3ABNYAE O ®U3NYKOJ AKTUBHOCTU

o ®dusnyka aKTMBHOCT je cKyna, 3axTeBa onpemy, nocebHy rapgepoby u nnahawe
YnaHapuvHe.
HE! ®un3nyka akTMBHOCT MOX€E Ce CNpOBOAMTU CKOpPO BUNO rae u He 3axTeBa NocebGHy onpemy.
LeTha je HajBuLwe npakTUKOBaHa M Hajuewhe caBeToBaHa oM3nyKa akTUBHOCT, a Y NOTMNYHOCTH
becnnatHa. BehuHa ypbaHux cpeavHa uma napkoBe WU Mellayke 30He uaeanHe 3a LeThy,
Tpyawe u urpy. Huje HeonxoaHo nhu y TepeTtaHy, Ha 6aseH unu gpyre cneuujanHe cnopTose Aa
Oy BUNM PU3NYKN aKTUBHM.

o  du3nY4Ka aKTMBHOCT 0y3nmMa MHOIo BpeMeHa.
HE! JosorbHo je 30 MUHyTa ymepeHe (hrsmyke akTMBHOCTM AHEBHO Aa 6u cMo yHanpeaunu u
ovyBanu Hawe 3apasrbe. He mopamo ofBajatv nocebHo Bpeme, PU3NYKy aKTUBHOCT MOXEMO
YKIbYYUTU Y HaLlle CBAKOAHEBHE aKTMBHOCTW: Ha NOCHy, LWKOMK, y Kyhu.

e Hema notpebe TpowunTtn Bpeme n HoBaL yyehu geuy M3nYKoj aKTUBHOCTU, Aeua Cy m

no NpPUpoau AOBOSbLHO aKTUBHA.
HE! VcTpaxunBarwa cy nokasana fga cy feua LUMpPOM CBETa CBE Make (PU3NYKM akTUBHA U Oa
cnobogHoO Bpeme paavje npoBoge wcnpen TerneBn3opa UM KOMMjyTepa 3aMeryjy peaoBHY
u13MYKy akTMBHOCT. [poueryje ce ga y MHOrMM 3emMrbama, nofjegHako y pasBujeHuM U
3eMSbama y pasBojy, Buwe of ABe TpehuHe mMnagux Huje OOBOSbHO akTMBHO. HegoBosbHa
du3nyKa akTMBHOCT KOO Aele MOoXe MMaTu 34paBCTBEHE Mocreauue Yy KacHUjEM >KMBOTHOM

noby.

e du3nyka aKTMBHOCT je 3a mnahe rbyae, y Mojum roguHama He Tpeba ga ce ontepehyjem
TMme.

3a (bM3n4Ky aKTMBHOCT HMKada HWje KacHO, U HeHa pefoBHA MpUMEHa MOXe YHanpeauTu
KBanuTET XMBOTA Yy CBakOM >XMBOTHOM [Jo00y. AKTMBaH CTUN XWBOTa CTapujum JIbyauma
obe3behyje ogpxaBarbe couMjanHMX Be3a W MOMaxe pasBojy camonoysdawa U
camonowToBawa - ocobuHa Koje Cy OCHOBa ncuxmykor 6Gnaroctamwa. [loGorbliaHa
pnekCcuBbUNHOCT, paBHOTEXA U TOHYC MuwMha NoMaxy y NpeBeHuunju NagoBa, rMaBHUX Y3poKa
HecrnocobHOCTM koA cTapujux Jbyau. Y 3emrbama wmpom ceeta nsmeny 60% v 85% ogpacnux
HWje 4OBOSbHO aKTUBHO Y MEPU Y KOjoj OM yHanpeaunu ceoje 3gpasrbe.

e baBrbere (pnsndkom akTuBHoLWNY je HEONXOAHO camMo Y UHAYCTPUjCKN pasBUjeHUM
3emrbama.

HE! CepeHTepHu cTvn XuBOTa noctao je rnobanHu 3apaBcTBeHW npobnem. HepoBosrbHa
dm3myKka akTMBHOCT je jegaH og 10 Bogehux y3poka cmpTun, 6onectn u HecnocobHocTn. Oko 2
MUNIMOHA JbyaOu roavwkbe ymupe o4 nocrieguua usndke HeakTMBHOCTW. Bp3o wwupene
rpagoBa y pasBujeHUM 3eMrbama, yXBa, CMpOMalUTBO, caobpahaj, HekBanutTeTaH Ba3gyx,
HeJocTaTak napkoBa, Mewaykmx 30Ha, MpocTopa 3a CropT W pekpeauujy, YmHe U3NYKY
aKTUBHOCT TELUKO LOCTYNHOM. Y HepasBMjeHUM 3emibama W 3emMibamMa y pasBojy CBe je
nonynapHuju cefeHTepHU CTUN XMBOTa, a nocrneavue cy nosehaHa yyecTanocT rojasHocTw,
anjabeTteca u kapauoBackynapHux 6onectn. Oe 3emrbe he nopen 6opbe NpoTuB 3apasHuMx
fbonectn mopatM ga ce Ccyode M ca TepeToM MacOoBHMX HesapasHux 6Gonectun. dusmuyka
aKTMBHOCT, 3aje4HO ca NpaBUIHOM MCXPaHOM U nsberaBawem nyliexa cy edukacaH, ucnnatms
N OOPXKMB Ha4vH 3a yHanpefewe 3apaBrba 3a CBe.



