MEBYHAPOJAHU JAH ®PU3NYKE AKTUBHOCTH
10. maj 2018. ronune

Csetcka 3apaBctBena opranmsandja (C30) je y nuiby mojam3ama CBECTH IIETIOKYITHE
CBETCKE JaBHOCTH O 3Hayajy M BaXXHOCTH PEIOBHE (PH3UYKE aKTUBHOCTHU y OUYBABY H
yHanpehemwy noopor 3apasssa u 6maroctama 10. maja 2002.roauHe mokpeHyia riaodanny
WHUIM]aTUBY 32 o0elexaBame MelhyHapoHOT naHa ¢u3ndke akTuBHOCTU. OBaj IaH ce

y HaIlloj 3eMJbH 00eJiexkaBa MmoJ1 cjoraHom , Kpetamem 110 31paBiba’.

@du3nyka HEaKTHUBHOCT y3 HENpPaBWJIHY HCXpaHy, HOBE TEXHOJIOTHje M ypOaHM3aLujy
npejcTaBjba BakaH (PaKTOp PU3MKA 3a HACTAHAK XPOHUUHHUX HE3apa3HUX O0JIECTH, a KOA
IIKOJICKE JIeLIe MOXKE J]a YTUYE U Ha HENpaBUJIaH pa3Boj Tesla U HAacTaHaK AedopMUTETa.
[Tpouemwyje ce Aa ce MUJIMOH CMPTHHUX CiIy4ajeBa FOJUIIKbE y eBpornckoM peruony C30

JiecH 300T (U3MUKEe HEAKTUBHOCTH.

VY Eppornckom peruony C30 mpubmmwxno 31% ocoba crapujux ox 15. roamna je
HEJIOBOJPHO (DM3MYKH aKTHBHO, a BUIIIE OJ1 MTOJIOBUHE CTaHOBHMKA EBpore Huje T0BOJFHO

(1)I/ISI/I‘IKI/I AKTHBHO Ja ou 3a10BOJbUJIO 3APaBCTBCHE MMPCIIOPYKE.

[Ipema momanmuMa M3 UCTpakuBama 3ipaBiba craHoBHUINTBA CpOuje y 2013. romuau
43,6% cTaHOBHHKA 0ABHIIO C€ CEICHTEPHUM TUIIOM Tocha, 3a pasmuky oa 2006.roquHe
kana je Taj mporeHar omo 31,1%mu 2000.roauHe Kana je Taj nmpoueHaT u3Hocuo 25,2%.
Pesynratu cy nokaszanmu na cy xene (48,3%)y CpOuju CKIOHHjE CEACHTAPHOM CTHITY

HMBOTA 011 MyIkapana (38,7%).

CranoBuuniu CpOuje y mpoceky cefie S caTh JHEBHO, HajBUIlE CTaHOBHHMIM beorpana
(5,8 catm), rpaackux Hacespa (5,3 cara), ocobe y3pacta 15-24roaune (5,5 carn), kao u

OHU ca BUCOKUM H BUIIIUM oOpa3oBameM (5,8carn).

[MpoueHaT onpaciux CTaHOBHHKAa Koju je BexkOao (dutHec, cmopT, pekpeanyja...)
HajMame Tpu nyta HeaesbHO y 2013.romuHu u3Hocuo je 8,8%, mTo je 3HauajaH mam y
omHocy Ha 2006.roauHy kana je Taj nporeHar owo 25,5%mu 2000.roauHy Kana je Taj

nporeHat n3nocuo 13,7%.

HP[JbeBP[ OBOIOHMIIEH€ KaAMIIALE Cy:



* [logu3ame cBECTH CBEYKYITHE JaABHOCTHU O 3HA4a]y (hM3MUKE aKTUBHOCTH Y MIPEBEHIN)U
He3apa3HuX 00JIEeCTH.

* Ucruname kopucTu (pu3nyKke akTUBHOCTH 32 3[IPaBJbe KPO3 MpUMepe J00pe mpakce, a
paau noBehama ydenrha CTAaHOBHUIITBA Y CIIOPTCKO-PEKPEATUBHUM MIPOTPaMHUMA.

* [Togu3ame cBeCTH CTAHOBHHILITBA O 3HA4a]y (PU3WYKE aKTUBHOCTH M MOTYhHOCTHMA 32
HBEHY pealn3alujy y cio00IHO BpeMe, Ha paJHOM MECTY, Y IIKOJIH, KyhH.

* [IpomoBuCame 3paBUX CTUIIOBA JKUBOTA KA IIITO CY MPABUIIHA UCXPaHA, CMACHE
HACHJba, IPECTAHAK MyIICHa  CMAmbEhe H3JI0KEHOCTH JYBAHCKOM JIUMY, CMakheHhe

cTpeca U JIpyIITBEHE U30Jallje.
IITa je puzuuka akTUBAHOCT?

®du3nyka aKTUBHOCT TIPE/ICTaB/ba CBAKO KpETame Tela Kojeé JOBOAU 0 TOTPOLIEHE
eHepruje (caropeBama Kajiopuja). bp3o Xomame, Nemame y3 CTCICHUIIE, IICTHA,
ycHucaBame, Ipambe Mpo30pa, BOXKIba OUITMKIIA, TUIMBaKkE, TpUamke, Komapka, ¢hyadai...cee

OBO je (pM3UYKa aKTUBHOCT.
3amTo je BaskHa (pU3MYKA AKTUBHOCT?

PenoBHa ymepena (u3nyka akTUBHOCT, Kao IITO Cy XOJame, BOXKa OMIIMKIA, IUIeC He
YHHHU caMmo Ja ce ocehare m00po, Beh mMma 3HauajHE MPETHOCTU 32 3APaBIbE. CMamYje
PU3MK OJ] KapJIuOBacCKyJIapHUX OoJiecTH, nujabereca W HEKHUX BpPCTa paka, MOMaxXe y
KOHTPOJIU TEJIECHE Mace, a JONPUHOCH U JIOOpOM MeHTalHOM cramy. OHa yHampehyje
pacT W pa3Boj jAelle W Miagux, mosehaBa caMoIoOy3lame, CaMOIOIITOBAKkE M CTBapa

ocehaj mpumaHOCTH 3ajeTHUIH.
Koamko kperama je 10BOJbHO?

IIpema npeopykama CBeTcke 3ApaBCTBEHE OpraHu3anuje, oipacid Ou Tpedano 1a
ynpaxmwanajy HajMamwe 150 MuHyTa ymepeHe WM HajMambe /5 MHHYTa HUHTEH3UBHE
¢u3nYKe aKTUBHOCTH HeNesbHO. Jlenm je moTpeOHO Hajmame 60 MuHYyTa ymMepeHe o

HMHTCH3UBHC (bHSI/Iqu AKTUBHOCTH JHCBHO.

On moma M cTapoCTH, 3APAaBCTBEHOI CTama, a IO0CEOHO Y OJHOCY Ha CTame
yTpeHupaHocTd (KOHIUIMjE), 3aBUCH W H300p BPCTE aKTUBHOCTH (LICTHA, IUIMBAGE,

Tpuame, BeKOE...), beHa YUECTAJIOCT U TPajame.



Ob6enexaBame MelhynaponHor naHa ¢pu3ndke akTUBHOCTH oMoryhaBa Mmoju3ame CBECTH

jaBHOCTI/I O MpeAHOCTHMA (1)I/IBI/IIIK€ AKTUBHOCTHU Y HpeBeHL[I/IjI/I 0oJIeCTH.

"Kperamem 10 31paBiba” ce OJHOCH Ha CIPOBOhEmE yMEpeHHX (PU3NIKUX aKTUBHOCTHU

OUJI0 KOje BpCTe Koje MOXKe Ja 00aBJba MojeinHall J1a Ou yHaIpeamo CBOje 3ApaBJibe.

ITopen Ttora, omHOCH ce M Ha TO KakO IOjeIUHILIM, 3ajeJHHMLIE M HalWje MOTy Ja

MIPOMOBHUIIY CBOj€ 3[[paBJbe U OJIarocTame Kpo3 3/IpaBe CTUIIOBE KUBOTA.

HI/IJbeBI/I OBOIOMUIEHE€ KaAMIIALE Cy:

* HOI[I/IBaI-BG CBCCTU CTAHOBHHIITBA O IIPpCAHOCTHMA (1)I/ISI/I‘IK€ AKTUBHOCTH Yy

MIPEBEHIINj U He3apa3HUX 00ecTH;

* Hcrtumame KopucTH (PU3MYKe aKTUBHOCTH 3a 3/paBJbe KpO3 MIpHMEpe J00pe

npaxce

* YCMepaBa}Le MMaXXkhC Ha CTAHOBHUIITBO U JJaBalkhCe CMCPHHUIA KAKO Aa CC q)HSI/I‘IKa

aKTHBHOCT peajnsyje y c10004HO BpeMe, Ha paJHOM MECTY, y LIKOJIH, Kyhu.

* HpOMOBI/ICEII-BG 3ApaBuX CTWJIOBa JXXHWBOTa Kao0 MTO Cy IIpaBUJIHA HCXpaHa,
CMAamLCIbEe HACWJbA, MNPECTaHAK MyHICHAa W CMAbCHE HU3JIOKCHOCTU JTYBAHCKOM

AUMY, CMalbCHhE CTPECa U APYUITBCHE I/IBOJ'IaI_[I/Ije.

dusnyka akTUBHOCT

PenoBHO BexOame, Kao IITO Cy XOJame, BOXKIA OWIMKIIA, IJIEC HE YMHU CaMo Ja Ce
ocehate moOpo, Beh wMa 3HaYajHe NPEIHOCTH 3a 3[paBJbe. CMambyjeé PHU3UK O]

KapJAUuOBaCKYyJIapHHUX 6OJ'I€CTI/I, ;[I/IjaGeTeca N HCKUX BpPCTa paKa, IOMAXKE Yy KOHTPOJIH



TeJEeCHE Mace, a JIONMPUHOCH U J0OpOM MEHTAIHOM CTamy. YUeCTBOBame y (U3NUKUM

akTUBHOCTHMa moBehaBa MOFthOCT APYXKCHa U CTBApa ocehaj MMPpUIaJHOCTHU SajGI[HI/ILII/I.

AKTHBHOCTH Y CBAaKOM XKHUBOTHOM 1100y Cy 3HauajHe, aju je PU3nyKa aKTHBHOCT MTOCEOHO
BaXHA 32 3/IpaB pa3Boj JAelle MU MIAJANX W MOXE Ja HAMpaBH 3HAYAjHY DPa3JIUKy Yy
3IpaBCTBEHO MCTamy CTapujux ocoba. Dusmuka HEAKTUBHOCT j€ jemaH oJ Bojehux
(dakTopa pu3MKa 3a 3paBJbe U MPOLEHYje Ce ]a MUJIMOH CMPTHHUX CJIy4ajeBa TOAUIIHE Y

eBporickoM perrony C30 ce necu 3001 pu3ndKe HEAKTUBHOCTH.



