Mpunor 3a eaykatope
3Hauaj ¢pm3anyke aKTUBHOCTH

ima je .gpbusu4ka akmusHocm"?
dun3myKka akTMBHOCT ce AeuHuLLE Kao BUo Koje TeNeCHO KpeTake Y NPOoaYKUMjU CKENETHUX
MuLMha Koje 3axTeBa MOoTPOLLHY eHepruje.

Lma je ,gex6a"?

Bex6a npencraBiba 4eo husnyke akTMBHOCTM KOju nogpasymesa gedvHucaH u noHaebajyhum
MOKpeT y LUMIby javyaka MuwmnhHe mace 1 nobosbliakwa kapauo-pecnupaTtopHe dyHkunje. Bexba ce
N3BOAM EHEPruyHuje.

3awmo je pedosHa chusuyka akKmueHOCM HEONXo0Ha?

®dun3nyka HeaKTUBHOCT, 3ajefHO ca APYrMM rMaBHUM (bakTopyMmMa pu3anka 3HavajHO AOMPUHOCK
MaCOBHOCTWN XPOHMYHUX BonecTtn. PeqoBHa dm3ndka akTUBHOCT CMakbyje pM3vK 3a HacTaHak 6onectn
cpua, wrora, wehepHe 6onectn, manurHux Tymopa gojke n gedenor upesa. Y CywTuHU, duUsnyka
aKTMBHOCT nobosrbliaBa mMeTabonusam wehepa y KpBW, CMaryje KONMUYMHY MAcTU y OpraHusmy u
CHWKaBa KpPBHW MpUTUCAK, @ OBO Cy NaBHW HAYMHU KOjUMa CMamyje PU3NK KapOuoBacKyrnapHUX
bonectn u pgujabeteca. Pusmyka aKTMBHOCT CMakyje PU3MK HacTaHka Tymopa gebenor upesa,
cMmakbyjyhmn Bpeme 3agpxaBara xpaHe y upesuma n nosehasajyhu HMBO aHTUOKcuaaHaca.

®dun3anyka aKTMBHOCT CMakyje PU3NK ManurHMx Tymopa Aojke, WTO MoXe 6utn pesyntart HeHor
aejctBa Ha MeTabonusam xopmoHa. baerbewe umsmykom akTuBHowhy noborbllaBa 3gpasibe
MULIMAHO-CKENETHOr CUCTEMA, KOHTPONMLIE TEeNecHy TEeXMHY W CMakyje CUMMNTOME Aenpecuje.
Moryhu kopucHu edpekT Ha MUWMhHO-CKENETHN CUCTEM Cy CMarene bonosa y nefjuma, npeseHumja
0OCTEeOonopo3e M nagoBa, kao U rojasHocTn. Puanyka akTUBHOCT pedyKyje NCUMXONOoLIKe nocneauue
Ce[leHTEePHOr HauMHa >XXMBOTAa Kao LUTO Cy CTPecC, HaneTocCT, Aenpecuja, yCamibeHOCT.

®unanyka akTMBHOCT MMa N EKOHOMCKE KOPUCTU, MOCEOHO Yy CMakbery MEANLMHCKMX TPOLLUKOBA,
nosehawe NPoayKTUBHOCTU U 34paBuje NCUXNYKO U CoLMjarTHO OKPYXeEHE.

Mnagu n cou3anyuka akTUBHOCT

Kopucmu cbusuyke akmugHocmu ko8 mMaadux

dusmyka aKTMBHOCT ce Bea3yje 3a onTumManaH pasBoj M YHKUM)Y MHOMMX OU3NYKKX,
PU3NOIOLLKUX, couMjariHUX U NCUXONOLIKNX (PyHKUMja Kon Oeue M omnaguHe. PefoBHa (pusnuka
aKTUBHOCT TOKOM OETUHCTBA U afofieCueHuUmnje CMmakbyje pU3MK of pa3Boja XpOHWYHMX obonewa y
ogpacrnom goby, nomaxe y pasBojy MUWWNHO CKeneTHOr cucTema, 34paBor KapauoBacKyrapHor
cucTtema, HeypomuwMhHor cuctema (KoopauHaumja u KOHTpona nokpeTa) n cMamyje pusnk og nojase
rojasHocTn. ®unsmyka akTMBHOCT MMa W NCUXOSOLIKE KOPUCTU KOA4 MMaaux fbyau cmawyjyhn TexuHy
aHKCMO3HOCTU 1 genpecuje. Yyewhe y puanykum akTMBHOCTMMA NOMaxe M y couunjarHoM passojy,
jayajyhm curypHocTt y camor cebe, omoryhaBajyhm coumjanHy WHTEpakuujy u WUHTerpauujy.
MpeTtnoctaBrba ce Aa PU3MYKM akTUBHW Mnagu reyau pehe pasBujajy nowle HaBUKe Kao LUTO Ccy
3noynoTtpeba ayBaHa, ankoxona v gpore.

Hajyewhu pasnosu Koje deua u mnade Hasode 3auimo ce Hedo8os/bHO base hU3UYKOM aKmueHoWnhy:
» HepocTaTak BpemeHa
» He[oOBOSbHA MOTMBaUMja
» HeagekBaTHa noapLuka U CMepHuLe
» oceharba cpamMoTe MM HECNOCOOHOCTH
» HepocTaTak 6e3begHocTh objekaTa
» orpaHvyeHa AOoCTYMNHOCT y objekTe 3a pm3nyKy akTMBHOCT
» HernosHaBake NPeaHOCTU PU3NYKE aKTUBHOCTU
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[lpenopyyeH HUBO busuyke akmueHocmu k09 deue U mnadux

Heun y3pacta 5 go 12 rogumHa ce npenopydyje MUHUMYM 60 MUHyTa PU3NYKe aKTUBHOCTU
CBaKu AaH, Maja je NoXxerbHO 1 BuLe of oBor BpemeHa. OBO Bpeme ce OOHOCU Ha YKYMNHY akTUBHOCT
TOKOM uenor gaHa. [MpenopyyeHa je komMOuHauuja ymepeHe u Texe uanudke aktuBHocTw. [Mog
YMEpPEHOM akTMBHOLLNY nogpasyMeBa Ce akTUBHOCT TEXMHEe NpubnmkHe MHTEeH3UTeTY bpxer xodana
1 nogpasymMeBa YMTaB HU3 aKTMBHOCTU Kao LUTO Cy BOXH,a Buumkna n 6uno Koja BpcTa akTUBHE Urpe.
Moa Texom bmanykomM akTMBHOLWNhY Mogpa3ymMeBajy ce opraHvM3oBaHu obnuvum crnopTa Kao LTo cy
dynban, Ganet, Tpyake W nnuBawe. HajpaxHuje je ga je geum omoryheHo ga ydecTByjy y
pasnnuYMTUM akTMBHOCTUMA Koje cy 3abaBHe 1 ogroBapajy hUXOBUM UHTEpecrMa 1 cnocobHOCTUMA.

Mpenopyka 3a ctapujy geuy (oa 12 go 18 roguHa) je Hajmawe 60 MuHyTa CBaKOAHEBHE
dusmyke akTuBHOCTU. W/ oBAe ce npenopydvyje KOMOMHaumja ymepeHe u Texe usndke akTMBHOCTH,
Kao WTO cy Opxe xopawe, BOXha OuuMkna, BOXH,a porepuma, nnecawe w wetawe KyhHux
pybruMaua, a of TeXMX akTUBHOCTU cpyaban, Tpyawe, nnvmBawe unum 6aerberwe 6uno Kojom BpCTOM
cnopra.

lMupamuda pusuyke akmusHocmu
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AepobHen 3-5X
peKkpeaTUBHe HeAerbHo:

- WUrpaty Kowapky, gyrban, TeHu
aKTM BHOCTM - BO3WTM ponepe, GUuMKN £
= nnuBaTH

]"IpeCKCIKGTM KoHOnay
MFpaTH Ce HG UrpanuuwT

dKTUBHOCTHU

- UrpaTi ce Hanome
LUto Yewhe: - romaratu y cnpemarsy kyke, 4
W cKAdibatkky urpadaka
- MeaTy ce creneHuLama
YMECTO NIUPTOM
- nelwauuTH, Wetaty nca
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