove i prstima dodirujte ra-
mena, a zalim rastegnite ruke dianovima
prema gorve. Provjerite mozZele i polpu-
no, gore I dolje, pomicali zglobove ruke.
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U‘J:;_b i . . . Viezha 2.
fiu.s'.w:m'_ }H‘.frh' ﬂs{.s'_{uﬁ.i.'u. _:u{jnn i ('U('fn:s'n. Razmaknite palac od dlana i viezbu
Provjerite jesu li ispravijeni na radnoj ponavile desel puta.

povrsini. Ponavijajte viezhu deset puta.
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Viezha 1.

Lezite potrbuske, ispruZite ruke. Podig-
nite desnu nogu prema gore. A zatim
postupalk ponovite s lijevom nogom.

Viezha 2.

Druga mogucnost je viezhanje iz stojeceg
polozaja. Oslonite ruke na naston stolca
te podizite lijevu pa desmi nogu.
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Viezha r.
Legnite na leda. Zategnite misice i

dignite stopala prema gove. U sebi brojite

polako do pet. A nakon toga ponovile

postupalk deset pula. —.'

Viezha 2.

Zategnite kolieno i stopala. Podignite
nogu u zrak, a nakon toga je spustile.
Postupalk pritom ponovite drugom no-
Zom. Nemojte nikada podizati ohje noge
zajedno zhog problema koji mogu nastali
na kraljeznici.
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Viezha 3.

Uspravno sfednite na stolac § rukama se

primile sa strane. Zalegnile misice { sto-

pala te podiznite noge u zrak. Postupak

ponovile s drugom nogom. &
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Viezha 1.

Pomicite stopalo gore, zatim dolje. A
viezhu ponovite deset puta.

Viezhe kaje jos moZete raditi ako bol nije
prisutna su sliedece navedene
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