10. MAJ, MEBYHAPOOHW OJAH ®U3NYKE AKTUBHOCTWU

LTa je To , MeflyHapoaHu paH omanyke akTUBHOCTH" ?

MehyHapogHu gaH dpusndke akTMBHOCTU unu gaH ,Kpetama 3a 3gpaBribe” ce obenexasa
og 2003. rogmnHe Kao gaH Koju npomoBuwe U3NYKy akTUBHOCT. [leo je Benuke ,MHuumjatnee
KpeTawe 3a 3gpaBrbe” Koja NMpoMOBULIE (PU3NYKY aKTMBHOCT M 34paB HayuH XmeBoTa Mehy
CBETCKOM nonynaumjoMm, Tokom uUene roavHe. [aH ,KpeTawe 3a 3apaBrbe” je HauuoHarHu
NPVMOPUTET M OLrOBOPHOCT CBUX: Brnaje, pa3BOjHUX CeKTopa, rpafaHCKkux U npodyecuoHanHmx
opraHusauuja, NpMBaTHOr CEKTOPA, 3ajedHunue 1 nojeanHava.

3awTo ce obenexaBa?

MoTpeby 3a obenexaBakemM OBOr AdaHa Yykasanu cy nogaum WseewTaja CseTtcke
3gpaBcTBeHe opraHusauuvje ,Cmamewe pusmka, npomoumnja 3apaBor HadvMHa xusota“ us 2002
rogvHe, rge ce HaBogu fa je oM3ndKa HeaKTUBHOCT jefaH of rraBHUX dpakTopa pusuka Koju
OOMNPUHOCE BENUKOM MOPOMAUTETY M MOPTanuTeTy MacCOBHMX He3apasHux 6GonecTu.
MpouereHo je Aa je pmsmyKka HeaKTUBHOCT Y3pOK 1.9 MUIIMOHA CMPTHUX UCXoda roauLlHe.

Koju cy rmaBHu uurneBu obenexaBawa MehlyHapoaHor aaHa pM3nyke akTUBHOCTU?

Mosehatu n oapxat agekBaTaH HUBO 3apaBrba noBeharwem OU3NYKe aKTUBHOCTU CBUX
rbyaun, OONPUHETU KOHTPOM W MPEBEHUUjM MACOBHUX He3apasHux Oonectn u ykasatu
3ajegHMUM Oa nonuTuKa M uHuumjatmee Tpeba aa Oyay TakBu ga CTBOpe cpeavHy Koja he
nomohn rbyguma pa 6yaoy msmykm akTMBHK, WITO nogpasymeBa noBehawe OGpoja napkoBsa,
ypehere newadkmx 3oHa n GULUKNNCTUYKNX cTasa.

3Hauvaj npobnema:

®dun3nYKM HeakTMBaH CTUN >XMBOTA MoOcTao je rnobanHu 3apaBCTBEHW nNpobnem.
HepoBorbHa usmyka aktmuBHocT je jegaH oa 10 Bogehux y3poka cmpTtu, Gonectn wu
HecnocobHocTn. OKo 2 MUNWOHA Fbyan rogullbe ymupe o4 nocrieamua pusnyke HeakTUBHOCTM.
bp3o wuperwe TrpagoBa y pasBujeHUM 3emibama, ryXBa, CUpoOMalUTBO, caobpahaj,
HeKkBanuTeTaH BasayX, He4ocTaTak napkoBa, NeLaykmnx 3oHa, MpocTopa 3a CNopT U pekpeauujy,
YnHe (PU3NYKY aKTMBHOCT TELUKO AOCTYNHOM. Y Hepa3BujeHUM 3eMribama U 3emrbama y pasBojy
cBe je nonynapHujn ousn4kn HeakTMBaH CTWUM XMBOTA, a nocrneauvue cy nosehaHa yyecrtanoct
rojasHocTu, anjabeteca n KapanoBackynapHux 6onecTtu, anu n manurHnx Gonecru.

NcTpaxumBara cy nokasana ga cy v geua cBe Mawe OU3NYKM akTUBHa M ga cnobogHo
BpemMe paguje npoBoAe ucnpen Tenesusopa unu komnjytepa. lpouewyje ce ga y MHOrMM
3eMSbama, nofjeaHako y passujeHUM 1 3eMsbama y pasBojy, BuLLE o4 ABe TpehuHe Mnagux Huje
OOBO/bHO aKTMBHO. HegoBorbHa u3nMyka akTMBHOCT KOO Aeue MOXe MMaTu 30paBCTBEHe
nocneguue y KacHujeM >XUBOTHOM [o00y, anu n akTyenHe nocnefeue Ha npaBunaH pacT u
pas3Boj gee.

3awTo je penoBHa (pu3nyKka akTUBHOCT HeonxoaHa?

dusmyka akTMBHOCT, 3ajefHO ca NpaBUIIHOM MCXpaHOM U msberaBakeM Myllewa cy
edukacaH, ucnnaTue U OAPXNB HaAYMH 3a yHanpehewe 3gpaBrba 3a ceBe. Pnsnyka HeakTUBHOCT
3Ha4yajHO AOMPUHOCU MACOBHOCTU XPOHMYHUX GonecTn. PegoBHa manyka akTMBHOCT CMamyje
pU3MK 3a HacTaHak bonecTtu cpua, wrora, ManurHux Tymopa gojke n gedenor ypesa. Puanyka
aKkTMBHOCT noborsbliaBa Metabonuaam wehepa y KpBu, CMakbyje KONMYMHY MacTu y OpraHuamy u
CHWXaBa KpBHM MPUTUCAK, @ OBO CY MaBHM HAYMHWN KOjUMa CMakbyje pU3MK KapanoBacKynapHUX
B6onectn n gujabeteca. Pm3nyka akTMBHOCT CMakyje pM3MK HacTaHka Tymopa gebenor upesa,
cMmamyjyhu Bpeme 3agpkaBana xpaHe y upesuma m nosehasajyhm HUBO aHTUOKCugaHaca.



®u3nyka aKTMBHOCT CMatbyje pU3NK ManurHux Tymopa Aojke, WTo Moxe 6utu pesyntaT
HEeHOr fejctBa Ha MeTabonusam xopMmoHa. baBrberwe ¢um3mMykom akTuBHowwhy noborbliaBa
3gpasrbe MUWKUNHO-CKENETHOr CUCTEMA, KOHTPOMULLE TenecHy TeXWHY U CMakyje CUMNTOMe
aenpecuje. Moryhu kopucHu eektn Ha MULKMAHO-CKENEeTHU CUCTEM Cy CMawene Gonosa y
nehuma, npeBeHUMja OCTEONOPO3€E U NagoBa, Kao M rojasHocTU. Puamdka akTUBHOCT peaykyje
NCUXONOLLKe Nnocreauvue ceJeHTepHOr HavyMHa XMBOTa Kao LUTO Cy CTpec, HaneTocT, Aenpecuja,
ycamibeHOCT. Du3nmyka aKTMBHOCT MMa W EKOHOMCKE KOPWUCTWU, MNOCEOHO Yy CMamewy
MEeOUUMHCKMX TpOLUKOBa, noBehawe npoAyKTUBHOCTU W 34paBuje MNCUXUYKO W CoumjariHo
OKpYXeH-e.

®du3nyka akTMBHOCT MMA M EKOHOMCKE KOPUCTWU, NOCEOHO Yy CMamery MeaMLMHCKNX
TpoLukoBa, noBehare NPOAYKTUBHOCTU U 3[paBuje NCUXMUYKO N COLUjanHO OKpYXKEH-E.

CreueHe HaBuKke y norneny usmdke akTUBHOCTM Y OETUHCTBY U agonecueHumjn he ce
BEpPOBATHO OApXaTu TOKOM Jdarber XmsoTa obe3behyjynv OCHOBY 3a akTvBaH U 34paB XWBOT.
Jlowe XMBOTHE HaBUWKe, Kao LUTO Cy CeAeHTepHU — nacusBaH, cegehm HauuH XmMBOTa, nowa
ucxpaHa, nywewe u 3noynotpeba ankoxona wu pgpora, npuxsaheHe y mnagoctn he ce
HajsepoBaTHuje 3agpxaTtu. Pusmyka akTMBHOCT HWje CcaMO CTBap MoHallawa nojeauHua.
MonuTtuka 3ajegHuue n nHuunjatuee Tpeba aa Gyay TakBu ga cTBOpe cpeaunHy koja he nomohu
pyauma ga 6yay dusndku aktmeHu. OBO nogpasymeBa OMWTUHCKO M OPXKaBHO MNraHvpake
3alWTuUTe XMBOTHE CpeduHe W napkoBa 3a LeThy, penakcauujy, apyxewe u obesbehere
MoryhHOCTW 3a NnvBake 1 BOXHY Omumkna.

LUTa ce nocTtuxe ca camo 30 MUHyTa (pU3nNYKe aKTUBHOCTU OHEBHO:

1. YHanpehene 3gpasrballl

2. CaropeBatbe kanopuja n NOCTU3ame XerbeHe TernecHe mace.

3. Cmamere HMBOa Lwehepa u xonecTteporna y Kpeu.

4. ®dusmukm aktmBHe ocobe cy 6orbe pacnonoxeHe, 3agoBOSbHUMje cobom, y 60rboj
KOHOuLUMju n 6orbe pearyjy Ha cTpec .

5. 50% cmawerne pusmka 3a HacTaHak 6Gonectn Be3aHWx 3a (U3NYKY HEaKTUBHOCT

(6onectun cpua, wehepHa 6onecT 1 rojasHocT).

6. Cmamere pu3Mka 3a HacTaHak MNOBULUEHOr KPBHOIM MpUTUCKA WU CMameHe KPBHOT
npuTMcka kog ocoba Kojuma je NOBULLIEH.

7. OudyBatbe KOWTaHe Mace U Ha Taj HauYMH NpeBeHLMja OCTEONnopose; XeHe Koje ce base
hm3nykom akTUBHOLWNY CMakryjy pU3KK 3a HacTaHak.

8. Cmamere NCUXONOLKUX nocneauua cefeHTEePHOr HauynHa XUBOTA, Kao LWTO Cy CTpec,
HepBO3a, Aenpecuja N ycamIbeHoCT.

Lra cTpyuwsaum MHcTUTyTa 3a jaBHO 3apaBrbe BojsognHe npenopyyyjy?

Camo 30 muHyTa ymepeHe msnyke akTMBHOCTU CBakor gaHa (He mopa ga oyge y
KOHTUHYUTETY) je AOBOSbHO Aa yHanpeauTe 3paBibe M cnpednte HacTaHak 6onectu.
MNpeanosu:

e lleTtarwe — npoweTajTe Ao nocna unu npogasHuLe, obuhnute napkoBe y OKOMNMHMY,
npoLueTajTe ca geuom o Lwkone, usahute ns aytobyca paHuje, 6ap Ase craHuue, npu
oanacky/gonacky Ha nocao

- OJIMYHO je 3a CMaHheHe CTpeca U TeH3uje
- 3a 1,5-2,8 km Tpeba 15-30 muHyTa.
- 3a 30 muHyTa 6p3or xoga notpoLwum ce 160 Cal

e Boxta buymknom



- BOXHa buumknom 3,5-4,8 km Tpaje 10-15 MuH
- 3a 30 MMHyTa BOXHse noTpoLum ce 200 Cal
Kopuctute cteneHuue ymecTo nudra
Unwhewe kyhe, pag y 6awwitu, weTawe nca
- KyhHu nocnoswu caropesajy 92 Cal 3a 30 muHyTa
YKIbyunTe ce y HeKM CnopT unu nnec
- nnec caropeBa 208 Cal 3a nona caTta
BaBuTte ce unanykom akTMBHOLINY Ha Nocny
- YMeCTO pasroBopa TenegoHom npolueTtajte 4o Konera
- Nay3y nckopucTuTe 3a naraHe Bexbe ncresara Unm KpaTky WeTHy
- aKko nyTyjeTe aytobycom, cuhute 2 cTaHuue paHuje
- Ha nocao ngute GULMKIOM UK neLlke, ako je To moryhe
BasuTe ce umsmykom aktneHowhy ook rmegate TB: yydweBn, Boxka cobHor uumkna,
Bexbane Ha cTenepy...



