[TPEIIOPYKE 3A

DOUSNYKY
AKTUBHOCT

CTAPUX

Camo miperyiejanu TpeOa Jja ce akTMBHO OaBe
CTIOPTOM

Hajbome je pekpeatruBHO OaBibeme
CIIOPTOM — XOJame, TIUBambe, BOXHba
OuLMKIa, BeXKOame. ..

Ba)xHa je yMepeHOCT y CBeMy, Tla U y
pekpeayuju

Bpcra v MHTEH3UTET (U3NUKe aKTUBHOCTH
Tpeba ma Oyge rmpunarohjeH roguHama,
3/IDaBCTBEHOM CTalby U abUHUTETY

®du3ruKa aKTUBHOCT [Jo0jJaje >XUBOT
roZjMHamMa, Kao v rofjiHe >KUBOTY

10. MAJ

MEFYHAPO/JHM JAH
®U3NYKE AKTUBHOCTH

“KPETAIBEM
10 3TPAB/bA”

NMACTEPOB 3ABOJ

WWW.IZjZ-nis.org.rs

IHPEINIOPYKE 3A

DOUSINTUYKY
AKTUBHOCT

MNHCTUTYT 3A JABHO 3/IPAB/BE HUIII
Hu, Bynerap ap 3opana fhunhuha 50

JIOM 3/IPAB/bA HUIII
Hu, BojBoge Tankocuha 15



[TPEITIOPYKE 3A

OUSNYRKY
AKTUBHOCT

NELE

Camo niperyiefiaHa fierja Tpeba /ja ce akTUBHO
6aBe criopToM

Ha noueTtky cy Haj60/b1 6a3UUHH CTIOPTOBU
—I/IMBakbe, TMMHACTHKA U aT/IeTUKA

OnTumasiad 6poj TpeHUHra je 3-4 HefleJ/bHO

®du3nYKy akTUBHOCT Tpeba KOMOMHOBATH Ca
(dopmrpameM 37ipaBUX HaBUKa — PEXXMMOM
0ZIMOPpa 1 [PaBU/THOM UCXPaHOM

Edextn cy Bumectpyku: ¢opmupa ce
3/jpaBa JIMYHOCT, NIpeBeHrpa ce rojasHocT U
Jolle HaBUKe, KOPHUTYjy Ce TeJleCHU
nedbopmuTeTH

[TPEITIOPYKE 3A

OUSUYRY
AKTUBHOCT

MJIATTIX

Camo miperyiejanu Tpeba Jja ce akTUBHO OaBe
CIIOPTOM

N360p criopra 3aBUCH Of UHAWBUAYATHUX
apuHUTeTa

OnTumasias 6poj TpeHUHTa je 6-7 Hefle/bHO,
Y YKYITHOM Tpajamby [0 12 caTty Hefle/bHO
KopucHO je MpuiaroguTyd peXuMm oAMopa
TpPeHHWH31Ma

OO6patuTH MaXKky /ja MIaJH y3 CIIOPT UMajy
U I1IKOJICKe 06aBe3e U Jja Cy Y CTaIHOM PacTy
Y pa3Bojy

Tpeba n3beraBatu JyjeTeTCKe CyIlJIeMeHTe,
HapOUMTO HETIPOBEPEHOT cacTaBa

Edektu cy Bumectpyku: (opmupa ce
3/jpaBa JINYHOCT, TPEBEHHPAjy Ce PU3UYHU
00/IIIM TIOHAlIaka (HerpaBU/IHA UCXpaHa,
3noyrnorpeba AyBaHa, aqKoxXola U APYrUx
TICUXOAKTUBHUX CYTICTAHIM), KOPHUTYjy cCe
TeJsieCHU J1e(hOPMUTETH

[TPEITOPYKE 3A

OUSNYRKY
AKTUBHOCT

O/TPACJIUX

Cawmo riperniefiany Tpeba fja ce akTUBHO OaBe
CIIOPTOM

Haj6o/me je pekpeaTHBHO 0OaB/beme
CTIOPTOM

[Tope[ criopTa y y»KemM CMUC/Ty KOPUCHH Cy U
Op30 Xofame, Tpuame, BOXKHA OHWIUKIIA,
[/IABAH-@

OntumanHo je 30-60 muHyTa yMmepeHe
(br31UKe aKTUBHOCTU JJHEBHO

EdekTH cCy BHUIIECTPYKH: IIpeBeHI[H]ja
mehepHe OosiecTH, rojasHOCTH, 00JeCTH
Cplia ¥ KPBHHUX CY/I0Ba, ITO3UTHBAH YUMHAK
Ha MeTabo/iM3aM U EHAOKPDUHHU CHUCTEM,
noBehare OTIIOPHOCTH Ha CTPeC. ..
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