HHPEITIOPYKA 3A BE3BE/ITHO KPETAIBE 3AITIOC/IEHUX

OBo mpenopyka (WM YyIyTCTBO) j€ HAMEHEHO CBHM 3alocieHMMa W Tpehum nmmuma
(capagHuIMMa, JHMIMMA HA TPaKCH WM y ToceTH) y KiMHWUYKO OOJHUYKOM IICHTPY
,bexanujcka koca“ (KbIl), y nuspy yno3HnaBama u nojicehama Ha 6€30€1HO KpeTame.

Canpyxu 0CHOBHA IIpaBHJIa KOja je MOTPEeOHO MOMITOBATH KaKo OU ce 3Ha4ajHO CMAambHO PUBHK
0]l HE3ro/1a KOje MOT'y JOBECTH /10 030MJbHUX ITOBPE/Ia.

Jda Om ce ymamuiaM pU3MIOM O NOBpeda — Maja, KJAU3awma, yramyha, mnpesioma,
MeXaHUYKHUX MOBpeAa U APYTruX 3PaBCTBEHUX MOC/IeAUNA — HEONXOAHO je NPUAPKABATH
ce caenehux mepa:

HOCHTH aJIeKBaTHY, HeowTeheny oOyhy;

n30eraBatu 00yhy ca BUCOKHM IITHKJIAMA;

KpETaTH Ce MOJaKo, 0e3 KypOe u TpUama,

HE MCKAaKaTH M HE MTPAaBUTH HarJe MOKPeTe MPUINKOM U3JIacKa U3 BO3WIIA;

OCTaTH KOHIICHTPUCAH U TJIeJIaTH Y IpaBIly KpeTama (300r Moryhux pasnukay HHUBOY
MI0JI0BA U CTa3a);

n3beraBatu Kopuitheme MOOMIIHOT Tene(oHa TOKOM XOama, jep CMambyje NaKmby U
noBehaBa pu3MK 071 Naja;

NPUINKOM CHJIaCKa WIIM NeHhama y3 CTeIEeHHIIE, TPUPIKAaBATH Ce 32 PYKOXBaT;

HE MIPEeCKaKaTH CTENCHUKE - XOJIaTH CTENICHUK 0 CTETICHHK;

n30eraBaTi KpeTame Mo BIAKHUM H KIM3aBUM T10/I0BHMA;

NaXJbUBO MpeNla3uTe ca CyBUX IMOJIIOra Ha BJIaKHE MOBPIIUHE U OOPHYTO;

YKOJIMKO Jiohe 10 KiM3ama, MOKYIAaTH MpedaluTi TeXUHY Ha 00e Hore U yOJIaXuTu
1aJl caBUjambeM KOJIeHa U OCJIOHIIEM Ha OOKOBe, a He Ha LI1aKe WiH Jieha;

HEe HOCHUTH IpPEBUIlIe IPEAMETa KOjH 3aKIabajy BUTHO M0JbE TOKOM XOJamba;

HE OCTaBJbATHU KYTH]j€ U Jpyre NpeMeTe Ha Mposia3uMa, Npujia3uma, cta3ama u
u3Ia3uMa;

0JIMax YKJIOHHUTH MPOCyTe TEYHOCTH, OTIaj UM cmehe ca moza;

He MOCTaBJbaTH MPOAYKHE KaOJIOBe U CIIMYHE MpenpeKe Ha Mo/ U MpoJase;

HE KOH3YMHUPATH aJKOXOJ U ICUXOAKTUBHE CYIICTaHIIE;

PEIOBHO OJpKaBaTH XUI'HjeHy paJHOT MecTa.

HPEITIOPYKA 3A BE3BE/IHO KPETAIBE Y 3SUMCKHUM YCJIOBUMA

[Ipenopyka je HaMeWE€Ha CBUMa y IMJbY YIIO3HaBaWa U nojicehama Ha MPaBUIIHO U 6e30e1HO
KpeTame Y YCIOBUMa HUCKUX TeMIepaTypa, CHera U jeJa.

Kako Ou ce cmamuiu pU3nIMr o4 MOBpEaa - lajaa, Kjiin3ama, yraHyha, nmpejioMa, MEXaHUYKHUX
noBpeaa U Apyrux 3JpaBCTBCHUX NOCJICANIIA HCOIIXOAHO je npuapxKaBaTtu CC cneneher, rnopen
ropC HaBCACHUX IPCTIOpYyKa:

® HOCHUTH aJeKBaTHY, 3UMCKY 00yhy - paBHe, HEIPOMOUMBE YU3ME WU 1yOOKe IHIese
KOj€ IMOKPHBajy CKOYHHM 317100 ca Hekn3ajyhum hoHOM U KpaMIioHnMa;

e y30eraBaTH LUIENE ca TAHKUM, TJIATKUM WIN TUIACTUYHUM hoHOM, criopTcKy oOyhy u
o0yhy koja UMa IITHKIIE;

® KpEeTaTH Ce MoJakKko U 0e3 )KypOe - MPaBUTH Mamke KOPAKE;

® OCTaTH KOHIIGHTPHCAH M TJIEAaTH Y MPaBIy KpeTama;



® paay oJprKaBarka PaBHOTEKE U OCIIOHIIA N30eraBaTH Harjle MOKPEeTe, TPUAhE U HOLLICH:E
Tepera (He HOCUTH TOpOe U TalllHEe Ha JeJHOM paMeHy);

® pyke Heka Oyay cinoboaHe, He AP)KUTH UX Y JIeTIOBUMA - KOPUCTUTH X 32 OJ[p)KaBambe
paBHOTEXE (HOCUTH pyKaBuIla 300r xianHohe);

e p30eraBaTH HEpaBHE MOBPIIMHE KOJIMUKO 0 je Moryhe, CTereHuIle 1 UBUYIbAKEe Ca
JeIoM;

e 00paTuTH MaXIby Ha T3B. ,,lIPHH JeI“ - KaJa MyT WIK TPOTOAp U3IIIEAajy CyBO, a Ha
MOBPIIMHY je GOpMHpaHa TaHKA Jie/IeHa I171049a, TOTOBO HEBH/IJbUBA;

® TIPWINKOM YJIacKa y 3Trpajy, UCTPECTH U o0pucaTi Ha oTupad o0yhy ox cHera u Boze
KaKo OM ce n30erio KIn3ame y YHYTPAIllbIM IIPOCTOPUMa;

e u30eraBaTu Kopuirheme MOOMITHOT Tesie)OHA TOKOM XOJIamba 10 CHETY U JIey, jep
CMamyje Maxmy 1 mosehaBa pu3uK o1 maaa;

® HE KpeTaTH Ce MCII0JI KpOBOBA, HAJICTPEIIHUIIA U JpBeha 300T 0acHOCTH 0J1 ITa/la CHera
u siefa (0OpaTUTH NaXKby Ha JISACHUIIE KOje BUCE ca 00jekara);

® HE MPOJa3UTH KPo3 HeouHnmheHe, HEOCBETIhEHE U YCKE JEI0BE MyTa;

® IPUIMKOM IpeiacKa yJIHUIle KPeTaTh ce UCKIbYYMBO NEIIAYKUM Mpea3uMa 1
n3beraBatu Oeye Tpake jep Cy BeoMa KIIM3aBe;

e 00paTuTH NOCEOHY NaKIby Ha OUIIUKIMCTE U MOTOLMKITICTE - TEXE CE 3ayCTaBJbajy Ha
KJIM3aBOj TIOJJIO3H;

KAKO HODATI PO

Kako bi hodali na
snegu, teZinu
prebacujemo na
prednju nogu i malo
rasirimo ruke. Samo
zamislite da ste
pingvin i sve ¢e biti u
redu.

Kada hodamo u normalnim uslovima obe noge
jednako nose nasu teZinu, medutim ovakav hod
bi rezultirao padom na snegu. a

POGRESAN NACIN

ISPRAVAN NACIN -

HAITIOMEHA

Oga mpenopyka (WM YIyTCTBO) j€ CacTaBHU JIO CHUCTeMa 0e30€THOCTH U 3/IpaBJba Ha pay
(KBL) 1 ogHOocH ce Ha cBe opraHuzanuoHe jenuHuile. CBaKo OJCTYyName OJ] Mepa MOXKe
JIOBECTHU 3arocieHor y pusuk. lIpenopyka ce npumemyje y3 [Iporpam oOyke 3amocieHux o
B3P u nojnexxe pe10BHOM axXKypUpamy.



