NOBEHRAJTE CBOJY ®U3NYKY AKTUBHOCT

Camo 30 MuHyTa ymepeHe ¢pusnyke akTMUBHOCTM CBaKor gaHa (He mopa aa oyne y

KOHTUHYUTETY) je AOBOSLHO Aa yHanpeauTe 3apaBrbe U CpeynTe HacTaHak 6onecTu!
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Hekonuko HaunHa aa 6yaete y chopmu

YjyTpo yctanute 30 MUHYTa paHuje 1 1 yKonuko Balue pagHO MecTo Huje npeBulle yaarbeHo
oa kyhe noyHute cBoj AaH 6p3mMM xogar-em.

Kag rog je 1o moryhe, kopuctute crterneHuue ymecto nudTa. lNewawe y3 creneHuue je
OANVYaH TPeHWHr 3a Balle cpue n ncToBpeMeHo oannuyaH HavyuH 3a caropeBane Kanopuja.
YKONMKO Ha nocao uaete Konvma, napkupajte ux Ha HajyaarbeHnjeM MecCTy Ha MapKuHry.
YKkonuko je aytobyc Balle NpeBO3HO CPeAcTBO, u3ahute n3 aytobyca jeaHy OO OBe CTaHuue
npe. Ha oba oBa HauynHa heTe ogpeheH geo nyTa npoweTaTu.

[a nu cTe jako Be3aHun 3a KomnjyTep — Yy Kyhu unu BaH we? MicnnaHupajte BpemMe Tako ga ce 'y
CBaKOM caTy KOju npoBefeTe y3 Bally OMUIbeHY cripaBy Hahe 1 neT MuHyTa 3a Bexbare.

Y TOKy pagHOr BpemeHa, 3a Bpeme rnayse 3a Jopydak/pydak unu 3a Bpeme Kade nayse
npoweTajte ce, NpoTernuTe Mano Hore.

YKONUKO nmarte nca, u3BeauTe ra y WeTky.

Kaga ce Bawa geua urpajy, urpajte ce n Bu. Cmucnute Hajborsn HaunH ga aktmBmpare cBoje
pyke u Hore (urpe nonTomM, 6GagMUHTOH, TEHWUC, NNMBAHSE...).

Mpe n nocrne Bevepe npoLleTajTe ce ca cBojuM ykyhaHuma; 3a 1,5-2,8 km Tpeba 15-30 MuHyTa,
3a 30 muHyTa 6p3or xoga notpowwm ce 160 KCal

Ykonuko nmate 6awTty, 6yante BpegHu — rajute Bohe, nosphe nnu usehe, okonaeajTe cBoje
O6urbke, ckynrbajTe nuwhe 3a Bpeme jeceHun... CBe cy OBO Bpfo 40OpK HaumHM Aa ce hr3nYKu
akTmsumpare.

Boaute 6uumkn kag rog je To moryhe — Kaga ngerte Ha nocao, y KynoBuHYy, KO4 npujaTerba...
Basute ce pumanykom aktnsHowhy Aok rmepate TB: yyyweBu, BOXHa COBHOr Buumnkna,
BexbaHe Ha cTenepy...

Bpucare noga, npawe Npo3opa, ycucasawe, ypehusarwe nogpyma, rapaxe, TaBaHa, Jobpo
he pasgpmatu Teno. - kyhHu nocnosu caropesajy 92 KCal 3a 30 MuHyTa

Ykonuko nmate cobHm 6uUmMKN cnojTe ABe nene CTBapu — YMTake HOBMHA U BOXHY BULIMKITOM.
Kaga ncnpen Bawe kyhe nnu 3rpage Hanaga cHer — 3acydymte pykase. Y3muTe nonaTty y pyke
N MPUOHUTE Ha Nocao.

BukeHge vcnnaHupajTe yHanpen — nposeauTe uxX y Kpyry nopogwuue, ann He cenehwu, seh
akTuBHo. lNpolleTajTe ce 4O OMUIBEHOT MECTa Y BalleM rpagy, Bosute Ouumkn, nnueajTe...

. ok TenedoHunpare, weTajTe.
17.

YmecTo chunma, nsHajMmte BMAEO KaceTy Ha Kojoj Cy CHMMIbeHe Bexbe obnukoBama Koje
MOXeTe paguTu u y ceom gomy. o 3aBpueTky BexOawa ofleTajTe ce OO Baller Buaeo
knyba.

YKrbyuuTe ce y Heku crnopT unu nnec — nnec caropesa 208 KCal 3a nona cara.

LLiTa ce nocTtuxe ca camo 30 MuHyTa hn3n4Ke aKTUBHOCTU AHEBHO:

YHanpehemne 3gpasrballl

CaropeBare kanopuvja n noctuadame XerbeHe TenecHe mace.

Cmanewe HMBOa Lwehepa n xonectepona y Kpeu.

®u3nykm aktuBHe ocobe cy borbe pacnonoxeHe, 3agoBOSbHUjE cOBoM, Yy BOrboj KOHAMUMIN 1
forbe pearyjy Ha cTpec .

50% ce cmamyje puU3MK 3a HacTaHak Borectu Be3daHux 3a (PU3NYKYy HeaKTMBHOCT (BornecTtu
cpua v KpBHUX cyaoBa, LwehepHa 6onecT 1 rojasHocT).

Perynvuie ce HUBO KpBHOI NpUTUCKA .



7. KeHe Koje ce baBe hM3NUKOM aKkTMBHOLINY CMakbyjy PU3MK 3a HacTaHaK OCTEOMNopo3e.
8. Cwmambyjy ce ncmxornoLlke nocrneauvue Om3nyku HeakTUBHOI Ha4yMHa XXMBOTA, Kao LUTO Cy CTpecC,
HepBoO3a, Aernpecuja u ycamIrbeHOCT.



