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KPEATUBHUM KPETAHKEM 10 34PAB/bA

MpupyyHUK 3a mnaae

»,Huwma He omkpuea euwe 00 nokpema.”

MapTa paxam

Tokom naHgemmnje COVID — 19, 360r online HacTaBe U yyera
npunaroheHor o Kyhe, Teno je nocrtajano cee Kpyhe,
HEeNOKpPeTHUje 1 ,CMP3HYTUje“, BUNO je TeLKO NOKPEHYTH
ce.

KpeTatbe Mma A06pobUT He camo 3a TeNecHO 34paBsJbe,
Beh M 3a mMeHTanHo 3apaB/be. Kaga Kaxkemo ,KpeTarbe”
— NOMUCAUMO Ha Bexkbarbe, MaKo CBaKO Bexbarbe Huje
KpeTake, HUTU je CBAaKO KpeTakbe — BerKbarbe.

MocToju MHOro HauMHa KpeTakba Hawer Tena, 4Yak u
HEHamMepHO, a CBM AOMNPMHOCE, HE CamMO TOME KaKo ce
ocehamo, Beh 1 Tome WTa MUC/IUMO.

Hayka Ham roBopu [a MOJIEKYyAM emouuja nocToje y
uenom Teny;na 3ap He 6u Mmano cmucna Aa, (Kako 6ucmo
ynpas/baiv TUM emoLMjaMma), MICKOPUCTUMO CBE HayMHe 3a
noKpeTarbe Tena y KOMe ce oHe Hanase?

MNpBo norneagajmo wra je To KPETAHE!

Kpetatbe je cBe oOHO wTOo omoryhasa Teny npomeHy
nonoxaja unm npemewiTare. To MoKe BUTUM HewwTo TaKo
rPaHAMO3HO MONYT TPYakba MapaToOHA WMAWU jeAHOCTABHO -
OTKyL,@ja cpua y MUPOBakby, NyMnaka KPBU, YaK N JUCakbe.
Csn 0BM NpuMepwn, YK/byUyjy Aenose Tena Uan ueno Teno,
KOje MeHba CBOj NONO0MXKaAj.



Jakne, nmajyhu oBO Ha ymy, Kako ce caga ocehate u
Kpehete?

Capa ce 3anuTajTe: Kako 0OBaj NOKpeT yTuye Ha Moje
pacnonoxewe y 0BOM TpeHyTKy? loaynupe nu 10 34pas
HauMH pasmul/bakba WM OApXKaBa HaBWKY /noHallakbe
Koje NpuAOHOCU HEraTUBHOM MMCAOHOM obpacLy?

Tokom enngemuje COVID 19, Hawe KpeTakbe je 610 BpAO
OrpaHU4YeHo 1 KpyTo. 3aHemapman cmo notpebe concrTeeHor
TeNa U TO je y3eNl0 AaHaK Hawem MEeHTaJIHOM 34paBJby.
MpomeHa HayMHaA Ha KOoju pasmull/baTe MAKM YaK oceharTe,
Ce CBOAM Ha NMPOMEHY HaYMHA HA KOje MOKeTe KOPUCTUTHU
KpeTakbe 3a NOAPLKY MEHTANIHOT 34paB/ba.

1. YcpeacpeauTe ce Ha CBOje KpeTare ynpaBo caaa

Kapa ce ycpeacpeamMmo Ha Halle KpeTakbe Y cafallhem TPEHYTKY,
MWHMMaNN3yjeMo MLYeKMBarkba OHOra WTo [013a3M, Koje je Y4ecTo
NOBE3aHO Ca CTPaxom WaM Teckobom (aHKcmosHowhy). Takohe
ybnaxkaBamo pasMmuLL/bakbe O MPOLUNOCTH, WTO MOXKE YTULATM Ha
ocehatrbe KpuBMLE U cyMibe. CBaKM NOKPET je NpuanKa Aa byaete
Yy TPEHYTKY, jep ce CBaKM TPEeHYTaK Hanasu y NOKpeTy.

MpuceTtute ce jep,Hor Aena CBOr T1e€s71a un je,D,HOCTaBHO ocBecTuTe
Heros O6J'II/IK, KOJIMKO NPOCTOpPa 3ay3nma, MMa /I PUTMa Nna Yak n
HeAOoCTaTaka I'IOerTa?

AKo npeno3HaTe 4a Bam je TeNo 3aTBOPEHO M CTUCHYTO, HAMEPHO
ce NoTpyAuTe Aa NPOBEPUTE CBOje ApXKambe, Aajyhu npunnky cebu
[la ce NpoTerHeTe U NpowmnpuTe y Teny, Kako b1 ce cynpoTcTaBuno
HEeraTMBHUM YYMHLMMA KOje AOXKMB/baBaTE.

2. Mpehute cpepguwby AMHKjY cBOT Tena

Kaza y4MHMMO BUN0 KOjU NOKPET, NoNyT Xo4akba, MapLinpaksa Uam
3arpsbaja, noactTMyemo jegHy xemmncedepy mosra aa “pasrosapa” ca
Apyrom. To nojayaBa HEYPONOLLKY aKTUBHOCT y corpus collosum-y,
WwTo noBehaBa HEYPONIaCTUYHOCT, MHaYe No3HaTy Kao CnocobHoCT



MoO3ra ga ce mema. To omoryhaBa pa3Boj HOBMX MyTeBa, KOju
AVPEKTHO OAroBapajy HaWwoj eMOLMOHaNHOj OTMOPHOCTY,
CnocobHOCTM pelwaBatba Npobnema M KPUTUYKOT PasMULLbaHbA.
3anoyHuTe Tako WTo heTe ce CHaXHO 3arpiMTU UK jefHOCTaBHO
AOOMPHYTM PyKama CynpoTHa KoneHa. Takohe, moxkeTe ncnpobatu
BeXkbe M nose NonyT caBujarba Y CTPAHy WM BOXKHe BULMKNA
AOK nexute Ha nehuma.

3. Momepajre KNUMy

Kaga ce 6aBuTe NOKpeTMmMa CBOje KWMUYMe, AoAMpYyjeTe CBOjy
CaMOCBeCT. Y 0BOj BEepTUKaNHOj paBHW Tena Ce Hanasu Hawe
je3rpo ysepema, MAEHTUTET, MOpanHM Komnac. CKpeTame Naxkke
Ha KMYMY M HauYMH Ha KOjU Ce OHa MOXe MomepaTu, gaje Ham
NPUANKY A3 NOCTaHEMO CBECHWjU CBOT YHYTpallH-er CBeTa, Kako
ce ocehamo n wTa Ham je noTpebHo. MimajTe Ha ymy Aa He mopaTe
6UTM PnekcMbunHmn, Beh HeXXHO MUCTpaXKMTE CBE HAYMHEe Ha Koje
MOXKEeTe NOMEPATU KMUYMY, FPyAHWM KOLW Ma YaK M Kykose. [MBHO
je 3anoyeTn AaH n3 yagobHOCTU cBOT KpeBeTa, exehn Ha nehuma,
NPUMaKHYBLUW KONEHA TPygMma M 3arpanTtu Hore. [lOK yBnauurte
6pagy, KNUMa Bam ce caBMja, AOK NOKyLLUaBaTe CNOjUTH rNaBy ca
»3aBpLIETKOM Knume"“,

4. WUrpajte ce BpeMeHOM U NPOCTOPOM

Kpehemo ce no3HaTMM HauyMHUMA jep BOMMO YAOOHOCT, Yak U
OHY KOja MMa CBOjy LLeHY 3a Halle MeHTa/IHO 34paB/be. Hawa Tena
UMajy TeHAEHUMjY AprKaTh ce oapeheHor BpemeHa, Temna, na Yyak
n obnnka ook ce Kpehemo Kpos ,Haw ceeT”. Kaga npomeHnUmo
Bpeme n 0b6NK UM NPOCTOP KOjM 3ay3MMajy Halla TeNla, NOYNHEMO
,13a3MBaTu cBoje ymose“, n3nasehu ns ceoje 3oHe ygobHocTu. To
MOKe BUTM HenpujaTHO, an aKo Ce paan O MaaMm NpomeHama
M ca nakohom, moxe ce nosehaTu Hawa TonepaHuMja WAU
cnocobHoCT ynpas/bara cTpecom. ObpaTuTe Narkky Ha NpUpoaaH
TEMMNO Haller KpeTarba — XOA4 M NOKyluajTe Aa ra ybp3atm n/mau
ycrnoputu. Ucta cTBap je u ca NpoCTOPOM — MOXKeTe /i1 3ay3eTn
BMLLE npocTopa? KaKas je To ocehaj?



5. Kpehurte ce Buwe, a He 6o/be!

MoBehake cBMX MOKPETa KOjM Cy HaM Ha pacrnonarakby, YUHU Hac
OTNOPHUjUMA y Hawem ymy. Kaga ce kpeheTte camo Ha TONMKO
HauyMHa, TaAa MOMKeTe PasMULL/bAaTM CaMO Ha TO/IMKO HayuHa!
Kaga Buwe nokpehemo cBoja Tena Ha HoBe M Herno3HaTe HauyuHe,
rpagehu ,pobyctaH BoKabynap“ nokpeTta, nosehaBamo CBoOjy
CNOCOBHOCT TpaH3MUMje KPOo3 KMBOT, pellaBarba M3a30Ba WM
ce, y Hajmakby PyKy, NOYMHEMO NMOBE3MBATM CaMM ca cObom Ha
Apyrayvju HaumH. To MoXKe [A0BeCTM A0 BuWe camonoy3gahba
n emnatuje. Bawe Teno u weroso Kpetare cy Hajsehu pecypc
33 eMOUMOHAaNHO U MeHTanHo bnaroctame. Yecto noumkwemo
npumehuBaTM CcBe HauMHe HA Koje Ce Halle Tes0 TPEeHYTHO
Kpehe 1 noBe3nBabem Ha HOBE HAUYMHE KpeTakba Kag, rog, je 1o
moryhe. He noctoju norpewaH HaunH ga 1o yumHute byayhu aa je
TO MHAMBUAYANM3MPaAHA NPAKCca OCMULL/bEHA Aa MCKOPUCTU Bally
Be3y yma 1 Tena. Hagasbe Huje 6utaH camo nokpet, Beh 1 HaunH
nssoherba. BUTHO je BUTK cBeCTaH, MMaTU Hamepy AOK ce baBuTe
OBOM ,,lIpakcom”.

YK/byunmBatba rope HaBeAeHWX CaBeTa Yy Ball MBOTHWU CTUA,
rapaHTOBAHM je Ha4YMH 3a NoboJ/blUakbe Baller MeHTaIHOr 34PpaB/ba.
MocTajyhu BULE CBECHM CBOT KpeTaka, MOXEMO M3a3BaTW CBOje
TPEHYTHO MOHalWame M “NpowunpuTn cBoje ymose”, Kako Bucmo
YKMBEIN eEMOLMOHANHO CTabunHuje *KnsoTe.

LWra je 3gpas/mwe?

3a ocoby ce Kaxe fAa je 34paBa, ako je cnocobHa wM3pasuTu
CBOje pas/inumTe NOTeHLUMjane yHyTap CBOI OKpy»Kerba u gobpor
je u3nYKor, MeHTanHor, COUMjaNHOr U [OyXOBHOr 34paB/ba.
Mehytum, npema C30 (CseTcKa 34paBCTBEHa oOpraHwusauwuja),
»34paB/be je cTarbe NOTNYHOr GU3NYKOT, MEHTANHOT U APYLUITBEHOT
6naroctarba, @ He camo oAcycTBO 6bonectn unm cnaboctn®,



Jobpo 3apas/be Hagunasn ,,out” GU3MYKO Teno, YyKbydyje
LeNoBUTOCT sbyackor buha, Koje ce cmaTtpa cnojem GpUINYKKX,
€MOLMOHATHUX, UHTENEKTYa/IHUX, APYLUTBEHMX N APYrUX AEeN0Ba,
roe je mehy3aBUMCHOCT MHOTUX Zie/10Ba NpM3HaTa 1 npuxsaheHa.

LTa je To ,cegenaykn” HauumH xmsora?

,Cenenavyko noHaware” ce moxe geduHMcaTm Kao 6uNo Koje
noHawakbe y byagHOM CTakby, KOje YK/byuyje cefere ayKe Bpeme.
Mosehatbe cegenayvykor HauyMHa KMBOTA, AOBOAM 4O NOWMUjUX
ncxoga bonectu: gnjabetec menutyca (AM), xunepteHsmje (XTH) u
CMPTHOCTM CBUX Y3POKa (paK 0jKe, Aebenor upesa, KONOPEKTANHN,
€HAOMETPUJCKM U eNUTENHM PaK jajHMKaA).

Koja cTtatba mory Hactatm 360r TenecHe HEaKTUBHOCTUM WAM
,ceaenaykor” Ha4mHa KmMBoTta’?

TenecHa (du13MYKa) HEAKTUBHOCT je jeaH oA, IMaBHUX Y3POKa CMPTU
M CaMMM TUM je BEIMKM Npobaem y oBOM BeKy. To Cy pas3nmuuTa
CTama, Koja mory nponsuhu 13 ,cegenadykor” HaumHa *1MBOTa.

MpeTtunoct — rojasHocT

Hajgehu npobnem Koju npousunasm u3 ,ceaenadkor” HavymHa
KMBOTA MM TenecHe HeaKTMBHOCTU je rojasHocT. C30 je 2016.
rogMHe rnokasasia ga ce npeBaseHumMja NPeTUNOCTU YyTPOCTPYyUnIa
y nocneare 4YeTupu AeueHuje M ga ce npouewyje Aa ABe
MUMjapae nojeanHaua MMa NMPEKOMEPHY TEXWUHY, a BULLIE O
nosioBMHe nonynaumnje je 6uno npetnno. MpeTunoct Mma HeraTMBaH
MeTabO0/IMYKN  YYMHAK HA WHCYIUHCKY PE3UCTEHUM]Y, KPBHU
npuTUCaK, xonectepon, Tpurnnuepuae. NMpetnne ocobe nmajy sehe
nsrnege 3a passoj gnjabeteca u apyrux metabonmukux 6onecty,
Hero ocobe Koje Hucy npetune. CTyamja Koja ce dokycmpana
Ha abgoMMHANHY NPeTUNOoCT, MOKasana je Aa je ¢u3n4ka



HEaKTMBHOCT Kog, ajonecueHata, npegsuha abgomuHanny
NpPeTUNocT y ogpacnom Aoby. 3aTo je noTpebHO CMarbUTU GU3UUKY
HEeaKTUBHOCT Kog, mnahux ocoba, Kako 6K ce cnpeymo pusuK os
pa3Boja rojasHocCTw.

Mok paHu yaap

MoaaHu ygap je rnobanHa KapulHa apTepujcka nesnja, ca
CMMNTOMMMA KOju Tpajy 24 caTa MAW AyXe, WTO A0BOAW A0
[OoXuBOTHOr owTteherwa. MoxagaHn yaap je Boaehum y3pok
cMpTM 1 owTehera. YKyMHa KOAMUYMHA CAy4vajeBa MOXKOAHOT
yAapa je HEeAaKTUBHOCT, KOja MOXKe A0BeCTM A0 CTBapaka 3apasa
Yy apTepujama Koje HOcCe KpB Yy MO3aK, a TO MOXe A0BecTu Ao
MOXAaHor yaapa. YTBpheHo je aa je pegoBHA TenecHa akTUBHOCT
npeBeHTMBHA Mepa 3a Pa3BOj MOXAAHOr yaapa.

Ounjabetec

Cnaba TenecHa akTMBHOCT MOKe A0BECTM A0 PU3MKa o4 pa3Boja
Aunjabeteca menutyca (AM). TenecHa (dun3nUKa) HEAKTUBHOCT UK
,CeAEeNa4Ykn“ HaunH KMBOTA je MOHALLaHe KOje MOXKe A0BecTu
00 pu3nKa of pa3soja AM; TpeHyTHO, YKynaH 6poj /byan Koju y
cBeTy nate oA Anjabeteca M3Hocu oko 450 mmanoHa, a ctyanje
Cy nokasane aa bonect npeosnagasa mehy npetnanm, GUsNYKM
HeaKTMBHUM ocobama. be3 063mnpa Ha UHTEH3UTET, BPCTY U AOMEH,
TeNleCHa HEeaKTUMBHOCT, MOKE CMarMTM HaCcTaHak Aujabertec
menntyca. CTtyanja nokasyje Aa camo Age Heae/be HeAaKTUBHOCTH,
MOry noropwaTtuM pusMK of pa3soja anjabeteca. MNosehasa ce
eHepruja U cmaryje MacHO TKMBO, LWITO A0BOAWM A0 AnjabeTec
MmenuTyca.

XuneprteHsuja

XunepTteH3nja je jegaH oa Boaehux y3poka cmptu u owTtehemsa.
XMNepTeH3nUBHO CpLE MMA HU3 YYMHAKA Ha Kpajie opraHe,



yK/byyyjyhn  KomneHnsaumjcko noseharwe peb/buHe M mace
NeBe KOMOpe, WTO CAYXKM Kao HEe3aBUCHWU MNPEAMKTOP TelKux
Kapamo-BackynapHux porahaja. TenecHa HeaKTUBHOCT [0BOAM
[0 X1nepTeHsuje, a NocneanyHo MoanduKyje MUHYTHU BOYMEH
Cpua M YKYNHW nepudepHU BACKy/SapHU OTMNOpP, WTO 33 y3BpaT
yTU4Ye Ha KpBHM nputucaKk. Yewhwu je mehy xunepreH3nBHUM
ocobama, Hero Kopa ocoba 6e3 xunepreHsuje. [yropoyHo
pa3gob/be HEeaKTMBHOCTWU, CMatbyje MeTabonuuyke noTpebe U
CUCTEMCKM NPOTOK KpBU. Takohe yTuye Ha 0CET/bMBOCT HA UHCY/INH

N BacKynapHy GyHKUMjy.

Pak

Ocum rope HaBeAeHUX CTakba, OTKPUBEHO je Aa ,cepenadkm”
HauYMH KMBOTA Takohe MoOXKe [0OBecTM A0 pu3MKa o4 passoja
oapeheHunx BpcTa paKka, nonyT paka gebenor upesa, eAHOMETpPUja
n nnyha. Takohe nosehaBa pu3nK og ymupama og paKka. Pak ce
MOXe CNpPeyYnTn, ako ce oapeheHn cTun Kueota nonyTt puUsnyke
HEaKTMBHOCTM NpOMeHWU. [loKasn cy MnoKasann pga ¢usnyka
AKTUBHOCT MOXEe CMakUTU PU3MK OZ, Pa3BOja paKka aebenor upesa,
AojKe, belinKe 1 Kenyua, anm Henax/bMea pU3MUYKa aKTUBHOCT Ha
CYHLY, MOXe A0BECTM A0 Pa3BOja Me/laHOMa.

“”

Lpyae KomnauKkayuje Koje moay Hacmamu 3602 ,,cedenaykoe
HQYUHA Xusoma:

1. ,Cepenaykn” HauumH KumBOTa nosehaBa naasmaTtcke
TPUIANLEPMAE U  XONECTEPON /NMMOMNPOTEMHA BUCOKe
ryctuHe. [lo3Hato je pa nunonpoTenH nwunasa (/1MN1),
NPOTEMH Koju Aaenyje Ha hennjckom HWUBOY, CHUXKABaA
HMBO X[J1-a xonectepona y naasmu, a Takohe yTuye Ha
meTabonnuke nopemehaje noBe3aHe ca CTapereM W
60/1ecTn KOPOHAPHUX (CpyaHux) apTepuja.

2. ®u3mMKa HeaKTMBHOCT TaKohe cmarbyje MUHepanHy
ryCTUHy KocTujy. MNpema cTyamju Koja je cnposegeHa Ha



34paBMM MYLLIKapUMMaA W KeHama, NOKasano ce na je
12 Hepe/ba MMpPOBAHA Y KPEBETY CMaHU/IO JIMHEPANHY
rycTUHY nymbanHor gena kmume, BpaTa, demypa 1 BennKor
TpoxaHTepa 3a OKo 4%. Ogmop y KpeseTy nosehaBa
npoussohaya pecopnuumje KOCTUjy, ain HaXKanoCT Hema
yTMUAja Ha MapKepe dopmurparba KOCTHjy.

3. XpoHuyHa 601y KoneHy noBe3aHa je ca Ayrum pas3gobsbem
HEeaKTMBHOCTWU. Pe3yntatn mucTpaxkuBarba ogHoca mamehy
XPOHMYHOr 60M1a Y KONEHY M YKYNHOr AHEBHOI BpPeMeHa
HEaAKTUBHOCTM, CyrepuLly Aa cy /byau C AYKUM BPEMEHOM
cegerba MMmanm Behy yyectanoct XpoHUYHE 60K y KONEeHY.

4, Tokom enupgemnje COVID-19, oTKpuBEeHO je pda je
HeaKTMBHOCT BunanpeaukTop Beher bpojaxocnutannsaumja
N CMPTHOCTW.

KPETAHE U PUSUYKA AKTUBHOCT

LLTa je To nokpert?

KpeTarbe je YMH Uan cTakbe Nnomepakba Noa0XKaja Uan opujeHTaumnje
Tena uan genatena usjegHor NonoXajay Apyru. JeaHa oa K/by4yHUX
KapaKTepUCTMKa XKuMBUX buha je Kpetame.

LLiTta je pM3nUKa aKTUBHOCT?

CBaKO KpeTatbe Tena Y3POKOBAHO KOHTPAKLMjOM CKeNeTHUX
Muwnha nosehasa NOTPOLLIHY EHepruje y ogHocy Ha meTabonmnsam
Y MMpPOBaky M HasMBa ce TenecHom, GM3MYKOM aKTuBHOLWhY.



TenecHa (pu3MUKa) aKTUBHOCT pas/IMKyje ce MNo MoAaNUTETY,
YYeCTaNioCTU, NHTEH3UTETY, TPajakby M KOHTEKCTY NMPaKTUKOBakba.
TenecHa aKTMBHOCT MMa 3HauyajHy M YTUUAjHY YNOry y 34paBoM
Aebsbarby N MpLUAB/bekY, @ MOKasana ce epmMKacHOM Ha GU3NYKO
M MeHTaNHO 34pas/be NojeAMHaua M 3a NpeBeHuMjy Hanpepg
NOMeHYTUX CcTama. [lpema HajHoBMjum npenopykama C30 o
$n3MYKoj aKTUBHOCTK, 0cobe namehy 18 n 64 rogmHa bu ce Tpebano
6aButn 150 — 300 MMHYTa HeAe/bHO aKTUBHOCTMMA YMepeHor
MHTeH3uTeTa, 75 — 150 MnHyTa HEeAe/bHO jaKor MHTEH3UTETa UK
€KBMBANIEHTHOM KOMbUHaumjom obe.

Do6pobuTn TenecHe aKTUBHOCTU UM KpeTaka:

1. [okasaHo je aa Bexbarbe moxe nocnewunTn AyroBevyHoCT
M OANI0XMTM Pa3BOj HEKONMKO CTakba YK/bydyjyhu Beh
nomeHyTe. Jeuy un ogpacne je notpebHO noacTMuaTM Ha
bU3NYKY aKTUBHOCT OZ, HajpaHujer y3pacTa, Kako bu 34paBo
pacna.

2. KBanuteT »KMBOTa WM BEPOBATHO KMBOTHWM BEK bonecHe
ocobe rotoBo yBek he 6uTM nobosbluaHM Kaga ce puU3myKa
aKTMBHOCT 1 pU3NYKa BEXKOA KOPUCTE Kao Ae0 MeaULIUMHCKE
cTpaTteruje y Lnsby NnpeBeHLUnje CeKyHaapHe bonecTu.

3. MNocToju marKn PU3MK Of YMMpatba Kada ce nojeguHum
penoBHo 6aBe GU3NMYKOM aKTMBHOWNRY, WTO je AOKa3aHo
Yy CTYAWjU A3 je pU3SUK of, paHe CMPTM BMO HajHUXKM
mehy /byamma c HajpehMm NoYeTHMM HUBOOM PU3UYKE
CNPEMHOCTM M OHMMA KOju Cy oapKanu nnmn nosehanu ceojy
bM3MUYKY CMIPEMHOCT TOKOM BPEMEHa.

4. YnHM ce [Ja TPEHUHT KOjU YK/bydyyje HOWEeHe TeXUHe,
nocebHo Bexkbe ca oTnopom, Mma Hajsehu yTuuaj Ha
MUHEpPaNHy rycTuHy KocTtujy. Ocmm TOra, CnOpPTUCTU KOju
CY Y4eCTBOBa/IM y CMOPTOBMMA Ca BENKUM onTepehersem,
0bnyHo cy wmmann Behy MUHepanHy TrycTUHY KOCTWUjy
o4, CNopTUCTa Koju cy ce H6aBuan cnopToBMMa C Maavm
ontepeherem.



[yrotpajHo aepobHO Bexbare oap)KaBa MaAKCMMANHU
aepobHM KanauuTeT, TOokom uene ctapoctn (VO2 max-jegaH
je o4 K/by4HMX MOKasaTes/ba KOHAMLMje Kao M MokKasaTesb
KO/IMKO Balle Te/li0 KOPWUCTU KUCEOHMK TOKOM Berkbahba
BMCOKOT MHTEH3UTETA).

Bexxbatbe noma)ke y NPMMapHOj MNPEBEHUUjU MHOIUX
yobuyajeHnx XpoHWUYHMX 6onecTm u 4ecTo je K/by4yHa
KOMMOHEHTa ynpas/batba PU3NYHMM NpoLecuma bonectu.

MpumapHa NpeBeHLMja OCTEONOPO3e MMA BEAUKY KOPUCT
of Bexkbarba. ybUTak KowTaHe mace Be3aH 3a CTapekbe,
CMatbyje ce pef,0BHOM GM3MYKOM akTMBHOLWhY. Y nopeherby
ca Bexkbarbem 6e3 Terosa MM ca MasioM TEXKMHOM, Bexbe
C TeroBMma Koje cTBapajy oTnop — nosehaBajy ryctuHy
KOCTH]y.

BpojHe BpcTe pgenpecunje yk/byyyjyhu  gucTUMUYHY,
CE30HCKY, bunonapHy, NOCTHATA/HY, NpPeaMEeHCTPyasHy,
anaTUYHY W PeTKy Aenpecujy, Mory ce epuMKacHO NeynTu
dn3nYKNUM Bexkbama. Bexkbarbe M NCUXMjaTPUjCKM TIEKOBU
3ajeaHo nobosbluaBajy epuKacHOCT neverba y nopehemsy ca
MCTMM aKO Ce KOPMCTE CaMO JIEKOBM.

OcTtane npeaHOCTU KpeTaka:

1.

nobosbware  muwumhHe Kap4no-pecnupaTopHe
KOHOuMumnje,

nobosbluarbe 34paB/ba KOCTUjY U GYHKLMOHANHOCTY,

CMaberbe pU3MKa O XMNepTeH3nje, KopoHapHe 6onectu
cpua, moxaaHor yaapa, avjaberteca, pasHUX BpCTa paka
(yR/byuyjyhu pak aojke u pak gebenor upesa) 1 genpecuje,

CMatbere PM3MKa 04 NaZoBa, Kao U MPesiomMa KyKa U Kuume
“ nomoh y ogprKaBakby 34paBe TeNECHEe TEXUHE.



3awTo 3apaB/be KpeTara Hagmalyje cse wellness TpeHpose?

JegHOCTaBHa ¢M3MYKA aKTUBHOCT MOXAa je y bp3om onagamby,
anu KpeTakbe je yITMMATMBHA ,Monmnuayna’ Koja moxe nomohu
y NpeBeHUMju M ynpas/bakby MHOIMM XPOHUYHUM CTarbMMa M
6onectuma.

36or ,ceagenaykor M HeEaKTUBHOI HauyMHa WMBOTA, MOKasyje
UCTpaxmearbe, OKo 34% mylwKapaua u 42% eHa HUje A0BO/bHO
aKTUBHO 3a A06p0 34paB/be U TO je HELLTO LWTO MOXKe A0BECTU A0
AemeHumje, genpecuje, NPeTUNOCTU, HEKMX BPCTa paka, Kapamo-
BAaCKy/lapHUX BONecTn u npepaHe CMpTH.

Hawe craHOBHUWTBO je oKo 20% Mmame akTuBHO Hero 1960.
roAuvHe, a HacTaBu nu ce osum nytem, 6uhe 35% mare aKTUBHO
00 2030. rogunHe.

»BayHO je 0a noduzHemo ceecm O 30paesby Kpemara, AKO
HenuUMo ycrnopumu u npeokpeHymu oedj mpeHd. lobomwarbe
Hawez 30paesba, He camo ¢pusuykoz, eeh u emoyuoHasnHoz u
MCUXUYKo2, ymu4e HA YKyrnaH Keaaumem XuUueoma u ¥UsomHu
8eK.”

»3ApaB/be KpeTara“ 04HOCK Ce Ha CHary KpeTara Y NpeBeHunju
M ynpaB/batby HAWWMM 34paB/bEM: OUSUUYKMM U MEHTANHUM,
jeAHOCTaBHO TaKO LWITO MOCTajeMO aKTUBHUjU Yy CBAKOAHEBHOM
XMBOTY M CMamyjemo npoaybsbeHa pa3gob/ba HENOKPETHOCTW.

KpeTarbe je OHO WTO ce 06MYHO HasmBa ,,noAMnuayna‘“, y cmucay
ha je 10 ,jedTMHA WM jeaHOCTAaBHA CTpaTeruMja »KMUBOTHOI CTU/A
Koja moxe nomohu y npeBeHUMjU, KAa0 M ynpaB/bakby MHOTMM
XPOHUYHUM BonecTnma.”

KoHuenT ,34paB/ba KpeTakba“ Bp/O je jeaHOCTaBaH — 3a Pas/InKy
o4, MHOTMX TeMa y GUTHecCY, yK/bydyje cBe u becnnaTaH je 3a cBe.

PasmoTpumo oBe Tpu Tauke:

34paB/be KpeTakba je 3a cBaKora, Y 6uao Kom yspacty unm dasm,
6e3 063unpa Ha y3pacT, TeEXKUHY, PUsmyke moryhHoCTH, un/beBE MU
Xes/beHe pesynTaTe. CBaka ocoba Mma noTeHuujane aAa Hanpeayje



y CBOM ,34paB/by KpeTara“. To je jeANHCTBEHO LENOXKMBOTHO
nyToBatbe O MCMyHaBakby COMNCTBEHOr noTeHuujana. He Tpeba
Aa ce ynopehyjete ca gpyruma — 6uTaH je Balw Hanpeaak Kao
LuenosuTe ocobe.

»,30paB/be KpeTaka“ He mopa BUTM HanopHO M 036M/bHO. He
MopaTe CBaKOAHEBHO pPaauTM Bexbe MAM pesoBHO TpYaTH
10.000 m, Kako bucte nobosblianu ceoje 3apaBbe. Heka byae
je4HOCTaBHO M LWTO je HajBaKHUje-npujaTHO. NanTe y weThy C
npujate/bem, pacTexkmte ce 5 MUHyTa yjyTpy... HajBa*KHUje je ga
ce cBaKoAHeBHO Kpeherte.

ObpaTuTe nNaxky Ha Harnacak Ha Agonag/buBum (KpeaTUBHUM)
aKTMBHOCTMMaA, jep To nosehaBa Bally MOTMBALMjYy 3a KpeTakbe
M Kao pesyntat — nomohu he cTBapaky 40C/NEAHOCTU U 34PpaBUX
HaBWKa.

Opp:kaBarbe AocCneHe pyTUHE, pedoBHE aKTUBHOCTM Ca Maium
ontepeherwem, npyxuhe TOAMKO A06pPO6UTM 04 nobosbliaHe
CHare U MOKPEeT/bMBOCTU, 4O MMMKUX 3rnoboBa, jakor muwmnhHor
TKMBA W pPEryJiMcaHor HepBHOr CUCTEMA, a CBe TO MOMaXKe Yy
npunpemun Bawer yma v Tena 3a 34paB, CNocobaH *KUBOTHU CTUA,
nyH eHepruje.

OBo ocehatbe camonoysgarba M CaMOMOLUTOBAHA, Ca jayarbem
NO3MTMBHMX €emounja nonyt oBux,cTBapa Behy BeposaTHohy
Aa hemo UCTPa*KNTU HOBE HAYMHe AesioBaka MM MOHallaHa U
edunKacHuje noctuhu cBoje un/beBe.

BaxkHo je He npasuTtu cnegehe rpeuke:

Hajuewha rpelwka je HegocTaTak AgocneaHocTu. buno ga Heko
cen UNK je BP/Io aKTUBaH, MOMKe Ce jaBUTW NaTk-a 04, HeaocneaHe
PYTUHE KpeTakba.

Opyro, ,cepenaukn® sbyay nokywasajy noctuhu npesuwe
npepaHo. He nocrtas/bajTe HepeasHe UW/beBE N He MOKyLWaBajTe
YKNIOMUTK ancoslyTHO CBaKy BPCTY KpeTama Yy jedaH AaH, jep he
TO 3aKOYMTM BaLLly MOTMBAUMjy Aa ce pgocneaHo Kpehete. /byau
4ecTo MOry NPecKkoYuMTu [aH, BEPOBATHO 3aTO LWITO MOTMBaUMja



onaza WM MOKyLWaTM TO HaZOKHAAUTU ,MpeTepaHum” Bexbarem.
OBa HefocCneAHOCT MMa CTBapaH yTULAj] He camo Ha ¢GUM3MYKO
6naroctatbe, Beh M Ha ncuxmyko 6naroctarbe, cmamyjyhu
MmoTmBaumjy. M camonoysgarbe je noTpebHO 3a npuapKaBarbe
AocneaHe pyTuHe KpeTamwa. My gaHe oamopa, KpeTakbe MoMaKe U
AonpuHocu bosbem cHy, cMakery bonay muwmhmma, nosehamwy
HMBOA eHepruje, 60/beM PacnonoKeky U MOTUBALNjU.

CnasuTe nsBaHpegHe o6po6buTH M NO3UTUBHE CTPaHe,
Koje he Bam KpeTare AOHEeTH.
Moro: [logajTe Xxoaake Kao Aeo CBoje CBaKOgHEBHe pyTUHe!

AKTUBHM Jbyau — 3gpaBa Hauuja!

Hobpobumu Kpemarsa 3a:

- AKagemcku ycnex: nobosbluaBa naxky M namhetse;
- 3apassbe MO3ra: CMakbyje pU3UK o4 aenpecuje;
- MuwwuhHu putHec: rpaam jake mnwmhe 1 U34PKBUBOCT;

- 3ppasme cpua 1 nayha: nobosbluiaBa KPBHU NPUTUCAK U
aepobHy KoHANUM]Y;

- KapguomeTtabonuuko 3apas/be: MNOMaxKe OZprKaBatby
HOPManHor HMBOa wehepa y KpBu;

- JyropoyHo 3pgpaB/be: CMatbyje pPU3UK 0f, HEKOJUKO
XPOHUYHUX Bonectun, ykbyyyjyhmn n anjabetec tmna 2 u
NPeTUNOCT-rojasHoCT

- CHara KocTujy: jaya KocTu

- 34ApaBa TeXMHA: NOMaXKe y perynauunjn TenecHe TeXuHe u
CMatbyje TenecHe macHohe.



3Hamo paa je 150 muHyTa GU3MYKE AKTUBHOCTM MYHO, AN He
MopaTe CBe YYMHUTK oajeaHOM. To moxKe aa byae 30 muHyTa
AHEeBHO 5 paHa y Hepeswu.

MokeTe pacnopegmTu CBOjy akTMBHOCT TOKOM Heesbe U NoAeNNTH
Ha Marbe AenoBe BpemeHa.

OcCTaHuTe aKTUBHM, jep TO YNHU Ball KUBOT 60/bum!

lMpojekam je nodpxcao lpad Kpazyjesau,a peanusyjy ea
Ms1a0U 80/1I0HMeEPU Kpazyjesavkoe LipseHoz kpcma y capadrbu
ca npoceemHUM padHUUUMQ, f1eKapuma, neda2o3uma u
rcuxonosuma



30passve Kpemarsa je 3a ceakoza, y 6usn0 Kom y3pacmy uau ¢asu,
6e3 063upa Ha y3pacm, mexcuHy, gpusuyke mo2yhHocmu, yusoese
unu xcesoeHe pesynamame. Ceaka ocoba uma rnomeHyujane 0a
Hanpedyje y ceom ,30passmy Kpemarma”“. To je jeOuHcmeeHo
UesoHuUBoOMHO ymoeare O  UCMyHasdrby  COMNCMeeHo2
nomeHyujana. He mpeba 0a ce ynopehyjeme ca Opy2uma —bumaH
je eaw HanpedakK Kao yenosume ocobe.




