Aktivna pauza tijekom ucenja

Vjezbe se izvode u sjedu na stolici, tijekom uéenja, kada osjetite potrebu za pauzom.
Trajanje vjezbanja: 3-5 minuta, a svaku vjeZbu treba ponoviti: 6-8 puta.
Svaki dan izaberite po jednu vjezbu od ponudenih, za pojedini dio tijela (0, 0, 9 i @).

0 Vjezbe za vratnu kraljeZnicu

1. vjezba 2. vjezba 3. vjezba

9 VjeZbe za ruke i rameni pojas

e Vjezbe za trup

1. vjezba 2. vjezba

(4] Vjezbe za noge

1. vjeiba 2. vjezba 3. vjezba
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