NE ISPUSTAJTE VLASTITO ZDRAVLJE 1Z RUKU...

NE ISPUSTAJTE VLASTITO ZDRAVLJE IZ RUKU...

Provjerite kako se drzite

...PRUZITE SAMI SEBI VISE!

PRAVILNO DRZAMJIE ZA ZDRAVU KRALJEZNICU I ZGLOBOVE
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Razmislite u kojem polozaju najcesce:

sjedite
gledate televiziju
spavate.

Pokusajte svakodnevno nesto uciniti za sebe:

nekoliko puta dnevno drzati knjigu ,na vrh glave” kao Sto su to
Cinile nase bake

hodati 5 - 10 minuta uspravno s knjigom na glavi

hodati 5 - 6 kilometara dnevno odjednom ili rasporedeno u vise
puta, odredenom brzinom i pravilnim drzanjem tijela

vjezbati nekoliko puta dnevno medicinske vjezbe za vrat i ramena
po naucenom

po zelji i druge naucene medicinske vjezbe.

...PRUZITE SAMI SEBI VISE!




NE ISPUSTAJTE VLASTITO ZDRAVLJE IZ RUKU... B RI N EM O SVOM Z D RAVLJ U

PRAVILNO DRZANJE TIJELA
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Poliklinika za prevenciju kardiovaskularnih «—
bolesti i rehabilitaciju SRCANA Sl“.(?f‘;Nl‘

www.srcana.hr
Draskoviceva 13, Zagreb
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...PRUZITE SAMI SEBI VISE! Grad Zagreb
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