Musba KimkoBan
ODOKMC ,,CuHrugynym*

BOJINY 3A MUHU CEPNJY KYRHUX
JOI'A BE2KBU

JloOpo [omuiu y BOAMY KPO3 MHUHHU CEpH]y jora BeXOM KOje MOXKeTe
paauTH u Kol Kyhe.

s oBux BexOM je na ce mobosbiia (GIeKCHOMIIHOCT IIEJIOr Tena,
0jadyaBa KHWYMEHHU CTyO M YHYTpPAIEbU TPOYITHA MUIIUNY, KA0 U Ja C€ IMOCTUTHE
ocehaj omymTeHOCTH y OBUM TpeHyIMMa Kaja Jyro 0OpaBUMO y 3aTBOPESHOM
IPOCTOPY.

V3 ommc cBake BexbOe ce Hamazu Qororpaduja monoxaja. [lomoxaje
CBaKH Be0au MOke MOAM(UKOBATH MPEMa CBOjO] OMINTO] (PU3UIKO] CTIPEMH.

VY cBaku mnonoxaj yhute ca CTpIUbEHEM U MYHOM KOHIIEHTPAIIU]OM.
VYcepencpeaute ce Ha yaax u u3gax. llojoka) 3aapkuTe Ha TrpaHULU
MIPUJaTHOCTH.

[Ipe Hero mwTo nmokyuiate OMUIO KOJy BEXOY, 1€TaJbHO MPOYUTAjTE HAYMH
u3Bohema.

VY cnyyajy na umaTe HEKy MOBpeIy, MPECKOYMTE TOJI0Kaje KOJU CTBapajy
HENPHUjaTHOCT WU 00J1, WK UX MOJAU(DUKY]TE MPeMa CBOJO] TOBPE/IH.

3a ey MUHU cepujy MmoTpeOHO je Mame o moja cara. OBa cepuja ce
MO>K€ PaJUTH CBAKH JIaH.

[Tokymiana caMm na cBaky BexOy JAE€TaJbHO 00jaCHUM U TPHOIHKUM
CBUMa. AKO HWMaTe JOJAaTHUX TMHUTama, CIO00AHO MH THIIWTE HA aapecy
milja.klikovac.18@singimail.rs.
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1. Be:kOa

Cenmure y TypcKH cell, TONyJIOTOC (MPUKa3aHO HA CIMIM 1) WU II€0
Jotoc (ciMKa 2) ako BaM KYKOBH M KOJIGHA TO J03BOJbaBajy, ajldi HEMO]TE
dbopcupatu Taj nosnoxkaj. Ceaure Kako BaM j€ HajyJ00HU]€ Y OBOM TPEHYTKY.

VY cBakoMm cenehem moinoxajy neha Tpeba na Oyay ucnpaBibeHa, CTOMaK
YBYYCH M 3aTCTHYT, 2 paMEHa OMYIITEHA.

W3 oBor mososkaja moyehemo ca jJjaraH|uM 3arpeBameM roper Jeiia Teja.

He onymrajte ctomak u neha.

Cmuke 1 u 2

2. Bex0a

VYXBaTuTE IJ1aBy Kao IITO j€ MPUKA3aHO HA CIUIM 3 U 3a/IpKUTE HAJMaAbE
neT AyOOKMX M PaBHOMEPHHX yAaxa M u3jaxa. 3aTUM TO YUYMHUTE U Ha JIPYyroj
CTpaHH.

Kana ucrernere Bpat Ha 00€ cTpaHe, YUMHUTE MET KPyroBa TJIaBOM Yy
CBAKy CTpaHy.

[Tocme Tora MoOXeTe WCTETHYTH BpaT Ka TpyAuMa, Tako MmMTO hete
UCIIPETUIECTH TIPCTE M3a BpaTa, JAKTOBE aKTWBHO TMOBIAYWTH Ka Jaoje, a jieha
OJIp’KaBaTH UCIPaBJbEeHUM (cuKa 4).

Cinuke 3u 4



3. Be:xx0a

CraBuTe pyKe Ha paMeHa Kao INTO j€ MPUKA3aHO HA CIUIU TIeT.
HampaBute meT kpyroBa yHampeJ W IMET yHa3aj. YIWIIETe 10 Tojia Kpyra,
W3MIIETE 10 Kpaja.

Hcro 10O ypaauTe ca UCIpaB/bEHUM pyKama (ciivka 6).

Tpynure ce n1a He MOAMKETE paMEHa.

Cnuka 5 Cnuka 6

4. Bexk0a

Cneneha Bexx0a je AMHAMUYHO UCTE3aHE€ pAMEHA.

Ca gy0OKMM yAaxoM HCIpPaBUTE PyKe W3HAJ IJlaBe€ U CKJIOMUTE IIaKe
(cmuka 7), 3aAp)KMTE TET yAaxa M M3/1axa U ca M3JaXOM BpaTUTE PYKe U
UCTIpEIIETUTE MpCTe U3a Jieha. AKo MOXKeTe Jja UCIIPaBUTE JJAKTOBE JIOK CY BaM
MPCTH MPEIUIETeHH u3a Jeha, MoKyliajTe Aa By4eTe Iake Ha rope (ciuka 8).
AKo He, caMO MOKYIIIaBajTe Jja UCIIPAaBUTE JIAKTOBE.

[ToHnoBwuTe ner myra.

Cmuke 7u 8



5. BexkOa

Cneneha Bexx0Oa je TBUCT.

N3 ucrtor cemeher momnoxaja JIEBOM PYKOM XBaTare JIECHO KOJIEHO, a
JECHy pyKy IpCTHMa OCJIOHHTE Ha Moj u3a cebe. [maBy okpeHHTe Ka JEeCHO]
pYLIHU ¥ TJeNajTe yHazad. 3aApKUTE MeT Tyradykux yaaxa u uzgaxa. Ca cBakum
U3JIaXOM CTEKUTE CTOMaK. TpyauTe ce Ja ce McmpaBibaTe U3 JIOWmUX Jieha mTo
BHIIIE. YpaaUTe UCTO U HA JAPYTY CTPaHy.

Cmuke 9 u 10

6. Bexxoa

Crneneha BexxOa je oTM4HA 32 OTBapamke paMeHa U TPYAHOT KOIIIa.

N3 wucror ceneher mosokaja mocTaBUTE IIake H3a cebe, MpcTUMa
OKpPEHYTUM Ka ceOu.

HcnpaBibajTe pyke y JaKTOBUMA JTOK aKTUBHO T'ypaTe IpyIHH KOIII YBHUC.
['naBa je HarHyTa yHasaJ; Ma3uTe Ja Jp>KUTE BpaT. 3aJpKuTe 0ap meT AyO0OKuX
yJaxa 1 u3zaxa.

Cmuka 11



/. Be:xkOa

3a cnenehy BexkOy M31a3UMO M3 JIOTOCA, MOJYJIOTOCA HUIIH TYPCKOT Ceia U
HCIpaBhbaMO Hore y kojienuma. Kosnena tpeba ma Oyay 3aTerHyra, Tako Ja
ocehamo kBagpurence. Cromana cy y (hJekc Mo3UIHjH, aKTUBHO UX BY4EeMO Ka
ceou.

Ca mpaBuMm Jehuma ce caBMjaMO Ka Hampea M XBaTamo MaidyeBe (CIIMKa
12). Ako He MOXXeTe Ja JOXBaTUTE MajlueBe, yXBaTUTe JucTtoBe. Omymramo
IJIaBy ¥ paMmeHa (ciuka 13).

He nosBonute ma omyctute kojieHa. bojbe ce cmyctutre Mame ca
3aTETHYTUM KOJICHMMa HEro OOpHYTO.

[To3unujy 3apXKUTe HajMame MEeT TyOOKUX yaaxa v u3jaxa.

Cnuka 12 Cnuka 13

8. Bexk0a

Octanute y UcTOM cefeheM Mo0XkKajy ca MCIPaBJbEHUM W 3aT€THYTUM
HOTaMa yHarpe/.

JlecHy HOTy caBHjTE y KOJIeHy. Mo)keTe Jja ce MOAMOMOTHETE PyKOM Ja
JIOBEJIETE CTOMAJNIO JIECHE HOTe JI0 TOPHET Jesia OyTHHE JIeBE UCTIPY)KEHE HOTe.
AKO BaM je 0Baj I0JIOXkA] JIOBOJHHO YJI00aH, TPYJIUTE CE Ja CTOMNAJIO CaBUjCHE
HOTE TJIe/Ia Ha TOpe.

Hukako HemojTe nuMaTy uiu 3u0aTv KOJIEHO CaBHjeHE HOre.

C mpaBum nehuma ce caBUjTE€ yHAmNpel W yXBaTUTE MPCTE WM JIUCT
HCIIPYKEHE HOTE.

['naBy u pamena omycrtute. 3apKUTe HajMambe MeT TyOOKHX yaaxa v u3/iaxa Ha
CBaKy CTpaHy.

Cnuka 14 Cnuka 15



0. Be:xkOa

OcranuTe y ceaehem mososxajy ca Horama yHamnpe/.
JlecHy HOT'Y caBHjT€ y KOJIEHY, TAKO J1a U30alUTe JUCT ope] OyTUHE.
Tpynure ce na cenure Ha 00€ ceqanHe KOCTH PaBHOMEPHO.

C nmpaBum sehuma ce ciyCcTuUTe Ka MCHPAB/BEHO] HO3U U YXBATUTE JIMCT
WIN CTOMAJIO.

3aapxuTe HajMambe MeT TyOOKHUX yaaxa v u3jaxa Ha 00e cTpaHe.

dokycupajTe ce Ha UCTe3ame KBaIPHIIETICa.

Cnuka 16 Cnuka 17

10. Be:xkOa

HcnpaBute ce y nehuma u cripeMuTe ce 3a JoIll je/IaH TBUCT.

[loguraure necHy HoOry y KojeHy. JIeBy pyky mpebanuTe IpeKko JeCHOT
KoJjieHa. TpyauTe ce Ja ce JIeBO paMe U JECHO KOJEHO AOJIUPY]Yy. AKO MOXKETE,
UCIIpaBUTE PYKY U yXBAaTUTE CTOMAJIO CaBHjeHE HOTre.

JlecHy pyky craBuTe H3a ceOe, OCIOmEHY Ha MPCTe, U TIIEeNajTe y TOM
MIPaBILy.

Nmajte ocehaj kao na pactere u3 nomux Jieha nok ce ysphere.

He 3a0opaBute 1a HOTY KOja je UCTIPYKEHA JPKUTE 3aTETHYTO.

3aapKuTe TOJI0KA] Y CBaKy CTpaHy MO MeT ynaaxa u u3gaxa. Ca cBakum
U3/1aXOM 3aTEKHUTE CTOMAK.

Cnuka 18 Cnuka 19



11. BekOa

Cnenehy BexxOy BOJMM Ja 30BEM ,,IMjaMaHT, jep HOTE CTaBJbaMO Yy
MOJIOKAj CIIMYaH AWjaMaHTYy.

N3 ceneher momnoskaja ca uCnpaB/beHUM HOTama, 0Jaro CaBMjeMo HOTe y
KOJICHHMa.

Tabanu Tpeba na ce Joaupyjy. Y TOM MOJI0XKA]y OMYCTUMO KOJICHA U 11eJie HOTeE,
YXBaTUMO CTONANa, U ca UCIPABJHCHUM JiehrMa ce CaBHjeMO yHAmpe., TaKo Ja
HaMm yeso Oyjae u3Hal cBojoBa cromaia. OBaj Mojoxkaj 3aapKumMo Oap Jecer
nyOOKHUX yJaxa U u3jaxa.

Cnuka 20

12. BekOa

Kana ce ucnpaBumo u3 ,,iujamMaHTa’, MPUBJIAYUMO CTOIAjla Ka ceOu u
nmpaBuUMoO ,, kabuiy. Bpro je BaxkHO na neha Oyay uchpaB/beHa U paMeHa
MOBYYEHA HAJIOJIE.

Konena Hemojte 3ubatu HUTH (opcupaTH Aa NOAUPHY moia. Tpyaute ce
Jla ce WCIpaBJbaT€ HArope W Oomymrtare KykoBe W koisieHa. [lo moryhctsy,
CTOIajia OTBapajTe Jia TJIeaajy Ka rope.

CenmuTe y OBOM TOJIOKA]y HajMamke JIECET yaaxa u uznaxa (ciuka 21).

Kana 3aBpmuTe, mokyiajTe Ja CTaBUTE JAKTOBE Ha CpeluHy OyTHHA,
noBiadehu ux yHasam, a Opamom ce ciymTajTe Ka mogay. OCTaHuTe y MoI0kKajy
Ha TPaHWIM TMPHUJaTHOCTH W 3aJpKUATE JEeCeT AYOOKMX yaaxa W HW3/axa, JTOK
aKTUBHO JIAKTOBUMA MpUTUCKaTe OyTHHE (chuKa 22).

oo 1

Cnuka 21 Cnuka 22



13. Be:xOa

[To u3nacky u3 ,, xabuiie’, palliupuTe HOTE Y CTPAHy U 3aTETHUTE KOJEHa
U CTOmnasnia.
Ocnonnte ce Ha JAKTOBE HCIpen cebe W OMyCTHUTE TOPHH A0 Telaa 0K
aKTUBHO 3aTexeTe Hore (cmmka 23). CroymTajTe ce nojako. OCTaHUTe HajMambe
neT TyOO0KUX yJaaxa u u3gaxa.

AKoO BaM je 0Baj Mojoxaj yao0aH, yxBaTuTe cromnaia u mpobdajre Opaaom za ce
CIymiTaTe Ka nojay (ciuka 24).

e

Cnuka 23 Cnuka 2

13. Be:xxDa (HacTaBaK)

AKO BaM je€ TPETXOIHU TOJO0XKa] yAO00aH W IKEIUTEe Ja TECTHpATe
paBHOTEXY M CBOjeé CTOMayHe MHuIIuhe, mpolajTe Ja UCTO OBO YypaauTe Yy
cenehem momoxajy.

CCI[I/ITC PaBHOMCPHO Ha CCAAJTHUM KOCTHUMA U daKTUBHO APKUTC 3aTCTHYT
CTOMaAK.

3aapxKuTe MOJI0XKA] MET yAaxa U u3jaxa.

Cnuka 25



14. Bexk0a

Cneneha BexOa je ,,mac koju riexa poie”. To je omnuyHa BexOa 3a
HACTE3amE 1IEJIE€ 3a0hE JIOKE U AXWIOBE TETUBE.

[[Take mocTaBuTE y IIMPUHM paMeHa, Opaja je MoBHUjeHAa Onaro ka
rpyaumMa, riaeiaMo y KoJIeHa WU 10U CTOMaK.

AKO HE MOXKETe J1a CIIyCTHTE IeTe Ha IOJ, CBAaKaKO Ce TPYIUTE Ja He
caBmjare KoyieHa. boJke je na mere HUCY CHyIITEHEe Ha IMOJ, alli Ja Cy KOJEHa
3aKJby4aHa.

Pyke cy ncnpaBsbeHe y 1aKTOBUMA.

OBaj monoXaj 3aapKUTe HajMame MeT AYOOKWX M JeAHAKUX yJaaxa H

l

u3agaxa.

Cnuka 26
15. Bex0a

Crneneha BexxOa ce paay U3 1ca Koju riie1a J0Jie U JUHAMUYHA je.

W3 mpaBuiHe MO3WIMjEe TIca KOjU TJeAa J0Jie TUKEMO C€ Ha MpCTe,
3aJpXKUMO CE TPCHYTaK Ha MPCTUMA, Ma BPATUMO METe Ha TOJ, WM KOJHKO
MOXEMO.

Konena tpeba ga cy 3aTernyTta, ocehajre KkBaipuiienice 1 JIMCTOBE.
Ca ny0oKuUM yJ1axoM ce AMKEMO Ha IPCTe, ca u3/1axoM Bpahamo.

[ToHoBUMO meceT myTa.

e\
./’

Cnuka 27



16. BexkOa

3a cienehy BexOy, KOja ce 30Be ,,MadKa“, CITyIITaMO C€ Ha KOJICHA.

[ITake mOCTaBUMO y MIUPUHU pamMeHa, pyKe Cy HCIPaBJhEHE Y JIAKTOBHMA,
neha v BpaT Cy y HEyTpPaJIHOM MOJIOXKA]y.

Ca ny0okuM yJnaxoM M3BHjaMO BpaT U TJIaBy yHa3aj, JOK MmymiTaMo Jieha
na mponaany (ciauka 28). 3aApKUMO TPEHYTaK, 1a ca U3/1aXoM CITyIITaMO TJIaBy
Ka rpyauMa U u3BiIaduMo Jieha ka rope (cnumka 29). Jeman yaax U u3gax cy
jellaH Kpyr. YpaJauMo HajMambe JIECET KPyrona.

Cnuka 28 Cnuka 29

17. BexkOa

3a cinenehy BexxOy OcTaHEMO Ha KOJIEHMMa M IlIakaMa, ca TJIaBOM H
nehyuMa y HeyTpaaHOM IOJI0XkKajy, alli C€ aKTUBHO M3BJIAYMMO U3 paMeHa.

[ToguxeMo CynpoTHY pyKy M CyHOpOTHY HOTy y HCTO Bpeme a0 90
CTCIICHHU.

Koneno u cromano moaurHyTe HOTE€ Cy 3aT€THYTH, KaO0 W MOJWTHYTa
pykKa.
3apKUMO TOJI0kKa) MeT AyOOKUX yiaxa v u3jaxa.

CBaky cTpaHy ypaguMo I€T IyTa.

Crnuxka 30



18. BexkOa

Pangumo BexOy ,,cyrepMen‘.
Ca koJeHa ce IOJUTHEMO Ha CTOMaia, Y BUCOKH IIJICHK.
AKTHBHO C€ M3BJIAYMMO U3 paMEHa JIOK TypaMo IaKe W CTomana y mo/I.

[logm>xemMo CynpoTHy pyKy M Hory y ucrto Bpeme. llokymajre na
3a[Ip>KUTE TMET yAaxa U u3gaxa cBaky crpany. [loHOBUMO cBaky cTpaHy MO MeT
myTa.

AKO HEe MOXeTe Ja MOJUTHETEe PYKYy U HOT'Y MCTOBPEMEHO, MOJUTHUTE
MIPBO HOTY, 3aJIpXKUTE, Nla CIyCTUTE HOTY W MOAUTHUTE PYKY, JOK He Oyjaere
MOTJIM UCTOBpeMeHO (cimka 31.

Cnuka 31

19. Be:xkOa

Cneneha BexOa je ,,ac KOju rieaa rope’.
Jle3uTe Ha CTOMAK, MMOCTaBUTE IIAKe TOpe ce0e U OAYNPHUTE Ce HArope.

Pyke TpeOa na cy ucnpaBibeHE U JAKTOBU UCTErHyTH. [ 1aBa je 3a0aueHa
yHa3al, 0K ce aKTUBHO W3BJIAYMMO U3 PaMeHa.

Hore cy 3arernyTte oj KojieHa cBe 10 cTonasia. byTuHe cy Majio onuruyTre
oll moja. To MOCTHKEMO TaKO IITO aKTUBHO 3aTEKEMO II€JI€ HOTE, a TOPHU JI€0
TeJla By4YeMO Harope u yHasaj (ciuka 32).

OBaj 1mosioxkaj 3aJIp>KMUMO TeT JyOOKUX U paBHOMEPHHUX yJlaxa v u3jaxa.




Cnuka 32
20. Bexxk0a

Kana ce cmyctumo u3 1ica Koju riena J1oJie, CTaBJbaMoO IMOJIAKTHUIIE Ha
MoJ, U UICTOM METOJIOM C€ U3BHjaMoO Y ,,cPUHTY", C TUM J1a Cy lieJie HOTe cajaa
HAa MOJy, JId 3aTEerHyTe O] KOJIEHA /10 CTOMAaIa.

W3Bnaunmo ce U3 paMeHa U 3aMHUIILJbaMo Ja PacTeMO Harope, AO0K IJIaBy
W BpaT rypamo yHazaj (ciuka 33).

OBaj 1Mo10kaj 3aAP>KUMO HajMame MeT TyOOKUX yJaxa U u3aaxa.

Cnuka 33

21. Bex0a

3a cinenehu monoxaj ocTaHeMO Ja JSKUMO Ha CTOMAKYy.
Yeno je Ha Oy, BpaT je y HEYTpaaHO]j TO3UIIH]H.
Pyxke cy caBujeHe y 1akTOBHMa MOpE TeNa.

Ca ynaxom mogurHemMo ropma Jieha u pyke on moja. 3aap>KUMO TeT
yaaxa ¥ u3/1axa, 1 ca u3/1axoM CIIyCTHUMO.

Hore cy Ha nony u 3aTernyre.
[ToroBHUMO TIeT Iy Ta (CituKa 34).

Ako oBy BexOy MpaBWIHO M ca JIakohoM U3BOAUTE, NpodajTe aa
mperjieTeTe npcre u3a Jieha U HUCIpaBUTE JAKTOBE OK CT€ MOJUTHYTH Y
I0Xajy. 3apKUTe MOJI0XkKaj eT yOOKUX yaaxa u u3aaxa (ciauka 35).

Cnuka 34 Cnuka 35



22. Bex0a

3a cenehy BexxOy moTpeOHO je 1a JeraemMo Ha Jyeha.

Jlomwa neha 3anenure 3a moJ.

CaBwujTe jelHy HOTY y KOJIEHY M pyKaMa aKTHBHO BYIIMUTE KOJIEHO Ka CEOM.
Jlpyra Hora je HCIpy’KeHa M ONyIITeHa Ha oy (ciuka 36).

CBaky cTpaHy 3aJp>KUT€ HajMamke MeT TyOOKUX yAaxa U u3jiaxa.

Craunka 36

23. Bexoa

3a cneaehy BexOy ocTaHEMO Y UCTOM JiexkeheM MoJIoxkajy.

OBne ce GpoxycupaMo Ha pajJ CTOMAYHUX MHIIKHA, Ko U J1a HE OJUKEMO
nomu Aeo seha ox mojore.

Pyke cy nmopen Tena ca makaMa OKpeHyTHM Ka Mojy, Hore cy Ha 90
CTETICHU Ca CaBHj€HUM KOJICHUMA.

Ca ymaxom ciymtaMo jeHy HOTY OJIn3y Moja, He JOIUPY]eMO MOJIOTY.
Jlok je jeaHa HOra HCHpyKeHa, MUCIIUMO O 3aJipXKaBamy jeha Ha nony u
AKTUBHUM CTOMaYHHM MHITUhHMA.

Ha cBaku ynax u m3gax Memamo Hore. J[Be IpoMeHe Cy jeTaH KpyT.

VYpaaute HajMame JeceT Kpyrona.

Crnuka 37



24, Bexda

Crnenehu mono»xaj je TBUCT y JexeheM moaoxkajy.
Jlok nexxuMo Ha Jiehuma, MoCTaBUMO PYKe OJT Tea, MaKe TJIe/1ajy Harope.

[Ipebamyjemo caBHjeHY JECHY HOTY IIPEKO OMPYKEHE JIEBE U TJICIaMO Y
CYIIPOTHY CTpaHy O] CaBHjEeHE HOTE.

AKO JKeJIHUTEe MaJIO ja4d TBUCT, MOXKETE PYKOM JIa IIPUTHCHETE KOJICHO Ka
noy (civka 38).

Jumute 1y6oko u paBHOMepHO. [1o0kaj 3aapXuTe HajMambe JeceT
yaaxa v u3/iaxa.

Crnuka 38

3a kpaj...

Kana ce Bparumo y nexehu moisioxaj, CKynumMo o0a KoJeHa Ha Tpyaud U
OJIMOPHMO C€.

MoskeTe ce JbyJbaTH Mall0 ca CTpaHE Ha CTpaHy, KOJUKO TOJ BaM
OJIroBapa.

[Tocne Tora nesute Ha jeha ca Gmaro pamMpeHUM HOrama U pyKama,
makama Koje riaeaajy Ha rope (ciuka 39). Ymaxuurte u uznaxHute Oap necer
mnyTa.




