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[TOA NOJMOM UCXPAHA MOAPCA3YMEBA CE YHOLLEHE PASAMIMTMX
CYMNCTAHLIM OPTraHCKE U HEOPTAHCKE MPUPOAE Y OPIrAOHU3AM, KOje
CAYXKE 30 OOHABAAHE M M3IPAARY NEAM|A U TKMBA M KOJE
obahajy eHeprMJy KOJy KOPUCTHU OpraHmsam. Cee 1e
AHUM MMEHOM XPAHAMBE MATEPU|E

Y OpraHcke XpaHmMBE MATEPUje CnaAQjy:

YIeeHU XMAPATU (Luehepn)
MACTU

DeAaHYEBMHE

BUTAMMHM

Y HEOPraHCKE XPAHAMBE MATEPM|E
crnaaqjy:

MUHEPOAAHE MATEpPU|e /
BOAC

/
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XpaHa OAPXABA XXMUBOT U NOKpehe ApyLUTBO U NOjeAUHLLA. be3 XpaHe He &\“ ﬁéﬂ” W
MOTY PACTU HUTU CEe PA3BUjATU HU OUASKA HU XKMBOTUHA HU YoBeK. OHa \\‘\gﬁi !L Jn,,
UMA CMOCOOHOCT A YNPABAA BMOXEMUJCKUMM Npouecuma Ha heAanjckom N T
HUBOY, TOMO rAe NoYuHe U 3aBPLUABA Ce CBE OHO LUTO je Be3aHO 3d
3ApaBse. XpAHa UMA MOh AQ MOACTUYE YM U MOAMXKE PACNOAOXEHE.
Ipuku Aekap XMnoKpdaT je jaCHO U3PA3UO MUCAO AA "MEeAULLUHCKA
3HAOHOCT He 6u yonuwTe 6MAQ OTKPMBEHA, HUTKU NPOoHAaReHa u He 6uM
MOCTAAA NMPEAMET UCTPAXMBAHKA, KOAQ O6UM UCTO jeAO U NUhe OATOBAPAAO
U 3APABOM 1 60A€CHOM YoBeKy". To 3Ha4YM Aa 6e3 XpaHe HemMda 3ApaBAA
HU HONPEeTKA HU jeAHOM XMBOM Buhy. O4uUT npumep je 6oAecT Aeuey
adppunukoj Ap>XXaeu NAHU NO3HATA ACGHAC Y CBETY NOA HA3UBOM
KEhbACXUOPKOP. Haume oaoj4yaA cy ocTaAda 6e3 6eAaH4YeBMHA Koje
AoGujajy MAjYMHUM MAEKOM, YYUM CY UX MajKe NMPECTAAE AOJUTM.
O6GoAeBaAa cy M ymupaaa. npOTeMHM U3 MAJYUHOT MAEKA OCUTYPABAAU CY

o A€LM pacT 1 pA3Boj, A YUM CY NPECTAAA AOOGUjATU MAJHUHO MAEKO

OAEAd CY OA TELKE MAAHYTPUUMUje U YMUPAAQ.




- 3APaBa
MCXPAHA
el
xsory NP POHa je 630 34pABOT KUBOTC. VKON
cenaqjay opraHmnsmy ApehneHe 3Apase HaBy MKO CT€ HEKOAQ
, NPV TOM He nasenu |_|_|Tc1K'e 3apaa Gorer
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He MOXxe BALLl H ATUAM KOKO HEAOCT
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Koliko cega na dan:
kolicina koja

odgovara dvema pesnicama.

ugljeni hidrati -
a koja odgovara ]edno] pesnici.
malog prsta-

voce - kolicin
nikojaje debljine

proteini - Eina koja staje na dla

ja staje u dve Sake.

povrce - kolicina ko



IIMPAMHOA HCXPAHE




3awTo je Pn3n4Ka AKTUBHOCT BODKHA
30 pa3Boj AeTeTa?

HacoBM CPU3MYKOT BACMMTAHA CY OOOBE3AH MPEAMET Y
CBUM LLIKOAGMA M3 MOTIYHO OMPABAQHOT PA3AOTA. PU3MHKA
OKTUBHOCT j€ M3Y3ETHO BAXKHA 3a OM3MYKM, MEHTOAHMU U
€MOLIMOHOAHM PA3BOj AETETA. Bexxbare NpeACTaBAa

BEAUKY AODPOOBOUT 30 BALLE AETE U BEXDOAHE CBAKAKO
TPebA MOACTMLATM KAA FOA j€ TO Moryhel

ll‘

\ l‘lll‘n\‘\,\w‘:‘u‘\u\\\\\{ B

AoLLe APXAHE TEAQ je YECT MPODAEM KOA MHOTE AELLE,
AAU BEXXOAHE Y TOME MOXE MHOIo nomohu. Aobpo
APXQAHE [€ BAXKHO TOKOM LLEAOT XMBOTA O dom3MYKA

OKTUMBHOCT MOMQOXXE AELIM AQ CAYYBAJY KMYMEHU CTYD OA
AeDOPMALM|A. 3APABA KMYMAO CMAHbY|E LLIAHCE AQ CE
MCKyCce DOAOBM 300T AOLLIET APXAHA TEAQ KAKO Y A€UYUEM
Y3PACTY TOKO U Y CTPU[EM AODY.




BexxOare NoOMaXe AeTETY AQ M3MPAAM jave muLLmhe u
KOCTU, U AEAYjEe KOO MOACTMLLA] 30 NPUAAroNaBaHe TEAQ
PA3HUM MPOMEHAMA KPO3 KOjE MPOAA3U TOKOM
oApACTArA. Passujarse A0DOpe domanyike OCHOBE OA
MOAMX HOTY YCAOB j€ 30 3APABY KOLLTAHY MACY U TYCTUHY.
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3APABCTBEHE NOCAEAULLE PUSUYKE HEAKTUBHOCTU

don3mYKa HEQKTMBHOCT  MPEACTOBAA BEAMKMU
3APPABCTBEHM MPOOAEM Y LLEeAOM CBeTY. CBaKa Tpeha
OAPQACAQ 0CODA je, CMATPA Ce PU3IMYKM HEQKTUBHA,
Y 4EMY MPEeAHQYE XEHE, KOje CY CAabuje dom3myKm
OKTUBHE Y OAHOCY HO MYLLIKAPLLE.

B OjHU CY 3APABCTBEHM NPOOAEMM MOBE3IAHM CA
OUIMYKOM HEAKTMBHOLLINY M CMATPA CE [EAHUM OA
AQBHUX JOAKTOPA PU3MKA 3A HOCTAHAK XPOHUYHMX
boaecTn. Npema noaaumma CBETCKE 3APABCTBEHE
opraHmsaumje (C30) domsmiKa HEAKTUBHOCT
AOMNPUMHOCU HOCTAHKY UCXeMMjcKe DOAECTM CpLLa,
APYITMM PEYMMA AKYTHOM MHADAPKTY MMOKAPAQ U
QHIrMHKM nektopmc y 4ak 30% CAydajesa.




PU3INYKA AKTUBHOCT U CTpEeC

BepOBATHO BOM CE AELLIABAAO AQ 3CKEAUTE AQ MMATE
Nap MUHYTA UCNpeA DoKkcepcke Bpehe, Y MOMEHTMMA
KOAQ BOC HEKO M3HEPBMPA, KOKO OUCTE M3BALMAM CBY
HEFTATUBHY €HEPTIH]Y KOJja Ce HAKYMMAQ Y BOMA. PU13M4Ka

QKTUBHOCT |€, DMAO AQ CE PAAM O YAQPAHY Y Bpehy AU
TPYAHY Y NAPKY, Y CYLUTMHM M jeAOH OA HAJOOMAUX
HO4YMHA AQ CE CMUPUTE U M3DOPUTE CE CA CTPECOM.

Be3a mameny domsmykor CTarba M MEHTAAHOT je
Hepackmnamea. CUNYPHO CTE AO COAQ BEN YyAU U3PEKY ,,Y

3APPOBOM TEAY 3APAB M AYX'. KOAO y3meTe y 063mp cee
LLITO CTE AO CAAQ MPOYUTAAM, [QCHO j€ AQ je OBA M3peKA
NOTMNYHO BEPOAOCTOJHA
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Bpcre domsmnyke aKTUMBHOCTU

AepobHe AKTUBHOCTM

TOKOM A€POOHUX OKTMBHOCTM CHICOXKOBAHE CY
BEAMKE MULLIMNAHE rpyne HOrY, PYKY M Toyna.
TpYaHre, MAMBAME, LLETHA, BOXHA DULMKAC, MAEC U
CA., CY HEKM OA MPUMEPT AEPOOHMX OKTUBHOCTM.
OA CBUX BPCTA dOM3MYKE AKTMBHOCTU, AepobHe
OKTMBHOCTM HAjBMLLIE YHAMPERY]y CMOCOOHOCT
KOPAMO-PECMUPATOPHOI CUCTEMOA.

Cetiri glavne vrste fizicke aktivnosti jesu aerobne |
aktivnosti, vezbe za jaCanje miSica, vezbe za jacCanje /’ | .
kostiju i vezbe za rastezanje misSica. Medutim, treba &

imati u vidu da mnoge aktivnosti istovremeno mogu
biti usmerene na razvoj aerobne sposobnosti |
poboljSavati formu nasih miSica i kostiju. Primeri
takvih aktivnosti su igranje fudbala, preskakanje
vijace, tréanje i sl.



BpcTe cousnydke aKkTMBHOCTM

Bex6e 3a jayarwe KOCTHUjy

Ca BexXOAMA 3A ja4aHe KOCTHjY, CTOMNAAQ, HOTE 1 pyKe
CYMPOTCTABAA)Y CE TEXMHU TEAQ U/MAM CMOAALLIFMM
ontepeherrMma PA3BUjAHEM CUAQ Y AHTOXKOBAHMM
MULLMNQA KOjE YJEAHO AEAYjY M HO KOCTU HALLIET CKEAETA U
AOBOAE HMXOBE QAQNTALM|E M jO4AHA. TOKOM OBUX BEXOMU
QHIOXKOBAHM MULLIMNAKM €KCMNAO3MBHO PA3BMjAjy CUAE KOje CY
M3HAA YOBUMYQjeHOT HMBOA. CKOKOBM, MOCKOLM, KOLLIAPKQA,
JoYyADOA (MPOMEHE NPABLA, AYEAU U CA).

Bex6e 3a javyawe muumnha

Bexxbe 3a ja4are muLimha yHanpehyjy ja4mny,
CHAry 1 U3APXAMBOCT MuLLMha. Bexbe jaymHe
QHIaXXyjy mumLLMhe BENMM MHTEH3UTETOM U Y
HeLUTO Behem 0BMMY Y OAHOCY HO yobuiajeHe
QOKTMBHOCTU. CKAEKOBM, TOOYLLIHALLM, MOAM3AHE
TErOBA, NMEHAHE Y3 CTEMEHMLE, KOHOMALL,
MEPAEBMHE, OKOMABAHE OALLUTE M CA., CY HEKM
NpUMeEpPK BEXXOM 30 PA3BO| ja4YMHE MMLUMNAQ.




BpcTe domnsmHvke aKTMBHOCTMU

Bexb6e 3a pactesawe muwmha

PacTtesame yHanpehyje rmnkoct HALWMX MULLIMNQG U
CMNOCOOHOCT MOCTM3AHA BEAUKMX OMMAMTYAQ Y 3SrAODOBUMO
TOKOM KpeTara. AOAMPUBAHE CTOMAAQ CA OMPY>XXEHUM
HOraAMQ, MMAQTEC, JOra CY HEKM MPUMMEPU AKTUBHOCTM KOJMMA
ce PACTeEXY HALLUKM MULLIMNM




