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MACTEPOB 3ABOJ

OU3NYKA AKTUBHOCT TOKOM
[NAHAEMUIE COVID-19

®u3nyKa aKTMBHOCT NoApa3yMeBa CBe 06/IMKe aKTMBHE peKpeauuje, yyewhe y
CMOPTCKMUM aKTMBHOCTUMA, OUUMKAM3AM, LWIETHY, Ka0 U aKTMBHOCTU Koje ce
page Ha nocay, y Kyhu u oko kyhe, y 6awTtn. O13mMyKa akTMBHOCT HMje caMo
Bexbarwe uan cnopt, Beh cy To M urpa, nnec, 6awTOBaHCTBO, Ma Yak W
ynwheme Kyhe 1 ob6aB/batbe BehMx HabaBKM.

Tokom naHgemuje COVID-19, BaKHO je jayatM oabpambeHe KanauuteTe
OpraHu3ma y 4Yemy HaM Moxe MoMohu pefoBHa (uM3MUKa aKTMBHOCT KOjy
MOXEeMO yMnpaxKtaBaTh Yy pas/IMuMTUM CUTyauMjama a y CKnagy ca y3pacTom M
JMYHMM KanauuTeTMMa. Yak M KpaTKa nays3a of cejewa, y Tpajawmy 04
HEKOJIMKO MMHYTa, MOXe OUTU MCKopuwheHa 3a DU3MYKY aKTMBHOCT, nonyT
X04ama, MCTesarwa, JlaKMX BEXOM, WTO Cmamyje MUWKMAHY M MEHTasHy
HaneTocTt, no6osbllaBa UMPKynauujy KpBM M NO6O/blIABA  YKYMHY
NMOKPET/bMBOCT.

3awTo HaM je noTpe6Ha pefoBHa PM3MYKA aKTUBHOCT?

PefoBHa @M3MUKa aKTMBHOCT KOPUCTU MCTOBPEMEHO Teny M yMy jadajyhn ofbpambeHe KanauuTtete
opraHu3ma. Moxe Ja cmarbM BMCOK KPBHM NPUTMCAK, MOMOrHE Yy perynaumju TenecHe TexXunHe, CMarbk pU3MK
04, CpYaHMx 6onectu, wnora, aujabeteca TMna 2, MaJMrHuMx 601ecTu. MCTOBpEeMEHO Nomaxe Yy KOHTPO/M
CcTpeca M MO3MTUBHO YTUYE Ha MCUXMYKO 37paB/be CMamyjyhu pusMK of aenpecuje, naga MHTENEKTYasHUX
Mohu, ognaxe nojaBsy AemeHumje 1 NobosbluaBa yKynaH ocehaj 6naroctama.

PefoBHa @du3MuYKa aKTMBHOCT MOGOJblIABA CHary KowTaHor muwuhHOr cuctema M nosehaBa paBHOTEXY,
pNeKCMOUNHOCT U KoHAMUM]Y. Kog cTapuijux byan pefoBHa dM3MyKa aKTMBHOCT NobosbluaBa PaBHOTEXY M
KOOpAMHaUMjy NoKpeTa YMme ce npeBeHupajy nagosu 1 nospehusarba. Y nonynaumju geue peaosHa hmsmyka
AKTUMBHOCT MNOMaxke 34paB pacT M pasBoj M CMamyje M PU3MK O HacTaHKa 60necTU Yy KacCHUjEM KMBOTY.
PenoBHOM M3MUYKOM aKTMBHOWRY Jeua passujajy M yHanpehyjy MOTOPWUKY anu passujajy M BelTuHE
KOMYHUKaLMje y CBOM OKpYKemy (NpujaTes/bCTBO, CONMAAPHOCT, emnaTtuja...).
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Konunko ¢msmnuKke akTUBHOCTHM ce npenopyuyje?

CBeTCKa 34paBCTBEHa OpraHusauMja Jaje AeTa/bHe npenopyke o oncery u3Myke akTMBHOCTM KOjy 6M
npunNagH1uM nojegmMHMxX CTapoCHMX rpyna Tpebano ga MNpaKTUKYjy Kako 64 AOMpUMHENW CBOM 34paB/by M

yKynHom ocehajy 6naroctama. [lpenopyke 3a nojeauHayHe rpyne CTaHOBHMLUTBA:

[Jeua mnaha oa 1 rogune... ...MOpajy 6UTU OU3NYKM aKTUBHA HEKOJIMKO NyTa AHEBHO.

...Tpe6ano 61 ga nposegy Hajmarwe 180 MMHYTa AHEBHO Y DUINYKUM
Jeua mnaha og 5 roguHa... aKTMBHOCTMMA, Npu YeMy he aeua of 3-4 roguHe 6GUTU yMEpPEHO MU

MHTEH3MBHO aKTMBHA CaT BpeMeHa AHEBHO.

...Tpebano 61 Ja ynpaxaBajy HajMarwe 60 MMHYTa AHEBHO HEKM
Jeua 1 aaonecueHTH y y3pacty og  06/MK  (U3MYKEe aKTMBHOCTM YMEPEHOr A0 jaKor MHTEH3MTeTa,
5-17 roauHa... YK/bY4yjyh akTMBHOCTM KoOje jayajy Mmvwuhe u KOCTHU, MU TO HajMarbe

3 AaHa y Hejesbu.

...Tpebano 6M pa ynpaxraBajy Hajmarwe 150 MMHyTa U3NYKe
aKTUBHOCTU YMEPEHOI UHTEH3UTETa TOKOM HeJesbe, UM HajMare 75
Oapacam ctapuju og 18 rognHa...  MMHyTa U3MYKE aKTMBHOCTM jaKOr MHTEH3UTeTa TOKOM Hejesbe,
YK/bydyjyhr aKTMBHOCTM javarba MuwmMha gBa MM BUWE JAaHa Y

Heaesbu.

*CTapmjn oapac/m /byam ca ciabujom nokpet/bmeolhy Tpe6asio 61 Ja ce Tpy MM BULLE aHa Y Heaesbu 6aBe (UUUYKMM

aKTMBHOCTMMA Koje 06e36ehyjy nobosbluatbe PaBHOTEKE M CMatkbyjy LIAHCE 3a naj M nospehuBarse.
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Kako pa 6yaete 6e36e4HM TOKOM yrnpaxKtaBatba PM3MYKE aKTUBHOCTU?

He Bexkb6ajTe ako MmaTe TemnepaTypy, Kala/b M OTeXaHo Agucawe. OcTaHuTe Kog Kyhe M

oZMapajTe ce, jaBuTe ce M3abpaHOM JieKapy M NpuaprKaBajTe ce IeKapCcKMx caBeTa.

AKO npete y WweTHY MM BO3UTE BULMKI, YBEK Ce ApPXKUTE DU3MYKe AMCTaHLE 04 Hajmare 1 meTpay
CBMM MpaBLUMMa M NepUTe pyKe BOAOM M CamnyHOM Mpe HEro LITO KpeHeTe o4 Kyhe 1 no nospatky Kyhu.

AKo BOZa U canyH HUCY AOCTYMHU, Ae3uH(PUKYjTe pyKe cpeacTBMMa Ha 6a3n 70% ankoxona.

AKO npgete y napk MauM jaBHM OTBOPEHM MPOCTOP KaKo GMUCTe LeTanu, TpyasM Uau Bexbanu, yBek
ce ApxuTe dU3MYKe AMCTaHUe M NepuTe pyKe BOAOM MU CanyHOM, Mpe Hero WTo KpeHeTte of Kyhe, npe
M HaKOH Kopuwhera MapKOBCKOI MOGW/Mjapa M cnpaBa 3a Bexbare anu 1M no noBpartky Kyhu. Ako
BOJAA M CanyH HUCY OAMax JOCTYMHU, Ae3nHODUKYjTe pyKe cpeacTBMMa Ha 6asmn 70% ankoxona.
MpuapkaBajTe ce ynyTcTaBa HaANEXHMX Y norneay Baxehux npaBusia noHalakba y NapKoBMMa MM y
jaBHUM npocTopMMa (BpeMeHa TOKOM Kora Cy MapKOBM M jaBHe MNOBpLIMHE OTBOpeHe 3a rpahaHe,
orpaHmyena 6poja /byan Ha UICTOM MeCTy, OrpaHuyera ynoTpede MHBeHTapa 3a Urpy Mamn Bexbare Ha

OTBOPEHOM).

AKO HUCTe pefloBHO (PM3UYKM aKTUBHM, MOYHUTE MOJIAKO M Ca aKTMBHOCTMMA C/labujer MHTEeH3uTeTa,
nonyT xoZarba M Marbe 3axTEBHMX BEXKOMU. Y MoYeTKy BexkbajTe Kpahe, Ha npumep 5-10 MMHYTa, 3aTMM
nocteneHo npoayxasajte Ao 30 MMHYTa M/IX BMLLIE KOHTMHYMPAHO TOKOM HEKOJIMKO HeZesba. bosbe je u
CUrypHUje ynpaxraBaTh (U3MUKY aKTUBHOCT Yy Yyelwhum anm Kpahm MHTepBannMMa Hero NpakTUKoBaTH

BPEMEHCKHU AYKY qJM3l4‘-IKy aKTUMBHOCT, NOCE6HO YKOJIMKO Ha TO HUCTE HaBUK/IN.

N3abepute cebu HajaaeKkBaTHUjy (PU3UUKY aKTUBHOCT KaKo 61 CTe CMarMIM pU3MK o4 nospehmBama
M Aa 6U CTe BMILE YXMBaNM Y HOj. M3abepute npaBM MHTEH3UTET Bexbara y CKAay ca Ballium
34paBCTBEHMM CTakbeM M KOHAMUMJOM. 3HaK ga je dM3nMyKa aKTMBHOCT KOjy YnpaxhaBaTe
npunaroheHa Bama jecte MoryhHocT Aa naraHo guweTte M BOAMTE pPa3roBOp AOK JaraHMM U yMepeHUM

MHTEH3UTETOM 0baB/baTe TY BPCTY dawsque adKTUBHOCTH.



