HAJ3HAYAJHWUJE 3[PABCTBEHE KOPUCTU
®U3NYKE AKTUBHOCTU:

HajsHauajHnje 3apaBCcTBEHE KOpUCTU OU3MYKe
aKTMBHOCTW:

CHM)XaBa KpBHM NpuTucak (Mo3MTUMBHO Aenyje
Ha CHWXXaBak€e AMjaCTONHOr NPUTUCKA);

nosehaHa NpoKpBIbeHOCT (nepdyaunja) cpya-
Hor muwmnha;

nosehawe ,go6por* (XOAJ1) n cmamene
S2Jower” (JIOJ1) xonectepona;

nonpasrba ogHOC M3Mehy yHoca 1 noTpoLHe
eHeprunje WTO AOMNPUHOCK CMakwuBawy npe-
KOMepHe TenecHe Mace (npeseHuUuja rojas-
HOCTWN);

ymarMBake pusmka og kopoHapHe 6onectu,
apTepuocKrepos3e 1 MoxaaHor yaapa;

cMawuBawe HuMBoa wehepa (rnykose) y
KpBW, LWWTO CMawyje PpuM3NK 3a HacTaHak
wehepHe 6onectm u AOMNPUHOCKM HEHOM
nevemy;

YMawknBake pru3nka o4 HaCTaHKa TpOM603e;

nomaxe uarpagky KOCTUjy U OdyBake KoluTa-
He Mace, HEONXOAHa je 3a yrpagwy Kanuujy-
Ma Yy KOCTH;

ybnaxaBa NCUXMYKY HaANeToCT MU NO3UTUBHO
Jenyje koa penpecuje, jaya OTMNOPHOCT Ha
cTpec 6uno Koje npupoae.

NOCTOJE BPOJHU HAYUHU A BYAETE
®U3NYKU AKTUBHU

BOXH>A BULIMKIIA

LLHETHSA BP3UM XO0,10M

MJINBAHE

BEXBAHSE CA TETOBUMA

JOTA

TEPETAHA HA OTBOPEHOM

MEHAHE Y3 CTEMEHULLIE

YCUCABAHSE

HOLLEHSE KECA N3 HABABKE

MOTPAXWUTE ATJTIMKALIMJE 3A
MEPEH-E ®U3NYKE AKTUBHOCTU

MN3abepute OHe HauMHe y KOjuMa HajBuLUe
yXXuBaTe U uspayvyHajte cBojy copmyny
¢punsnyke aktTuBHocTH!
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CBeTcKka 3apaBCTBeHa opraHusaumja geduHu-
Wwe (U3NYKy aKTUBHOCT Kao Ouno Koju TenecHu
MOKpeT ycrnen pagja CKeneTHUX Muwmha Koju
[OBOAM 0O NOTpoLlH-e eHepruje. To nogpasymMmeBa
N aKTMBHOCTM Koje ce npefysvmajy y TOKy paga,
urpe, obaBrbata KyhHMX nocnosa, nytoBawa W
aHraxoBaka 3a pekpeaTMBHO BaBIbEHE CMIOPTOM.

Camo 30 mMumHyTa ymepeHe uU3nYKe aKTUB-
HOCTM CBaKOr AaHa je AOBOJbLHO Aa yHanpeauTe
3apaB/be M cnpeyuTe HacTtaHak OGonectu!
Ycknagute To BpeMe ca CBOjuM obaBe3ama,
nogjeaHako je edgukacHo opfjegHOM wnwm
noaerbeHo y 2-3 nyta (2x15 unu 3x10 munyTa).

Kako noBehatu pu3nyky akTMBHOCT?

+ CBakora pgaHa newaunte 6Gap 30 MuHyTa,
cuhute aytobycky cTaHuuy paHuje 1 3a kpahe
penaumje He KOpUCTUTe Kona.

* YMecTOo J'IVId)Ta KOpUCTuUTE CTeEneHnue.

« OrpaHuunTe BpeMe MpoBeAeHO y3 payvyHap M
TEneBU3nNjCKM Nporpam.

e llto BuwWe crnoboaHOr BpeMeHa NpoBeauTe
Hanosby (WeTHa, pag y bawTn nnn gBOpuLLITY,
BOXHa Buumkna, 6p3o xoaakme,...).

» BexbajTe ca npujarersmuma.

M

Konuko chmanuke akTMBHOCTU ce npenopyuyje?

CeeTcka 3gpaBcTBeHa opraHmsaumja (C30)
npenopyuyje:

Heua n aponecueHTHn y3pacrta of 5-17 roguHa
Tpeba ga nmajy HajMarwe 60 MMHyTa ymepeHe Oo
eHepruyHe usnyke akTMBHOCTU (Oa ce 3aauy m
03HOje) AgHeBHO. Pu3MyKa aKkTMBHOCT Tpeba ga
cagp>Xn aKkTUBHOCTU Koje jadajy muimnhe n KocTwu,
Hajmahe 3 nyTa HeAesbHo.

Oppacnu y3pacTta 18 roguHa n Buwe Tpeba ga
nmajy Hajmarwe 150 MuHyTa uranyke akTMBHOCTU
YMEPEHOr UHTEH3UTETA UMK HajMawe 75 MUHyTa
eHeprimyHe manyke akTMUBHOCTY (da ce 3aauLly U
03HOje) y TOKy Hederbe. 3a gogaTtHe 34paBCTBEHE
KopucTu, ogpacnu tpeba ga nosehajy cBoj ymepe-
HW WHTEH3UTET uandke akTuBHoctn Ha 300
MUHYyTa (5 caTn) HegerbHo. AKTUBHOCTY 3a javare
muwunha Tpeba ga ykrbyde Benuvke rpyne muwuvha
HajMare 2 nu BuLLIE AaHa Yy Hegerbu.

Opgpacnu 65 rogMHa u Buwe ca crnabujom
nokpeTrbmBowny Tpeba ga obaBrbajy OU3MUKY
aKTUMBHOCT Hajmawe 3 nyTa HegerbHoO Aa 6w
noborbLUany paBHOTEXY U CNpeYnnu nagose.

Jbyau Koju cy He[oOBOSLHO (hU3NYKU aKTUBHU
umajy 20% po 30% Behu pu3MK op npepaHe
cmpTu y nopehemwy ca rbyanma Koju cy AOBOJSb-
HO aKTUBHM.

Oa nu cte 3Hanu pa je comanyka akTMBHOCT Ao6pa
M 3a Ballle MeHTasHo 3apaBrbe U 6narocramwe?

nonpasrba pPacrofnoXewe — y MO3ry ce nyye
CyncTaHue 3ayXeHe 3a O0XMBIbaj cpehe;

borbe pearyjeMo Ha CTpec;

yTn4ye no3NTMBHO Ha CaMonoy3aH-€;

NOBOJSLHO Aeryje Ha KOHLEeHTpauunjy n namhene
N CMakbyje pU3MK of, HacTaHka AeMeHuuje;

CMakyje laHce 3a HacTaHak genpecuje u
AHKCMO3HOCTY M KOPUCHA je 3a HUXOBO NpeBasu-
naxeme.




