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MEBYHAPOJIHU JAH ®PU3NYKE AKTUBHOCTHU



10. maj 2018. roaune

Ceercka 3mpaBctBeHa opranm3anvja (C30) je y nuipy mHOAu3ama CBECTH IICIOKYITHE
CBETCKE jaBHOCTH O 3Ha4ajy W BaXKHOCTU pelOBHE (PM3WYKE aKTUBHOCTH y OUYBaBY U
yHanpehemy no0por 31pasiba u O1aroctama 10. maja 2002. roguHe nokpeHysa riodainy
MHHUIIM]aTHBY 3a oOeliekaBame Mel)yHapoaHOT AaHa (Gu3nyke akTuBHOCTH. OBaj 1aH ce U

y HaIlloj 3eMJbH O0eliexaBa o/ ClIoraHoM ,,KperameM 10 3apaBiba‘.

@u3nuka HEaKTUBHOCT Y3 HEMpPAaBWIIHY HCXpaHy, HOBE TEXHOJIOTHje U ypOaHU3aIHjy
MpeJCTaBJba BaXKaH (aKTOp pU3HMKa 32 HACTAHAK XPOHUYHUX He3apazHUX 0OJECTH, a KOA
HIKOJICKE JIelle MOXKE J1a YTHUe M Ha HelpaBWIAaH pa3Boj Tella U HacTaHakK JepopMHTETa.
IIponewmyje ce 1a ce MUIMOH CMPTHHUX CllydajeBa MOJUILIbE Y eBporickoM perrnony C30

necu 300r (pU3UYKEe HEAKTHBHOCTH.

VY Esponickom peruony C30 mnpubmmxao 31% ocoba crapujux ox 15. roamna je
HEJIOBOJBHO (PM3MYKHU aKTHBHO, a BUILIE O IOJIOBUHE CTaHOBHHKA EBporne Huje 10BOJBHO

(1)H3H“IKI/I AdKTHBHO Ja ou 3aA0BOJbUIIO 3APABCTBCHE IIPCIIOPYKE.

[Ipema momamyma W3 UCTpaKMBama 37paBiba cTaHoBHUINTBA CpbOmje y 2013. roaunu
43,6% craHOBHMKA 0aBUJIO C€ CEIEHTEPHUM THIIOM Iocia, 3a pa3nuky on 2006. roguxe
Kaja je Taj npoueHat 6uo 31,1% u 2000. roguHe kajaa je Taj mpoleHat u3HocHo 25,2%.
Pesynratu cy nokaszanu na cy xene (48,3%) y CpOuju CKJIOHHje CEAEHTApHOM CTHILY

KUBOTa 011 Mytikaparna (38,7%).

CranoBuunn CpOuje y mpoceky cefe 5 caTu JHEBHO, HajBulle cTaHOBHUIM beorpana
(5,8 catm), rpaackux Hacespa (5,3 cata), ocobe y3pacta 15-24 rogune (5,5 catu), kao u

OHHM Ca BUCOKHUM H BHILIUM 00pa3oBameM (5,8 catn).

[Ipomienat oapacnux CTaHOBHUKA KOjU je BexOao (duTHec, cCHopT, pekpearyja...)
HajMame Tpu myTa HenesbHO y 2013. rogunu usHocwo je 8,8%, mTo je 3HadajaH maa y
onHocy Ha 2006. roguHy Kaja je Taj mporeHat 6uo 25,5% u 2000. ronuHy Kaga je Taj

npoueHaT usHocuo 13,7%.
[n/beBH OBOTrOAMIII>E KAMIIAKE CY:

* [Togu3zame cBeCTH CBEYKYIHE JaBHOCTH O 3Ha4ajy (U3HUKe aKTUBHOCTHU Y IPEBEHIIU]H

He3apa3HuX 0O0JIeCTH.



* Mctuname xopuct pu3MUKe akTHBHOCTH 32 37]paBibe Kpo3 IMpUMepe 100pe mpakce, a
paau moBehama ydemha CTAHOBHUINTBA y CIIOPTCKO-PEKPEATUBHUM IIPOrpaMuMa.

* [lonu3ame cBeCTH CTAHOBHUIITBA O 3Ha4a]y (PU3UYKE aKTUBHOCTH M MOryhHOCTHMA 32
IBEHY pealln3alnjy y cJI000IHO BpeMe, Ha PaJIHOM MECTY, Y IIKOJH, Kyhu.

* [IpomoBHCame 3paBUX CTUIIOBA )KUBOTA Kao IITO Cy IPABUIIHA HCXPAHA, CMAEHHE
HacuJba, IPECTAHAK MyIICHa U CMABCHE U3II0KEHOCTH TYBAHCKOM JIUMY, CMambEHhe

cTpeca M IpYyIITBEHE H30JaIHje.
IITa je pusnuka akTUBAHOCT?

Ou3nyka aKTHUBHOCT MPEACTaB/ba CBAKO KpETame Tela KOoje JOBOAM 10 MOTPOIIHE
eHepruje (caropeBama Kajopuja). bp3o xoname, mnemame y3 CTENEHUIlE, MIETHA,
ycHcaBame, Mpame Ipo30pa, BOXKba OUIINKIIA, THBAKE, TPUAhE, Kolapka, Gyadai...cee

OBO je (hu3muKa aKTHBHOCT.
3amro je BakHa (PU3MYKA AKTHBHOCT?

PenoBHa ymepeHa ¢u3uvka akKTHBHOCT, Ka0 IITO Cy XOJame, BOXKHa OUIMKIIA, TUIEC HE
9UHU caMo Ja ce ocehare moOpo, Beh mMa 3Ha4ajHE MPETHOCTH 3a 3JIpaBJbe. CMambYje
PU3MK O]l KapAMOBacKyJapHUX OosecTu, nujabereca M HEKHMX BpCTa paka, MOMaxke Y
KOHTPOJIM TEJIECHE Mace, a JONPUHOCH M T0OpOM MEHTaTHOM cramy. OHa yHampehyje
pacT u pa3BOj Jene W MiIaaMx, nmoBehaBa camoroys3mame, caMOIOLITOBaKE M CTBapa

ocehaj mpumnagHOCTH 3a)jeTHUIIH.
Konuko kperama je 10BO/bHO?

IIpema mpeopykama CBeTCKe 3ApaBCTBEHE OpraHu3alyje, oapacid Ou Tpebaio aa
ylpaxmaBajy HajMame 150 MuUHyTa ymepeHe WM HajMame 75 MHUHYTa HWHTEH3UBHE
(u3MYKe aKTUBHOCTH HenesbHO. [lenu je morpeOHO HajMame 60 MUHyTa yMEepeHe 10

HMHTCH3UBHEC (1)I/I3I/I'-IKG AKTUBHOCTH JHCBHO.

On monma W CTapoCTH, 3IpPaBCTBEHOT CTama, a IMOCEOHO y OJHOCY Ha CTame
YTPEHUPAHOCTH (KOHAMIIMjE), 3aBUCH M HM300p BpPCTE AKTHBHOCTH (IIETHa, IMINBAIE,

TpUame, BeXO0€...), BheHa YIECTAIOCT U Tpajarbe.

Ob6enexaBame MehyHapoaHor naHa (GU3MYKe aKTUBHOCTH OMOTyhaBa MoJu3ame CBECTH

JaBHOCTH O IPEIHOCTUMA (PU3UUKE AKTUBHOCTH Y MPEBEHIIM]U OOIECTH.



"Kperamem 10 31paBiba’ ce OJHOCH Ha CIPOBONCHE yMEpEeHUX (PU3MYKUX aKTHUBHOCTH

OMII0 KOje BpCTe KOje MOKe J1a 00aBsba MojeAnHAIL J1a OU YHANPEIUO CBOjE 3/IpaBJibe.

ITopen Ttora, omHOCHM ce W HAa TO KakKO TMOjeAWHIIM, 33jeIHUIE W HalUje MOTy Ja

MIPOMOBHIITY CBOj€ 37paBJbe U 0JIarOCTae KPO3 3/IpaBe CTUIIOBE )KUBOTA.

HP[.TbeBI/I OBOrouiimb€e¢ KaMIame Cy:

L4 Honmaﬁ,e CBCCTU CTAaHOBHHUIITBA O IIPCIAHOCTHMA (1)1/131/1‘11(6 AKTUBHOCTHU Y

MIPEBEHITN] M HEe3apa3HUX 00JIeCTH;

e Hcruname KopuCTH (M3MUYKE AKTUBHOCTH 3a 3/paBJbe KpoO3 IpuMepe ao0pe

IpaKce

e VYcMepaBame NMaXmhe Ha CTAHOBHUIITBO U JaBakbe CMEPHUIIA KaKo J1a ce (pu3nyKa

AKTUBHOCT peanmyje y CJ'IO60,Z[HO BpEMC, HA paJHOM MCCTY, y IIKOJIH, KYhI/I

L4 HpOMOBI/ICaI-Be 3ApaBuX CTHUJIOBA JKHUBOTA KaO0 IITO CYy IIpaBHJIHA HCXpaHa,
CMalbCHEC HACUJIbA, MMPECTAHAK NYIICHA U CMACHC H3JIOKCHOCTH JYBAHCKOM

UMY, CMambeHbhe CTpeca U JPYIITBEHE U30JIaltje.

®du3nyka akTUBHOCT

PenoBHO BexOame, Kao HITO Cy XOAame, BOXKIKA OWIMKIA, TUIEC HE YMHU CaMo Jia ce
ocehare m00po, Beh uMa 3HayajHe NPEIHOCTH 3a 3/paBJjbe: CMambyje PH3UK O]
Kap/IMOBacKylIapHUX OojecTu, Aujabereca W HEKHUX BpCTa paka, MOMake y KOHTPOJIH
TEJIECHE Mace, a JONPHUHOCH U JOOpPOM MEHTAIHOM CTamy. YUYECTBOBAKE y (PU3UUKHM

akTUBHOCTHMa noBehaBa MoryhHOCT apykema 1 cTBapa ocehaj mpunagHOCTH 3a)eTHHIIH.



AKTHUBHOCTH y CBaKOM KMBOTHOM J100Y Cy 3Ha4ajHe, au je (U3nIKa akTUBHOCT ITOCEOHO
Ba)KHA 3a 3/paB pa3Boj Jele W MIAJINX W MOXE Ja HalpaBH 3HAYAjHY Pa3JIUKy y
3IPABCTBEHO MCTamy CTapujux ocoba. Dusmuka HEAKTUBHOCT j€ jedaH oJi Bojehmx
(akTopa pu3MKa 3a 3paBJbe U MPOICHY]e CE 1a MUIUOH CMPTHHX CITy4ajeBa TOJIUIILE Y

eBporickoM peruony C30 ce aecu 300r pu3nuke HEAKTUBHOCTH.



