3b0I YETA JE ®USUHKA AKTUBHOCT BAIKHA ?

dU3nUKa aKTUBHOCT je jeaaH oA
Hajnakwux HayuMHa 3a yHanpehere
34paB/ba,




PeaoBHa aKTUBHOCT A0BOAU 00 CMaAHCHA
KPBHOr NPUTUCKA U NOnpas/ba ce
cHabaeBarbe opraHa KUCEOHUKOM.




YMmepeHa aKTUBHOCT CMakbyje PUsUK oa
HacTaHKa obosberba cpua 3a 50 %




duU3nUKKM aKTUBHE ocobe cy Bosbe
pacnosioXeHe, 3340B0/bHe cobom, y
60/b0j KOHAUUMjU U Bosbe pearyjy Ha
crpec.




LUTA CAMU MOKETE OA YSUHUTE 3A BALLE
30PABJbE ?

2 YKONIMKO KopUcTUTE jaBHK npesos, cufiute nap craHuuLa paHUje u
npolwierajre Ao nocna uam kyhe,
»YKOUKO AOCTa ceauTe, TPYAMTE ce [ia ycTaHeTe Kaaa rog Mmmare

npUiKKe W npoLueTaTe nap MMHyTa.
*»Kopuerure creneHuue ymecto andra.,

»YMmecro BoXibe KoiMMa Ha KpaTKUM pesiiauujama, werajre uam
BO3UTE OMLIMKA,

*»CBaKor AaHa HafjuTe Bpeme 3a WeTkby.

*»3anoyHuTe AaH ca HeKO/IMKO MUHYTA laraHor UcTesakba,




HanpaBuTe nnaH Kako Oa nocTtaHeTe akTUBHMU

“»Pasmucnure oa nu Xxenurte ga oyaere y apyLiTBy UIu
CaMM.

»0Opnabepure aKTUBHOCTM Y KOjUMa yXXUBaTe.

»03HauuTe narym kaga here novyeru.

“»Harpagure cebe 3a ocTBapeHe UurbeBe. Oany4yure Kako
na yKronute akTUBHOCTU ca CBaKOOAHEeBHUM

obaBesama.

'.




KAKO BEXBATWU?

be3 003upa Ha y3pacT,HeornxoaHo je nowToBaTn HeKe
OCHOBHE NpUHLUMNE:

»HemojTe ce y no4yeTky npeontepeTuTu akTuBHOCTUMA.
*»lMoyHUTe crnabum TeMrnom U jeaHocTaBHUM Bexxbama, na
O6u cTe KacHMuje nocTeneHo rnojayaBanu TemMmno,

»YKONuKo cTe HeakTUBHMU, NMOYHUTE ca jeadaH Ao ABa nyra
HepersHO no 30 muHyTa. Ako je 30 MMHYTa NpeBuULUe, 3a
no4yerak nokywajre ca 15 MuHyTa.




»YKonmKko nmarte 6uno KkakBux npobnema, jaBure ce
OOKTOPY Mpe Hero WTo rno4yHere ca Pusnikum
aKTUBHOCTUMA.

*»Ha no4yeTKy U Ha Kpajy akTUuBHOCTU 00aBe3Ho
NOCBETUTU HEKONMUKO MUHYTA JlaraHoMm ucresakby.
»lMocTeneHo noBehaBajTe UHTE3UTET U OAYKUHY
aKTUBHOCTM.

»lleTHsa je jenaH o HajnakWKX Ha4YuHa.




LLITa nocTukeTe YKONIMKO
cTe PU3NYKU aKTUBHU?

»CmMmamyjeTe pUsuK oa HacTaHka bonecTu

»Ienwe narnepare n borse ce ocehare

s llaKiie KOHTPONUILETE XKelbeHy TerleCHY TeXUHY

% maTe BULLE eHepruje 3a cBakogHeBHe aKTUBHOCTU
»CMmaryjeTe cTpec U nonpasibaTte pacnonoXxeHe
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He Mmopare OMTU CNOPTCKKU TUN Aa
Oucrte ce 6aBunNu puUnYKom
akTuBHolhy. LleTHa, KyhHU NocnoBwu,
pag y 6awTn unu nnec rtakohe cy
NerioTBOPHM.
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