LLita ce gewasa y Halloj rnaBun SOK y4Umo?

Kaga noyHe yuyere NpBO Ce jefaH Oe0 BpeMeHa yYeHuk 3arpeBa 3a yvyewe (10-Tak MuHyTa), 3aTuUM
cneaw nepuoa nyHe KoHueHTpauuje koju Tpaje 30 MuHyTa U oHAa gonasu 4o ymopa. To je 3ajeQHnyKko
3a cBe rbyde. lNaysa Tpaje 10-15 muHyTa. Haj6orbe je ga ce yum 40 muHyta na ce 10-15 muHyTa
naysmpa. Y4ere je akTUBHOCT Koja je HanopHa v Hanpexe Mo3ak, na je Hajoorbm ogMop Heka msndka
aKTMBHOCT (#a ce npoTerHemMmo, Nnonvjemo Yally Bofe, coka, nojegemMo Heko Bohe, nocnpemMmmMo cofy,
MpoLLUeTamo Ha CBEXEM Basfyxy, YMUjEMO ako CMO NMOCMaHu...)

lMay3a nomaxke Aa ce Hay4yeHo rpaamBo yTBPOU — ako Ce He HarnpaBy naysa npe yyYeha HOBOr rpagvBea,
Beha je MoryhHOCT ga ce geo rpagusa 3abopasu nnm “nobpka” ca paHuje HaydeHuM.

3a JOBAP YCIEX Y YYEHY noTtpebHo je oa npaTuLl HEKOMMKO jeAHOCTaBHUX NpaBuna:

-UAM OOBEW N3 WKOJIE, PYYAJ, OOMOPU CE U CEOU OA YUYWL (Hajborbe Bpeme 3a yuyeke je
nameny 9-11 yacosa npe nogHe u 16-19 yacosa nocne nogHe)

-YBEK Y4/ HA NICTOM MECTY 'Y NCTO BPEME

-HA MECTY 3A YYEHE YHATMPE[ MNMPUTMPEMU CBE LUTO JE 3A YYEHE MNMOTPEBHO (ga He 61
opnarao no4yetak yyewa), CKINOHW CBE OPYIrO WTO HUWJE HAMEHEHO YYEHY U WTO BA
MOTIT1IO OA CMETA (xpaHa, MoburHu TenedoH..)

-NEKUNJIY YWATALL MPBU MYT UENY- ga 6u casHao o yemy ce roBopu

-NMPK OPYITOM YATAWY NEKUWMJE MOYHW OA MoABJIIAYMWL HAJBUTHWJIE, OOOAJ HEKE
KOMEHTAPE, NOAESIN JIEKUNJY HA MAHE LIEJTMHE

-YATAJ OEO, NA NMOHOBMW (cBojum peunma 6e3 Bupersa y kwury), APYI'M OEO MNMA NMOHOBMW...

-KAIA TMOHABJIBbALL YATABY NEKUWJY HEKA TO BYOE TBOJUM PEYUMA MNPEMPUYAHO JEP
CBE LUTO JE HAMNAMET HAYYEHO O[] PEYM O PEYN JAAAKO BEP30 CE 3ABOPABJbA

-MAY3E MNMPABW CBAKMX 40 MUHYTA, NMAY3A TPAJE 10-15 MUHYTA
-HUKAQ HEMOJ Y4NTU 3A PEOOM 2 CIIMYHA NMPEOMETA
-MOKYLWAJ JA NMOHOBULL HAYYEHY JIEKLINJY MNMOCNE 2-3 JAHA(anu camo no oCHOBHUM Te3ama)

-HAJBOJBE JE OMAX YYUTW NMPEOMETE KOJE C JAHAC CNYLLAQ Y WWKOJIN, TAKO CE BOJBE
MAMTU JEP MOBEXELU CA OHVUM WITO JE HACTABHUK MPUYAO.



