WTA CE [IEWLABA Y HAWOJ MABH OOK YYNMO?

Kaaa nouHe yuerwe npBO ce jeAHO Bpeme YYeHUK
3arpeea 3a yuyewe (10-ak muHyTa), 3aTUM cneau NepuoA
MNyHe KoHLeHTpauuje Koju Tpaje 30 MUHYTa 1 oHAaG AoNa3n
A0 ymopa. To Baxu 3a cse sbyae. TTaysa y yyewy 6u Tpebana aa Tpaje 10-15 munyra.
Haj6osbe je aa ce yuu 40 muHyTa na ce 10 -15 muHyTa oamapa. Yuere je akTUBHOCT
KOja je HanmopHa U Hanpexe MO3aK, Na je Haj6osbu 0AMOp Heka (PU3NYKA AKTUBHOCT
(Aa ce npoTerHemo, MpoOWeETAMO Ha CBexem BA3AyXYy, NojeAeMo Heko sohe unu
MOMUjemo Yally BoAe, YMU jeMO aKO CMO MOCMAHW...)

TTaysa nomaxe Aa ce Hay4YeHO rpaavBO YTBPAU - GKO Ce He Hanpasu naysa npe yyera
HoBor rpaavea, Beha je WaHca Aa ce rpaavBo 3abopasu unu ,nobpka" ca paHuje
Hay4eHUM.

3a IOBAP YCTTEX ¥ YYEHY npaTu oBa jeaHocTasHa npasuna:

YAM NOHELW N3 LLUKONE, PYYAT, OOMOPU CE M CEON NA YUMLL

- YBEK Y4 HA UCTOM MECTY UY NUCTO BPEME

- HA MECTY 3A YYEHE YHATIPEQO TTIPUTTPEMU CBE WUTO JE 3A YYEHE TTOTPEBHO (aa He 61
oanarao no4etak ydewa), CKIOHW CBE APYTO WUTO BX MOTTNO OA CMETA (xpaHa, mobunHu
TeneqoH..)

- NIEKUNTY YATALL TIPBU TTYT LLIENY- aa 6u casHao o Yemy ce rosopu

- TIPM OPYTOM YNTABY JNEKUMIE TTOMHWM OA TTOABNAYML HAJBUTHWJIE, TTOOENW
NEKUNTY HA MAHSE LIENTMHE

- YATAJ OEO, TTA TTOHOBMH (cBojum peunma 6e3 supetba y kibury), APYTM OEO TTA TTOHOBMW...

- KAJA TTOHABJbALL YATABY NEKLUNTY HEKA TO BYOE TBOJUM PEYUMA TIPETTPUYAHO
JEP CBE WUTO JE HATTAMET HAYYEHO O PEYM 1O PEYN JAAAKO BP30 CE 3ABEOPABJIbA

- TTAY3E TIPABN CBAKNX 40 MUHYTA, TTAY3A TPAJE 10-15 MUHYTA
- HWKAO HEMOJ YYHUTU 3A PEOOM 2 CINNUYHA TTIPEOMETA

- HAJBOJbE JE OOMAX YYUTU TIPEOMETE KOJE CU OAHAC CNYWAOQO Y WKOJIN, TAKO CE
BOJbE TTAMTU JEP TTOBEXELL CA OHUM LLUTO JE HACTABHWK TTIPUYAO.



