Kperamem 10 31paB/ba - Mel)ynapoauu nan pusnuke akrusHocTu 10. maj
AyTtop: mar. papm. cnen. Musiena Musojesuh

10. maja obGenexxaBa ce Mehynapoanu aan ¢usmuke akTuBHOCTH. DuU3KMYKa aKTUBHOCT je, Y3
31IpaBy M n30alaHCHpaHy UCXpaHy, KaMEH TeMeJball y MPEBEHIINjU U KOHTPOJIU MHOTUX 0OJIeCTH.
O063upom Ha orpomHe OeHepuTe Koje (pu3ndIKa aKTUBHOCT MUMa T10 JbYJICKO 3/IpaBJbe, (hapMarieyTH
y amoTekama Ce CBaKOJHEBHO TpyAe Ja oOjacHe CBOjUM MAIlMjeHTHMAa EHCH 3Ha4ya] W J1a hX
MOTHUBHUILY /1a Oyay (PU3UUKHA aKTUBHH.

[TocToje momanm nma Beh ca 2500 kopaka IHEBHO IMOYHEE CMamCHE PHU3UKA OJ CMPTH O]l
KapanoBacKyIapHuX OoyecTd JOK ca octBapeHux 6000 Kopaka JHEBHO CMambyje Ce PU3HK 32
nujaberec Tum 2. baBibewme PU3MUKOM aKTUBHOIINY MOBOJAHO YTHYE HA MPEBEHIIM]Y JIEMEHIIC,
JieTIpecrje, aHKCUO3HOCTH, HECAHUIIE, TOCTUKE ce 00Jba KOHTPOJIA KPBHOT IIPUTHUCKA, ToBehaBajy
Ce KalalWTeTH 3a yueme U Mo0oJblllaBa ce CBEOOYXBAaTHO JbYACKO 3apaBibe. [Ipema CBerckoj
3JIpaBCTBEHO] OpraHU3aLUjH, JbyIU KOJU Cy HEOBOJbHO (pu3nuku akTuBHU uMajy 20% mo 30%
noBehaH pU3KK 01 CMPTH Y OJHOCY Ha JbY/JIE KOjU Cy JOBOJbHO aKTHBHH, IITO OU Beh kao mojgarak
Tpebarno na Oyae 10BoJbaH MOTUB HaluM rpahanuma na ce 6aBe pusmukom aktupHolrhy. Ocobe
Koje HUCY (PU3MYKU aKTHBHE Yenrhe 000JbeBajy 0/ KapAHOBAaCKyJIapHUX O01ecTH, KaplMHOMa U
nujabereca tum 2. Takohe, mpema CBeTckoj 3ApaBCTBEHO] opranu3anuju Buiie o1 80% cBercke
MoITyJIalMje ajojiecieHara je HeJOBOJbHO (M3MYKH aKTHBHO INTO TpEACTaBba Mopaxkapajyhu
MoJIaTak KaJia y3MmeMo y 003up OeHeuTe 1Mo JbyICKO 31paBJbe KOjU TUME H30CTajy. Yak u Jlarana
¢u3MYKa aKTUBHOCT JONPUHOCH 3/IpaBJby y OJHOCY Ha CEICHTAPHHU HAYMH JKUBOTA.

Hekwu on kopucHux caBeTa Koje JajeMo HaluM cyrpahanuma cy:

e Xonajte kaa rox je To Moryhe: uzahure u3 ayroOyca Ui Bo3a paHuje, apKupajTe ayTOMOOMII
Jlajbe 0J1 MecTa Iie paluTe U KOPUCTUTE CTETICHUIIE;

e [lponahure pu3nuKy aKTUBHOCT KOjy BOJIUTE: M3abepHUTe HEIITO Y YeMy Yy>KUBaTe, LITO ce
yKJIamna y Balll )KUBOTHH CTHJI M TTOKYIIajTe Aa TO paguTe 2-3 MyTa HeleJbHO;

e Bex0OajTe y BpeMe Koje BaM OJIroBapa: pazIuuuTH Jbyau he ¢aBopu3oBaTu pazanyuuTo 1002
JlaHa; 3a HEKe je Haj0oJbe JyTPO Mpe HEro IMITO 3aMo4yHy APYTH 3aXTEBU Y JIaHy, 3a JIpyre
BeKOame y BpeMme pyuka o0e30elyje may3y u 1aje eHeprujy 3a momnojiHe, Ipyry Bojie 1a u3barie
CTpeC M3 CBOT CHCTEMa ITOCIIe TI0CIa;

e VYpaBHOTEXHUTE CBOj MpOrpam: MOKYyLIajTe 1a KOMOMHYjEeTe OTIOp, KapIMOBacKyJapHe BekOe
1 BekOe UCTe3ama;

e JloBOJbHO €HEpruje YMHH BeKOame JaKIINM: 3[JpaBO Ce XpaHUTE U 100po craBajTe, To he Bam
00e30e1TH TOBOJHHO SHEPTHje 3a BeKOambe;

e MemajTe CBOjy (pU3MUKY aKTUBHOCT: CBAKUX ILIECT HeJleJba IPOMEHUTE CBOjY PYTHHY Jia OucTe
M3BYKJIM HajBehy KopuCT o] BexOama

e PasMuciuTe 0 NIpUAPYKUBaKkY ITPYITHUM TPEHUH3UMA - 0BO hie BaM OMOhH /1a ceé MOTHBHIIIETE
3aje/THO y3 U3TpaJby OJHOCA ca JbyAruMa KOj! Y)KHBA]y Y UCTUM aKTUBHOCTHUMA Kao U BU.



Naxo ce ¢pu3nvka akTHBHOCT MPENOPyYyje CBUMaA - U TPyIHUIIAMA, JICIH, CTapujuMa, ocodama ca
XPOHUYHUM OOJIeCTHUMa, OMTHO j& HArTACUTH Ja UHTEH3UTET aKTUBHOCTHA MOpa OUTH mpuiiarohex
cray ocobe. C npyre crpaHe, XOJIame, BOXKHKA OWIUKIOM W JIPYTH OOJHIIM AKTHBHUX,
HEMOTOPH30BAHUX BHU0BA TPAHCIIOPTA JOCTYIIHH Cy U O6e30e/1Hu 3a CBe.

dapmarieyTy Cy HajJOCTYITHUJU 3IPABCTBEHU PAHUIM U MMajy BEJIHMKH 3HA4a] Y CABETOBABY U
NpyXKamky TMOJPIIKE TNaljeHTHMa aa Oyay peaoBHO (HM3WYKM aKTUBHHU. 3Hava] (U3HUKE
aKTUBHOCTH IO JbYJICKO 3JIpaBJb€ j€ BENUKU M oOenexaBambeM MelyHaponHor naHa Qu3uuke
aKTUBHOCTH TO3MBAMO CBe Hamie rpaljaHe jga 4yBajy W IICHE CBOj€ 3/IpaBJbe W Jia 3JPaBUM
HaBUKaMa U PEeJOBHOM (DU3MUYKOM aKTUBHOIINY JIOMPHHOCE 0JIATOCTamy CBOT JyXa U Teja.



