LLiTa ce nocTmKe ca camo 30 MMNHYTa (I)VIBVI'-IKE AdKTUBHOCTI
AHEBHO.

YHanpehere 3apassballl
CaropeBame Kanopuja n noCTnsame XerbeHe TefecHe mace.

1.

2.

3. Cmatrbetbe HMBOa Wehepa 1 xonecTeponay KpBw.

4. Oun3nukm akTMBHe ocobe cy Hosbe pacnonoxeHe,
3a/10BOSbHUje cobom, y 60/b0j KoHAULMjKU N 6oSbe pearyjy Ha

cTpec.

5. 50% ce cmarbyje pU3NK 3a HacTaHaK 601ecTy Be3aHuX 3a
PUN3NUYKY HEAKTUBHOCT (bonecTn cpua U KpBHUX CyA0Ba,
wehepHa 60necT 1 rojazHocT).

6. Perynuiue ce HUBO KPpBHOT NPUTUCKA .
/. MeHe Koje ce 6aBe PU3INYKOM aKTUBHOLLNY CMatbyjy PU3KNK 33
HaCcTaHaK OCTeornopo3e.

8. CmaH:,yjy ce NCXoJiow ke rnodJiegunue (I)I/I3I/ILIKI/I HEAKTUBHOI
Ha4Ha AKNBOTQ, KaO WTO Cy CTpeC, HEpPBO3a, ATl pecmja 7

YyCaMJbeHOCT.

MHCTUTYT 3a JaBHO [loKpajUHCKN ceKpeTapnjaT 3a 3aBoJ 3a 34PaBCTBEHY
34paBrbe BojpoanHe 34paBibe N counjanHy NoNnTUKY 3alUTUTY CTyAeHaTa

MOBERAJTE CBOJY ®OU3UNYKY AKTUBHOCT

Camo 30 mMnHyTa yMmepeHe PU3nUKe akTUBHOCTM
cBaKor gaHa (He mopa ga 6yae y KOHTUHYMTETY)

je AOBOJbHO Aa YHanNpeaunuTe 3apaBbe N
cnpeuynTe HacTaHak 6onectu!




Hekonuko HaunHa ga byaete y popmn

1. YjyTpo yctaHute 30 MMHYTa paHuje 1 U YKONNKO Bale

PaIHO MEeCTO HUje NpeBulle yaarbeHo of Kyhe nouHuTe CBoj
naH 6p3nm xogatem.

2. Kapgrog je To moryhe, kKopuctute cteneHunue ymecto nura.

[lelbatbe y3 crelieHnue je OAJIN4YaH TPEHWHI 3a Balle cpue U
NcToppemeHO oaJ1M4aH HAa4MH 3a CalOpeBatbe Kanopmja.

3. YKONMMKO Ha Nocao uaete Komma, napKkmpajte ux Ha

HajyoarbeHUjeM MecCTy Ha NapKUHTY. YKONNKO je ayTobyc Balle
NPeBO3HO CPeACTBO, N3ahute U3 aytobyca jeqHy A0 ABe
CTaHuUe npe. Ha o6a oBa HaunHa hete oapeheH geo nyTa
npoleTaTn.

4. [a nn cTe jako Be3aHW 3a KOMMjyTep — Y KYNu Unm BaH we?

icnnaHupajTe Bpeme Tako fa ce y CBaKOM caTy Koju nposefete
y3 Ballly OMWbeHY cnpasy Hahe 1 neT M1HYTa 3a Bexxbatmbse.

5. Y ToKy pagHoOr BpemeHa, 3a Bpeme nay3se 3a lopydak/pyyak nnm

3d BpeMe Ka<|>e [ay3e npomeTajTe ce, nporeriinte maJio Hore.

6. YKonuko nmare rca, U3BeguTte ra y WeTkby.
/. Kapa ce Ballia fleLa Urpajy, urpajte ce n Bu. Cmucnute Hajoosbm

HAYNH Oa akKTUBUPAare CBOje PYKRE N HOTE (Vlrpe JIOTITOM,
6a,[I,MI/I HTOH, TEHUC, NJINBaHE...).

2. MNpe 1 nocne Beuyepe NpolleTajTe ce ca CBOjUM YKYhaHMMa; 33

1,5-2,8 KM Tpeba 15-30 MnHYTa, 3a 30 M1HYTa Op30r Xoaa
notpotwwu ce 160 Cal.

2. Ykonuko umarte bawTy, byante spegHun — rajute sohe, nosphe

nnu LuBehe, okonagajte cBoje burbKe, CKynsbajte nuiuhe 3a
Bpeme jeceHun... CBe Cy OBO BPJIo A0OpU HaUNMHN Aa ce GUINYKK
aKTUBMpaTe.

10. Bo3nte buumkn Kag rof je To moryhe — Kaga ngete Ha
Nocao, y KYNnoBuHy, Kog rnpujatesba...

17.baBute ce punsnukom akTueHowhy foK rnegate TB: uyureBwy,
BOXXHba COOHOT BUUNKNa, Bexxbarbe Ha cTenepy...

12.bpuncare nofa, Nnpake Npo30pa, ycucaBamwe, ypehueame
NOAPYMa, rapae, TaBaHa, oO6po he pasapmati Teno. - KyhHu
nocnosu caropesajy 92 Cal 3a 30 mnHyTa.

132, YKonnko nmarte cobHn BULNKN CnojTe ABe fiene CTBapu Yntame
HOBWHA N BOXHY OULIMKNIOM.

14.Kapa vucnpep Bawe Kyhe nnn 3rpafe Hanaga cHer 3acyyure
PYyKaBe. Y3MuTe flonaty y pyke 1 npuoHMTe Ha nocao.

15. BukeHge ncnnannpajte yHanpej — NpoBeanTe nx y Kpyry
nopoaunue, ann He ceaehu, seh aktneHo. lNpolueTajte ce Ao
OMW/bEHOT MeCTa Yy BalleM rpagy, Bo3urte OuLKKN, NAMBajTe...

16. 1ok TenepoHunpaTe, WeTajTe.

1/.YmecTo dnnma, n3HajMnTe BUAEO KaceTy Ha KOjoj CY CHUMIbEHE
BeXbe 00NMKoBaHa Koje MoXKeTe pagnTtn ny cesom gomy. o
3aBpLUeTKY Bexbama oJlleTajTe ce 40 Baller Bnaeo Knyoba.

1 8. YKibyunTe ce y HeKn cnopT nnu nnec — nnec caropesa 208 Cal

34 [10J1a CaTla.




	Letak_povecajte_fizicku_aktivnost_Page_1
	Letak_povecajte_fizicku_aktivnost_Page_2

