HHPEIIOPYKA 3A BE3BE/IHO KPETAIBE 3AITIOC/IEHUX

OBo mperopyka (WM YOYTCTBO) je HAaMEHEHO CBHM 3aloCiIeHMMa W Tpehum nuipma
(capagaunuMa, yuiuma Ha npakcd win y nocetd YKIIC) y YHUBEP3UTETCKOM KIMHUYKOM
uentpy CpOuje, y nnjby yrmo3HaBama M mojcehama Ha 6e30€HO KpeTame.

Canpxu OCHOBHA MpaBWJIa KOja je TOTPeOHO MOIITOBATH KaKO OM c€ 3HAYajHO CMAambHO PU3HK
0J1 HE3roJ1a KOje MOTY JIOBECTHU JI0 030MJBHUX MOBPEAA.

Jla Ou ce yMamwuIM pU3MIM O] TIOBpeda — Iaja, Kin3ama, yranyha, npeioma, MEXaHUYKHUX
MOBpPEJIa U IPYTUX 3/IpaBCTBEHUX MTOCJIEUIA — HEOTIXOIHO je IPUpKaBatu ce ciaenehux mMepa:

e HOCHUTH aJIeKBaTHY, HeowTeheny oOyhy;

e u3beraBatu oOyhy ca BUCOKUM IITUKIIAMa;

® KpeTaTH Ce MoJako, 0e3 Kypoe U Tpuama,

® HE MCKaKaTH W He NMPAaBUTH HArJIe IOKPETe MPUIMKOM U3JacKa U3 BO3HIIA;

® OCTaTH KOHIICHTPHUCAH M TJIEJAaTH y PABIly KpeTama (300r Moryhux pasnmka y HUBOY
MOJIOBA M CTa3a);

e u30eraBaTu Kopuitheme MOOMIHOT TelepoHa TOKOM XO0/ama, jep cMamyje Naxmby U
noBehaBa pu3MK 0J1 Maja;

® TPHUJIMKOM CHJIACKa WU TIeHamka y3 CTENCHHIIe, TPUAPKABATH CE 32 PYKOXBAT;

® HE MPECKAKATH CTEMECHHUKE - XO/IaTH CTETICHUK I10 CTEeTICHUK;

e u30eraBaTé KpeTame M0 BIAXKHUM U KJIM3aBUM [10/I0BHMA;

® [AXJBUBO MPENIa3UTE ca CyBUX IOJUIOTa HA BIAXKHE MOBPIIMHE U OOPHYTO;

® YKOJHKO Johe 10 Kiu3ama, MOKYIaTH MpeOaluTH TeKUHY Ha 00€ HOTe M YOJIaKUTH

Taj CaBHjambeM KOJIEHa U OCJIOHIIEM Ha OOKOBe, a He Ha I1ake Wiu jeha;

® HE HOCHUTHU IPEBUILIE IPEIMETA KOJU 3aKJIamajy BUIHO M0JbE TOKOM XO/1amka;

e HE OCTaB/baTU KyTHje W Jpyre MpeAMeTe Ha Mpojla3uMma, MpHila3uMa, cTazaMa U
U3N1a3UMa;

e 0/Max YKJIOHHUTHU MPOCYTE TEUHOCTH, OTHaJA Winu cMehe ca noja;

e He [0CTaBJbaTH MPOIYKHE KaOJIOBE U CIMYHE MpENpeKe Ha MO U MPoJIase;

® HE KOH3YMHPATH AJIKOXOJI U IICUXOAKTHUBHE CYIICTAHIIE;

® PENOBHO OJp)KAaBaTU XUTHjEHY PaJHOT MECTa.

ITPEINIOPYKA 3A BE3BEJIHO KPETAIBE Y 3SUMCKHUM YCJIOBUMA

HpenopyKa je HaMCH:CHA CBHUMaA y IWJbY YIIO3HABAKa U noncehaH,a Ha IIPaBHIIHO U 6636C,Z[HO
KpETambe y YCJIOBUMA HUCKUX TEMIICPATYpa, CHETa U JICAA.

Kako 6u ce cmamunu pu3uiiy o OBpea - Naja, Kin3ama, yranyha, npeinoMa, MeXaHuuKux
MOBpe/Ia ¥ JPYTUX 3APAaBCTBEHUX MOCIEIUIAa HEOIXOIHO je IPUIpKaBaTu ce cieneher, mopen
rope HaBeJICHUX Mpenopyka:

® HOCUTH a/IEKBaTHY, 3UMCKY 00yhy - paBHe, HENPOMOYMBE YU3ME WM JTyOOKe IHUIese
KOje IMOKPHBajy CKOYHH 317100 ca HeKIu3ajyhuM hoHOM U KpaMIIOHHUMa,

e y30eraBaTH LMIIEJNE Ca TAHKUM, ITATKUM WM IJIACTUYHUM HOHOM, ciopTcKy oOyhy u
o0Oyhy Ko0ja uMa IITHKIIE;

® KpeTaTH ce Mojako u 0e3 xKypOe - MpaBUTH Mamke KOpaKe;

® OCTaTH KOHIIEHTPHCAH U IVIEJaTH Y MpaBIly KpeTama;



® paay OJp>KaBaba PaBHOTEXKE U OCIOHIA N30eTaBaTH HArJe MOKpPETe, TPUAhEe H HOIICHE
Tepera (He HOCHTH TOpOe M TallHE Ha jeJHOM paMeHYy);

® pyke Heka Oyny ci1000/He, HE APKUTH UX Y [IETIOBUMA - KOPUCTHTH UX 32 O/IP)KaBabe
paBHOTE)E (HOCUTH pyKaBuIla 300r XIaaHohe);

e p30eraBaTH HEpPaBHE MOBPIIMHE KOJMKO TOJ je Moryhe, CTENCHHIIE M HMBHYIAKE Ca
JeIoM;

e 00paTuUTH NMaXIy HA T3B. ,,JIPHHU JeI“ - KaJa MyT WIH TPOTOoap M3IJIeNajy CyBO, a Ha
MOBPIIMHY je (hOpMHUpaHa TaHKa JIeJIeHa TUI0Ya, TOTOBO HEBHIJbUBA;

® TIPUIMKOM yJacka y 3rpajy, HCTPEeCTH U oOpucaTu Ha oTupad oOyhy o cHera u Boje
KaKo OM ce M30€eryIo KIN3amke y YHYTPalTlhUM MPOCTOPUMA;

e p30eraBaTu Kopuiheme MOOMIHOT TeledoHa TOKOM XOJara MO CHEry W Jedy, jep
cMamyje Naxmy U noehaBa pu3mK oJ1 najaa;

® HE KpeTaTH Ce MCIIOJ KpOBOBA, HAICTPEITHHIIA U JpBeha 300T 0acHOCTH OJ1 ITajja CHeTra
u siefa (00paTUTH NaKiby Ha JIeJASHHUIIe Koje BUCe ca objekara);

® HE MPOJAa3UTH Kpo3 HeouuinheHe, HEOCBETJbEHE U YCKE JEJIOBE ITyTa;

® TPWIMKOM IIpeflacka YJWIE KPeTaTH C€ HCKJbYYMBO TICMIAYKUM IMpejla3uMa |
n3beraBatu Oejie Tpake jep Cy Beoma KIN3aBe;

e oOpaTuTu MoceOHy MaXKky Ha OUITUKIIUCTE U MOTOIMKIIMCTE - TEKE CE 3ayCTaBJbhajy Ha
KJIM3aBO] TIO/IJIO3H;

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

| sl POGRESAN NACIN ispravan NaCin - [

HAIIOMEHA

OBa mpemnopyka (MU YIYTCTBO) je CAaCTaBHU JIe0 cucTeMa 0e30€THOCTH M 3/IpaBJba HA Paly
VYKIC u ogHocu ce Ha cBe opraHu3anuone jeguHune. CBako OACTYyNAme O] Mepa MOXe
JIOBECTH 3arociieHor y pusuk. [Ipenopyka ce npumemyje y3 [Iporpam oOyke 3amocieHux o
B3P u noanexxe peJoBHOM aKypUpamy.



