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TERMINOLOGIJA VEZBI
OBLIKOVANJA

e Prilicno je tesko obuhvatiti i nacrtati sve pokrete
koje Covek moze da izvede, pa e ovde biti
prikazani samo najosnovniji pokreti, dovoljni za
primenu u mladem skolskom uzrastu.

* Medutim, kako bi mogli da opisemo proste vezbe, a
da izbegnemo greske i pogresne opise neophodno je
poznavanje terminologije vezbi u fizi¢kom
vaspitanju.

» Terminologiju najcesée koristimo prilikom veZzbi
oblikovanja, u pripremnom delu ¢asa.




POCETNI STAVOVI

P. S. - poCetni stav  P.S. pretkoraéni desnom/levom,
- P.S. spetni; P.S. spojni; P.S P.S. otkoracni desnom/levom;
raspetni; P.S. ravni; P.S. merni * P.S. zakoracni desnom/levo
2:3’.\.1 ::g;m STAV STAV STAV PRETKORACNI OTKORAENI ZAKORAENI
RASPETNI RAVNI MERNI STAV desnom STAV desnom STAV desnom
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POCETNI STAVOVI

o P.S. raskoracni (P.S. mali raskoracni; P.S. veliki raskoracni)

MALI VELIKI
RASKORACNI RASKORACNI

STAV STAV




PRAVCI KRETANJA NOGU

* Napred (pred)
* Nazad (za)

* Levo

* Desno

LEVO

NAZAD (za) / NAPRED (pred)

/DESNO (strance)




PRAVCI KRETANJA NOGU

DESNOM NAPRED DESNOM NAPRED DESNOM NAZAD DESNOM NAZAD
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PRAVCI KRETANJA NOGU

STAV PREDNOZNO STAV ODNOZNO  STAV ZANOZNO
desnom (PREDNOZITI) desnom (ODNOZITI) desnom (ZANOZITI)
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PRAVCI KRETANJA NOGU

PREDNOZITI

ZANOZITI ODNOZITI PRINOZITI
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PRAVCI KRETANJA NOGU

ISKORAK levom nogom

O POCUCANT
\/ CUCANT




PRAVCTI KRETANJA RUKU

PRIRUCITI
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OSNOVNI POLOZAJI RUKU-Predrugiti

PREDRUCITI  PREDRUCITI GORE PREDRUCITI PREDRUCITI PREDRUCITI
\ , PREDRUCITI DOLE UNUTRA VAN UKRSTENO




OSNOVNI POLOZAJI RUKU-Zaruéiti

§ 5 ZARUCITI  ZARUCITI
ZARUCITI ZARUCITI VAN UNUTRA UKRSTENO
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OSNOVNI POLOZAJI RUKU-Odruéiti

ODRUCTTI ODRUCITI GORE
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OSNOVNI POLOZAJT RUKU-ZGRCENO

PRIRyéITI PREDRUCITI ODRUCITI GORE  ZARUCGTITI
ZGRCENO ZGREENO ZGRCENO ZGRCENO




OSNOVNI POLOZAJI TRUPA

Osnovni polo%aji trupa su:

* otklon, zasuk, pretklon, zaklon, a
povratak u poéetni polozaj je usklon.

P.S.raskorani. OTKLON TRUPOM ZASUK TRUPOM USKLON

USKLON ruke o bok \I \ /
ZAKLON
TRUPOM
/ PRETKLON
¥ /TRUPOM




POCETNI (i OSNOVNI)
UPORU

polozaji u

P.P. - pocCetni polozaj

» P.P. upor cuceli;

» P.P. upor lezeéi za rukama;

» P.P. upor lezeéi pred rukama;

» P.P. upor kle¢eli za rukama sunozno;
o P.P. upor kle¢eéi za rukama raznozno

UPOR CUCECT

UPOR LEZECTI ZA
RUKAMA

UPOR LEZECT PRED UPOR KLECECT ZA RUKAMA SUNOZNO
RUKAMA

UPOR KLECECT ZA RUKAMA RAZNOZNO
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POCETNI (i OSNOVNI) POLOZAJI U
SEDU

= P.P. sed sunozno pruzeno;
= P.P. sed raznozno pruzeno;

v . SED SUNOZNO PRUZENO
= P.P. sed sunozno zgrceno;

= P.P. turski sed; é %

SED RAZNOZNO PRUZENO

V SED SUNOZNO ZGRCENO TURSKI SED




POCETNI (i OSNOVNI) polozaji
SEDU

= P.P. se uporom pred rukama;
= P.P. sed na potkolenicama;

= P.P. klek sunozni;

= P.P. klek raznozni.

SED UPOROM PRED RUKAMA

SED NA POTKOLENICAMA KLEK SUNOZNI KLEK RAZNOZNI
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POCETNI LEZECI POLOZAJT

» P.P.lezeli na ledima pruzeno (lezeéi straznji);
» P.P. lezeli na stomaku pruzeno (lezeéi prednji);
» P.P.lezeéi na boku pruzeno;

LEZECT NA LEDIMA L
LEZECT NA STOMAKU
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LEZECT NA BOKU
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POCETNI LEZECI POLOZAJT

» P.P.lezeéi na ledima zgrceno,
» P.P.lezeéi na boku zgréeno

LEZECT NA LEDIMA ZGRCENO
LEZECT NA BOKU ZGRCENO
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OSNOVNI POKRETT u lezecem
polozaju

o P.P.lezeéi na ledima pruzeno, uzruciti; sed hvatom za potkoleno; P.P.

SED HVATOM ZA POTKOLENO
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» P.P.lezeéi na stomaku pruzeno, uzruciti; zaklon frupom, zanoziti; P.P.

ZAKLON TRUPOM, ZANOZITI PRUZENO
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PRIMERT KOMPLEKSA VEZBI OBLIKOVANJA
BEZ REKVIZITA




N

CILJT VEZBE

1. Jalanje i istezanje misiéa ruku i
ramenog pojasa i istezanje grudnih
misica

2. Jalanje i istezanje misica ruku i
ramenog pojasa i istezanje grudnih
misica

3. Jadanje i istezanje misica ruku i
ramenog pojasa i istezanje grudnih
misic¢a

4. Istezanje i labavljenje misica
ruku i trupa i istezanje zadnje loZe
buta

5. Jacanje i istezanje misica trupa i
povelanje pokretljivosti ki¢menog
stuba

6. Jacanje trbusnih misica i misica

nogu

7. Jaanje lednih misi¢a i misica
hogu

8. Jalanje i istezanje lednih misica

9. Jadanje i istezanje lednih misié¢a

OPIS VEZBE

1. P.S. spetni, predruciti; rukama imitirati
plivanja";

Doziranje: 8 puta

2. P.S. spetni, predruciti; $to viSe odruciti kao da .rastezemo
gumu”; P.S.

Doziranje: 8 puta

3. P.S. spetni, priruéiti; kroz predrucenje praviti bocne krugove
unazad imitirajui ,okretanje dva velika tocka".

Doziranje: 8 puta

"pokrete prsnog

4. P.S. raskoracni, duboki pretklon, ruke opustene; zamasima
ruku pomerati trup u jednu pa u drugu stranu (imitiramo . klatno
koje se pomera").

Doziranje: 8 puta

5. P.S. spetni, uzruiti; pretklon trupom, ali da glava ostane u
produzetku ki¢menog stuba (imitiramo .most koji se spusta, i
mora biti ravan da vozila po njemu mogu da se krecu®); P.S.
Doziranje: 8 puta

6. P.P. sed sunoZzno pruzeno pred rukama oslonjenim dlanovima o
tlo; podi¢i opruzene noge, saviti ih u kolenima, opruziti
(imitiramo ., guranje teske kutije") i lagano spustiti u P.P.
Doziranje: 8 puta

7. P.P. lezeéi na stomaku, priruciti; opruzene noge naizmeni¢no
podizati $to viSe gore (imitiramo nogama ,usporenu kraul tehniku
plivanja").

Doziranje: 8 puta jednom, 8 puta drugom nogom

8. P.P. upor kleceli za rukama sa osloncem na nozne prste;
podizati bokove do potpunog opruzanja kolena .kako bih prosla
lopta koja se kotrlja"; P.P.

Doziranje: 8 puta

9. P.P. upor kle€eli za rukama; isturati leda $to viSe nagore,
imitiramo ,macku koja se nakostresi"; P.P.

Doziranje: 8 puta
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CILT VEZBE

1. Jalanje i istezanje misica ruku i
ramenog pojasa i istezanje grudnih
misica

2. Jalanje misi¢a ruku i istezanje
grudnih i misi¢a ramena

3. Jalanje misica ruku i istezanje

misi¢a ramena i grudnih misica

4. Jaanje i istezanje misica ruku i
ramenog pojasa, grudnih i lednih
misica i istezanje zadnje loZe buta

5. Jacanje i istezanje misi¢a hogu i

lednih misiéa

6. JaCanje misiéa nogu, gluteusa i
lednih misica

7. Jalanje i istezanje lednih misic¢a i
misi¢a nogu

8. Jacanje trbusnih misiéa i misiéa
nogu

9. Jacanje lednih misi¢a i misi¢a nogu

OPIS VEZBE

1. P.S. spetni, odruciti zgréeno; lakat i podlakticu
povlaiti Sto vise unazad, trbusne misice snazno
zategnuti i izdrzati 3 sekunde u ovom poloZaju; P.S.
Doziranje: 10 puta

2. P.S. spetni, odruéiti; kroz predrucenje dole praviti
¢eone krugove.

Doziranje: 10 puta

3. P.S. mali raskoracni, odruéiti; predruciti i pljesnuti
dlanovima; kroz odrucenje zaruciti i pljesnufti
dlanovima.

Doziranje: 10 puta

4. P.S. spetni, priruciti; pretklon trupom do vodoravnog
polozaja licem okrenutim dole, a ruke povladiti u
zaru€enje sa dlanovima okrenutim prema tlu; P.S.
Doziranje: 10 puta

5. P.P. sed raznozno pruzeno, uzruliti; uz pretklon
trupom naizmeni¢no spojenim dlanovima dohvatiti
prste prvo jedne pa druge noge; P.P.

Doziranje: 10 puta

6. P.P. upor kle¢eéi za rukama; naizmeni¢no podizati
gore jednu pa drugu nogu do potpunog opruzanja, a
glavu potiskivati nadole.

Doziranje: 10 puta

7. P.P. upor kle¢eéi za rukama; naizmeni¢no provlaiti
potkolenicu izmedu Saka do potpunog opruzanja noge;
Doziranje: 10 puta

8. P.P lezeli na ledima pruzeno, uzruéiti; sed hvatom za
potkoleno; P.P.

Doziranje: 10 puta

9. PP. leze¢i na stomaku, uzruéiti sa dlanovima
oslonjenim o podlogu; obe noge sunozno odiéi od
podloge, raznoziti, skupiti; P.P.
Doziranje: 10 puta
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VEZBE OBLIKOVANJA - kompleks br. 1

CILT VEZBE

1. Jalanje i istezanje
misi¢a ruku i ramenog
pojasa i istezanje
grudnih misica

2. Jaanje i istezanje
misica ruku i ramenog
pojasa i istezanje
grudnih misica

3. Jaanje i istezanje
misiéa ruku i ramenog
pojasa i istezanje
grudnih misica

4. Istezanje i
labavljenje misica
ruku i frupa i

istezanje zadnje loze
buta

5. Jalanje i istezanje
misica trupa i
poveéanje
pokretljivosti

Kkié menog stuba

OPIS VEZBE

1. P.S. spetni, predruciti; rukama imitirati "pokrete
prsnog plivanja";
Doziranje: 8 puta

2. P.S. spetni, predruciti; $to viSe odruciti kao da
.rastezemo gumu"; P.S.
Doziranje: 8 puta

3. P.S. spetni, priruciti; kroz predrucenje praviti
bo¢ne krugove unazad imitirajuéi .okretanje dva
velika tocka".

Doziranje: 8 puta

4. P.S. raskoracni, duboki pretklon, ruke opustene;
zamasima ruku pomerati frup u jednu pa u drugu
stranu (imitiramo .klatno koje se pomera").
Doziranje: 8 puta

5. P.S. spetni, uzruéiti; pretklon frupom, ali da
glava ostane u produzetku ki¢menog stuba
(imitiramo .most koji se spusta, i mora biti ravan da
vozila po njemu mogu da se kreéu®); P.S.

Doziranje: 8 puta
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CILT VEZBE

6. Jacanje trbusnih
misi¢a i misi¢a nogu

7. Jalanje lednih
misica i misi¢a nogu

8. Jalanje i istezanje
lednih misiéa

9. Jalanje i istezanje
lednih misica

-

OPIS VEZBE

6. PP. sed sunozno pruzeno pred rukama
oslonjenim dlanovima o tlo; podiéi opruzene noge,
saviti ih u kolenima, opruziti (imitiramo ., guranje
teske kutije") i lagano spustiti u P.P.

Doziranje: 8 puta

7. P.P. lezeCi na stomaku, priruciti; opruzene noge
naizmeni¢no podizati Sto vise gore (imitiramo
nogama ,usporenu kraul tehniku plivanja®).
Doziranje: 8 puta jednom, 8 puta drugom nogom

8. P.P. upor kleceéi za rukama sa osloncem na
nozne prste; podizati bokove do potpunog
opruzanja kolena ,kako bih prosla lopta koja se
kotrlja"; P.P.

Doziranje: 8 puta

9. PP. upor kleceéi za rukama; isturati leda Sto
vide nagore, imitiramo .macku koja se nakostresi";
P.P.

Doziranje: 8 puta
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VEZBE OBLIKOVANJA - kompleks br. 2

CILT VEZBE

1. Jadanje i istezanje misiéa
ruku i ramenog pojasa i
istezanje grudnih misica

2. Jalanje misica ruku i
istezanje grudnih i misiéa
ramena

3. Jadanje misiéa ruku i
istezanje misica ramena i
grudnih misica

4. Jalanje i istezanje misica
ruku i ramenog pojasa,
grudnih i lednih misiéa i
istezanje zadnje loZe buta

5. Jacanje i istezanje misié¢a
nogu i lednih misica

OPIS VEZBE

1. P.S. spetni, odruliti zgrceno; lakat i
podlakticu povlaliti Sto vise unazad, trbusne
misi¢e snazno zategnuti i izdrzati 3 sekunde u
ovom polozaju; P.S.
Doziranje: 10 puta

2. P.S. spetni, odruciti; kroz predrucenje dole
praviti ¢eone krugove.,
Doziranje: 10 puta

3. P.S. mali raskoraéni, odruéiti; predruciti i
pljesnuti dlanovima; kroz odruéenje zaruciti i
pljesnuti dlanovima.
Doziranje: 10 puta

4. P.S. spetni, priruciti; pretklon trupom do
vodoravnog poloZaja licem okrenutim dole, a
ruke povlaéiti u zaruéenje sa dlanovima
okrenutim prema tlu; P.S.

Doziranje: 10 puta

5. PP. sed raznozno pruzeno, uzruliti; uz
pretklon  frupom  naizmenicno  spojenim
dlanovima dohvatiti prste prvo jedne pa druge
hoge; P.P.

Doziranje: 10 puta
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CILT VEZBE

6. Jacanje miSica nogu,
gluteusa i lednih misiéa

7. Jacanje i istezanje lednih
misi¢a i misi¢a nogu

8. JaCanje trbusnih misica i
misi¢a hogu

9. Jacanje lednih misica i
misi¢a nogu

OPIS VEZBE

6. P.P. upor klec¢eéi za rukama; naizmenicno
podizati gore jednu pa drugu nogu do
potpunog opruZzanja, a glavu potiskivati
nadole.

Doziranje: 10 puta

7. P.P. upor kleceéi za rukama; naizmenichno
provlaliti potkolenicu izmedu $Saka do
potpunog opruzanja noge;

Doziranje: 10 puta

8. P.P leZei na ledima pruZeno, uzruciti; sed
hvatom za potkoleno; P.P.
Doziranje: 10 puta

9. PP. leze¢i na stomaku, uzruciti sa
dlanovima oslonjenim o podlogu; obe noge
sunozno odici od podloge, raznoziti, skupiti;
P.P.

Doziranje: 10 puta
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PRIMERT KOMPLEKSA VEZBI OBLIKOVANJA
SA REKVIZITIMA




VEZBE OBLIKOVANJA - rekvizit LOPTA

CILJ VEZBE

1. Jacanje misica ruku i ramenog
pojasa

2. Jakanje i istezanje misica
ruku i ramenog pojasa

3. Jaéanje misica ruku i
istezanje ramenog pojasa

4. Jacanje misiéa ramenog
pojasa i ruku

5. JaCanje i istezanje ramenog
pojasa i bocnih pregibaca trupa

OPIS VEZBE

1. P. S. spetni, predruciti
zgréeno, lopta na dlanu jedne
ruke; izbaciti uvis i uhvatiti
drugom rukom; P.S.

Doz. 8 puta

2.P. S. spetni, odruciti, lopta na
dlanu jedne ruke; izbaciti loptu
preko glave pruzenom rukom,
hvat u odru¢enju drugom rukom.
Doz. 8 puta

3. P. S. spetni, predruciti drzei
loptu; izbaciti loptu ispred tela

pruzenim rukama i uhvatiti loptu.

Doz. 8 puta

4.P. S. spetni, predruciti dole
drzedi loptu; kruziti loptom oko
struka u desnu pa u levu stranu.
Doz. 5 puta u jednu stranu, 5
puta u drugu

5. P. S. raskoracni, uzruciti
drzedi loptu; otkloni frupom sa
zibom.

Doz. 8 puta
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VEZBE OBLIKOVANJA - rekvizit LOPTA

CILT VEZBE

6. Jacanje misi¢éa ramenog
pojasa i leda i istezanje
zadnje loZe buta

7. Istezanje misi¢a leda i
zadnje loZe buta

8. Istezanje misi¢a zadnje
loZe buta

9. Jaanje trbusnih misica i
misia prednje loze buta

10. Jalanje lednih misiéa i
istezanje prednjih delova
trupa

OPIS VEZBE

6. P.S. raskoracni, drzati loptu u rukama u
dubokom pretklonu; zamah loptom do
pretklona.

Doz: 10 puta

7. P.S. raskoracni, drzati loptu u rukama u
dubokom pretklonu; kotrljati loptu po tlu
oko nogu u obliku osmice.

Doz: 10 puta

8. P.P. sed raznozno, pruzeno, drzati loptu
u rukama. $to dublji pretklon kotrljajuéi
loptu po ftlu izmedu nogu Sto dalje;
vraéanje u P.P.

Doz: 10 puta

9. P.P. sed sunozno pruzeno, lopta na tlu
pored jedne noge; podiéi obe noge i loptu
kotrljati ispod njih na drugu stranu; P.S.;
isto uraditi u drugu stranu.

Doz: 10 puta

10. P.P. lezeéi straznji zgrieno, ruke
pored tela, lopta pored tela u jednoj ruci;
podizati kukove i kotrljati loptu na drugu
stranu; P.P.

Doz: 10 puta




VEZBE OBLIKOVANJA - rekvizit PALICA

CILJ VEZBE

1. Jalanje i istezanje misica
ruku i ramenog pojasa i
istezanje trbusnih misiéa

2. Jacanje i istezanje misica
ruku i ramenog pojasa i
istezanje grudnih misica

3. Jalanje i istezanje misica
ruku i ramenog pojasa i
istezanje grudnih misica

4, Jalanje misi¢a ramenog
pojasa i lednih misiéa, i
isfezanje zadnje loZe buta

5. Jalanje misica ramenog
pojasa i opruzata nogu i
istezanje grudnih misica

OPIS VEZBE

1. P.S. spetni, priruciti, drzeci palicu
nathvatom; kroz  predrucenje
uzruéiti; P.S.

Doziranje: 10 puta

2. P.S. spetni, odruciti zgréeno,
drzeéi palicu nathvatom na potil jku;
uzruciti; P.S.

Doziranje: 10 puta

3. P.S. spetni, zaru€iti drzeéi palicu
pothvatom; opruZzene ruke povlaliti
Sto viSe unazad i gore uz pripajanje
lopatica ki€ menom stubu; P.S.
Doziranje: 10 puta

4. P.S. spetni, odruéiti zgrceno,
drzedi palicu nathvatom na potil jku;
pretklon trupom do vodoravnog
polozaja; P.S.

Doziranje: 10 puta

5. P.S. mali raskoracni, predruciti
drzeéi palicu nathvatom; cuéanj,
uzruciti; P.S.

Doziranje: 10 puta
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VEZBE OBLIKOVANJA - rekvizit PALICA

CILJ VEZBE
6. Jacanje misiéa nogu i
istezanje lednih misic¢a

7. Jalanje i istezanje misica
frupa i istezanje misica
zadnje loZe buta

8. JaCanje trbusnih misica i
misi¢a nogu

9. Jalanje lednih misiéa i
misic¢a zadnje loZe buta

OPIS VEZBE

6. P.P. upor kleceéi za rukama drZeci palicu
nathvatom; pretklon trupom, uz povlacenje
bokova unazad, a istovremeno ruke istezati
Sto vise unapred kotrljajuéi palicu, ramena
privlaiti sto vise podlozi.

Doziranje: 10 puta

7.P.P. sed raznozno pruzeno, uzruciti, drzeci
palicu sa obe ruke oslonjenu o tlo; pretklon
Trupom ka levoj nozi, a kroz pretklon palicu
vuéi po tlu ,.crtajuéi® polukrug $to dalje od
tela do desne noge; isto uraditi i u drugu
stranu.

Doziranje: 10 puta

8. P.P. lezeci na ledima, uzruciti drzeéi palicu
nathvatom; doci do seda zgréenih nogu u
kolenima, a palicu drzeéi je, prebaciti preko
kolena; P.P.

Doziranje: 10 puta

9. P.P. lezeéi na stomaku pruzeno, uzruciti
drzeéi palicu nathvatom; zaklon trupom,
pokusavajuéi palicu prebaciti preko glave na
leda; P.P.

Doziranje: 10 puta
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VEZBE OBLIKOVANJA - rekvizit OBRUC

CILJT VEZBE

1. Jalanje misica ruku i
ramenog pojasa i istezanje
grudnih misica

2. Jakanje i istezanje misica
ruku i ramenog pojasa

3. Jadanje i istezanje misica
ruku i ramenog pojasa

4. Jacanje i istezanje misiéa
bocénih pregibaca trupa

5. Jacanje i istezanje misica
zadnje loZe buta i jacanje i
istezanje lednih misica

OPIS VEZBE

1. P.S. mali raskoracni, uzrucit drzeci obruc
horizontalno nathvatom sa strane; provuéi obruc
do visine kukova; P.S.

Doziranje: 8 puta

2. P.S. spetni, predruéiti drzeéi obruc
vertikalno nathvatom sa strane; okrenuti obruc
u desnu stranu; P.S.; okrenuti obru¢ u levu
stranu; P.S.

Doziranje: 8 puta

3. P.S. spetni, predruciti dole drzeci sa strana
vertikalno postavljen obru¢; rukama i obruc¢em
opisivati Ceone krugove.

Doziranje: 8 puta

4. P.S. mali raskoraéni, uzruéiti drzeéi obrué
horizontalno nathvatom; otklon trupom u desnu
stranu; P.S.; otklon trupom u levu stranu; P.S.
Doziranje: 8 puta

B. P.S. veliki raskoracni, uzruéiti sa obrucem
postavljenim horizontalno; pretklon, pogled kroz
obruc: P.S.

Doziranje: 8 puta




VEZBE OBLIKOVANJA - rekvizit OBRUC

CILJT VEZBE

6. JaCanje svih misiéa

7. Jalanje i istezanje
svih misiéa

8. Jacanje lednih
misica

9. Jalanje trbusnih
misi¢a i misi¢a nogu

10. Jalanje misica
nogu

OPIS VEZBE

6. P.S. spetni, predruciti dole drzeéi obruc
vertikalno; prednoZiti desnom, pa levom i provuci
se kroz obruc, ali tako da se obruc ne pomera; P.S.
Doziranje: 5 puta

7. P.S. spetni, drzeéi vertikalno postavljen obruc
na tlu pored desne noge u desnoj ruci; ¢ucanj i
provlacenje kroz obru¢ bokom; vratiti se u P.S.;
isto uraditi u levu stranu.

Doziranje: 5 puta

8. P.P. lezeéi na stomaku pruzeno, uzruciti drzeci
vertikalno postavljen obru¢ sa strana; podiéi trup,
pogled kroz obruc i okretati obru¢ pomeranjem
Saka.

Doziranje: 8 puta

9. P.P. lezei na ledima pruzeno, predruciti drzeci
obru¢ horizontalno sa strana; obe noge zajedno
podiéi i zgrceno provuéi kroz obru¢ do pruzanja;
P.P.

Doziranje: 8 puta

10. P.S. spetni, uzruciti drzeci obru¢ horizontalno
nathvatom sa strane; ¢ucanj i postaviti obru¢ na
tlo vertikalno; P.S.

Doziranje: 8 puta

e

Trajanje: 8 - 10 minuta
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