


Sagoreva masti e O
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Razvija aerobne sposobnosti
Razvija miSichu masu

~N

Razvija gipkost L)
Jaca miSiéni tonu

Razvija koordinacij




STRUKTURA CASA: |

Pogetno Zagrevanje se'izyodi uz koridéenje
jednostavnih jazz elemen'y, pracenih odgovarajucom
muzikom.

Nekoliko minuta Stretchii

U centralnom del

elemente, postepe kombinacija.

aze opustanja sa koriSéenjem
Kraju se ¢as zavrsava plesnim

Posle toga, dolazi

»Slivenin” pokreta i
stretching-om.



POZITIVNE KARAKTERISTIKE:

U pocetku ove vezbe delugf lagano i nedovoljno

naporno.
Pokreti jazzercise-a, kaf
donose pozitivan uticaj n

sistem. |

Koncentracija, koj abi se
povezali'svi eleme ja, stimuliSe
cak i one koji mj ezbanje u salama
dosadno.

Jazzercise ne uti
ekstremiteta ali |

ekstremitete.

obro Savladaju, _
ardiovaskularni

a tonus miSica gornjih _
dreden €fekat na donje



KO SU VEZBACI:

> Svi oni koji vole ples-iimayj .dobrtg(oordinaciju,
. nalaze pravozadovoljstv aéinu
vezbanja. - ;
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OPREMA:

Moze se koristiti oprema'ia profesionalne
» igrade kao i obicne patike Za gimnastiku i
1" Siroka; komotna, majica. E =y 4™

g



NAPOMENA ZA INSTRUKTORE:

Dobar instruktor zna da od(edl celinu ¢asa na

taJ nacin Sto ¢e dlferenﬁt azicne vezbe

prema pojedinacnim spos nostlma"
mogucnostima svakog vezbac /




