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- BA’ZKHO CYBJEKTHBHO CTABE;
- CTBAPABE HABUKE;
- IPYIIITBEHHU H 3/[PABCTBEHH 3HAYAJ;

- IPUBJIAY YU ITA’KEBY bPOJHUX HAYYHHUX

JIHCITHITTHHA
+ CIIOPT,
+ TEOPA®HIA,
+ COITHOJIOTHJA,
+ MEJTHITHHA,
+ IICHXOJIOT HJA,
+ TYPH3AM.

CJIOBOJHO-BPEMEHCKA AKTUBHOCT Y IINJbY YCINIOCTABJBAIBA IICUXO-®PUYKE
PABHOTEXE Y OPTAHU3MY, HAPYHIEHE TOKOM PAJJHUX U IPYI'UX OBABE3A!



MPEMNOPYKA 3A
OU3NYKY AKTUBHOCT

MIAONX

MPEMNOPYKA 3A
OU3UYKY AKTUBHOCT

OELE

« Camo npernegaHn Tpeba pa ce
akTMBHO H6aBe cnopToM

anaH 6poj TpeHuHra je 6-7
HederbHO, Y YKYNHOM Tpajawy of 12
caTu HegerbHO

« Haj6orbe je pekpeaTBHO OaBrbeHe

CrnopToM - Camo npernegaHun Tpeba fOa ce

« G@wvo npernenaHa feua Tpebanacell « KopuCHO je NpUNaroanTit pexum akTMBHO 6aBe cnopTom
aKTUBHO HaBe crnopToMm oaMopa TpeHUH3NMa  lopen cnopta y yxem cmucny M. Haj6orbe je pekpeaTUBHO
+ Ha noyetky cy Hajborbu GasvuHvfl « O6paTtutv naxwy Aa Aa mnagu ya [ KOPYICHM Cy 1 6p3o xopatse, Tpuatbe, M6aerbewe CNOpTOM — Xodake,

BOXH>a Buumkna, nnmeare nnvmeawe, BOXwa Ouuynkna,
Bexbamse....

» BaxHa je ymepeHoCT y cBEMY, Nany
pekpeaumnju

« Bpcta u uHTeH3uTeT usnvke
akTuBHocTu Tpeba pa Oyge
npvnarofeH roguHama,3gpaBCcTBEHOM
cTakby U apMHUTETY

« @du3KMYKa aKTMBHOCT AoAaje KMBOT
roouHama, Kao W ToguHe
XUBOTYKOPUTYjy Ce TenecH#H
aedopMuTeTH

nperneau — nnuBake, rMMHacTuka u
atneTmka

» OntumanaH 6poj TpeHuHra je 3-4
nyTa HegerbHO

« ®usnyka akTuBHocT Tpeba
KomMbuHoBatn ca opmMmuparwem
30paBUX HaBUKa-peXMMOM oamMopa U
npaBUIHOM UCXPaHOM

» Edpektn cy Buwectpyku: cdopmmpa
Cce 34paBa JNMYHOCT, MpeBeHupa ce
rojasHOCT U IOLLE HaBWKe, KOPUryjy ce
TenecHu geopmuTeTu.

cnopT umajy u Lwkorcke obasese v Aa
Cy Y CTanHoM pacTy v pa3sojy

- Tpeba wus3beraBatun paunjeteTcke
cynnemeHTe, HapoyuTo
HenpoBepeHor cacTasa

« Edextnn cy Buwectpyku: hopmupa
ce 3apaBa NWYHOCT, NMpeBeHupajy ce
pU3nyYHM o6nMuM nNoHawawa
(HenpaBunHa ucxpaHa, 3noynotpeba
AyBaHa,ankoxona u
OPYTMXMCUXOAKTUBHUX CyNCTaHUM),
Kopuryjy ce TenecHu 4eopMnUTETH.

« OntumanHo je 30-60 muHyTa
ymepeHe @uU3n4yke aKTUBHOCTHU
OHEeBHO

- EdpekTn cy BuWECTPYKU:
npeeBeHunja wehepHe 6GonecTtu,
rojasHoctu, 6onectn cpua U KpPBHUX
cynoBa, NO3UTUBAH Y4YMHaAK Ha
mMeTabonu3am M eHOOKPUHU CUCTEM,
nosehaBar€ OTNOPHOCTM Ha CTPEC...
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CTapT TpKe y OKBUpPY Cpep,moncxe ouuyuknucTnyke nure y Jytn (CAA)



Y HopBeLKoM chjopay
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PROACTIVE STEPS

SPECIFICORIENTED PARTNER & TEAM
TREAMENT APPROACH

Sports
medicine
cyrcle

EXPECTATION OF
EARLY INTERVENTION

RECOVERY/RESULTS







Ha ogmopy!?




12

IEY

LLiTa je cBe pekpeauum

e




P
e
!
!
/
)
F
: £
- V.
|
'I

log kahenge... logo
AT\ALWA/A\N LN 0=l 0




P

» o 3
4 . > ; - - 4 "'
- -

-

-

[
g B

TR s, e T Saas . .
: R -2y
OM peKpes gﬁe‘.’.. <1 28

‘ AA—._;*' & "

Mema ce
BpeAHOCHM
cucrtem!




Y cBaKOM MOMEHTY BaXXHO je NCUXUUYKO cTame!
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Yy6enuk ncuxonornje
3a gpyruv paspepg ramHasmje

O6pHyTa (“yBpHyTa”) ncuxonoruja



-OIMOP (xao oarosop nHa 3AMOP)

+ KAO IIPEJIAX,
+ KAO T14Y 34,

+ FOJHIITELH OJIMOP,
+ AKTHBHH OJIMOP.

OAMOP IINPHU ITOJAM O PEKPEAIINJE —
CBAKO CE MOPA O/IMAPATU, A HE MOPA PEKPEI/IPATI/I'

PEKPEAIINJA - IIOTPEDBA, IWJb U AKTUBHOCT! >

PAJIMMUTU HUBOU U UHTEH3UTET PEKPEALIUJE.
= A | Sk
\/“ T e




- TOBOJIA CE Y BE3Y CA CITIOPTOM, AJIA HUJE CMOPT, :
- HEKE AKTUBHOCTH Y MOJbONPUBPEJIN MOT'Y BUTH/P ﬁ} PEATILIY

AJIM PEKPEALIMJA HE MOKE BUTH MMOJLOIIPUBPE/IA (f ' ]
- MOCEBHOCT PEKPEAIIMJE CY TPAJHU E®GEKTH KOJE OHAV3PO¥
EJIEMEHTHU PEKPEALIMJE
- CYBJEKAT (KO?)

- MECTO (TIE?) —- MECTO CTAHOBAM A, PAJIA, OKOJTHHA
- BPEME (KAJIA?) — BHOJIOLLIKH PUTMOBH,
- CPEJ/ICTBO (K4¥I§g?)_.” N
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Tpuuenc

Buuenc NMeha ITeha iw pameHa

JIAKO JE TPEHUPATUA!
A BE3 AJIATA HEMA 3AHATA!




Zdrav zZivotni stil

R°RA & . ”

€
' - . ' Uz pomoc TIENS Nutri-Shape programa za upravljanje
teZinom jeScete i Ziveti pametnije, a to ¢e vam
1. Jumping jacks = 2. Wall sit _— 3. Push-up — 4 Abdominal ) dugorocno omoguciti da budete vitki i zdravil
crunch - | > i
3a pekpeauumjy je noTpebHo mano npocrtopa! AT TN
. 2 Neka vam promena Zivotnog stila bude bitnija
- 4 " od kratkorocne dijete

i | ‘M.
FH

5. Step-up onto

@ Sedite dok jedete i dobro Zvacite hranu.

@ Kuvajte i jedite razumno, brinite o tome
Sta jedete.

@® Ne preskacite obroke, pogotovo
dorucak!

@® Odaberite lako varljivu hranu,
izbegavajte pretesku hranu.

@® Uzivajte u hrani, ali jedite
manje obroke.

@® Prednost dajte kvalitetu hrane,

razlicitih boja.

@ Jedite organsku, lokalnu i sezonsku
hranu.

@® Neka vam u ishrani ravnoteZa bude
prioritet.

@ Jedite uglavnom kuvano povrce,
intehralne Zitarice, lagane belancevine
(piletinu, ribu) te voce.

® Izbegavajte Secer, zasi¢ene masti
i masnu hranu.

a ne kolicini.

@ Presna israna je puno bolji izbor
od preradene hrane.

@ Hranite se 3areno, jedite hranu

@ Sirovo ne mora uvek biti bolja opcija -
kuvana hrana posebno je korisna
za ljude slabog zdravlja.

AN 1
s

Zdravi balans

U Kini Konfucijeva ucenja

9. High knees — 10. Lunge w— 11, Push-up and  se— 12. Side plank ohrabruju ljude na redovnu
running in place rotation telesnu aktivnost, jer je fizicka
ISHRANA DANA neaktivnost prepoznata kao » ! ..
uzro&nik mnogih oboljenja. Oblikuj na svoj nacin!
Tekstovi tradicionalne kineske Fizi¢ka aktivnost je od neizmerne
3 440 n;(e.dlcme saKetUJ; da umerena vaznosti za zdravlje! Endorfinska
. o ) aktivnost tokom dana moze bomba nakon vezbanja ¢isti nas um
Unosimo k (podatak iz 2015.) pobolj3ati zdravlje i vitalnost, kao i podize raspoloZenje. Dugoroéno,
ca 10cuvati energiju. redovna telesna aktivnost:
@® pomaze u odrZavanju telesne teZine,
@ doprinosi zdravlju kostiju, miSic¢a
i zglobova,
@ generalno nam pruza fizicko
] Jedemo : i mentalno zdravlje.
.@-  VECEPORCIJE, BRZU HRANU, VISE MASTI, n S
M 2 SLATKISA | MESNIH PRERADEVINA v

— 1§
Izgledamo ' ks Z|
TROMIJE, DEBLJE, MANJE SMO AKTIVNI I VISE BOLESNI ! &"»’
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Pekpauuja je n eaykaumja — Kpawko Bpersio peke LletuHe (ceB. Qanmauunja)!
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Jlorapcka gonuHa (CnoBeHuja) — npocTop naearnaH 3a pa3He BuUaoBe pekepeauuje!







PEKPEATUBHE INOTPEBE
- IIOTPEBE IIOKPETAYKA CHATA YOBEKA,
- PEKPEATUBHE IIOTPEBE — MEBY/[EJCTBO AKIIHJE U
- KOJI PEKPEATHBHHX IIOTPEBA HAJ/[BAJIAJIABA CBECT,
- JbVIH Y PASJTHYUTHM JKUBOTHUM CHTAL[HJAMA.

- YOBEK HMA IIPHPO/IHE, ®U3HYKE U BHOJIOIIIKE, ®H31 !l' '77“ i /,

- IIOPEMEBRAJHU — OBO/bEHA, (Y-

- PEKPEAIIUJA — IICUXO-®HU3HOJIOIIIKA IIOTPEDBA, k /

- PEKPEAIIUJA - IIO/ICTHIIAJ 3ACHOBAH HA CASHAKY HUCKVYCTBY,
PERPEATUBHA IIOTPEBA JE IIPUPO/THA, HY/KHA U HPOIJ3BE,ZIEI£4 KAO
H 1Py TBEHA R’.VJI T.VPHA \ 4 HAJIZ[PIPEM CMPI c/1y. |



3IPABCTBEHA ®YHKIINJA PEKPEA

~ Y KUBOTY CBE IIOJAPEBEHO 31PABJbY — CAMO JE JKHBOT BPE/] 1/5APARID A
JKHBETH JIYTO H CPERHO! s

~ PEKPEAILIUJA KAO 3/IPABCTBEHA MTPEBEHTUBA - OUYBATE \
~ PEKPEALIUJA UMA YTULAJE KAO U CHOPT, AJIM U NIPEA 1

o7’

- I0CTYIIHA CBUM CTAHOBHHIIHUMA,
- IITUPA IIPUMEHA 110 CTAPOCHHM CKYIIHHAMA,
- IHTUPH 3/[PABCTBEHH E®EKTH,
- MABBH PU3HUHK IIOBPEBHBAH>A,
- TIO3HPABE HAIIOPA.
~3A BAB/BEIBE PEKPEAILIUJOM (KAO U CITOPTOM) JIEKAPCKHA HAI[BGP,
~ KPO3 ’KUBOT IIOJAYHAHE U CMAIBEHE AKTUBHOCTMU — TIPUAJITOAUTHU PEKP,,
~OHNYUITAIBE, PASOHOIA, TIOJAUAHE AKTUBHOCTHU
-OlIYHITABE IIOTHCKYJE HEPBHH 3AMOP,
- PA3OHO/IA IIPOTHB 3ABPHHYTOCTH,
~ CBPXA U CMUCAO PEKPEALIUJE AMOPTHU30OBAILE NJIN CY3BUJAIBE
HETATUBHUX (ITATOJTOHIKHUX) 3IPABCTBEHUX YTULAJA CPEJUHE,

.













Heka Bam xpaHa Oyae nek!
Xunokpart




Daily Beverage
Recommendations:

Monthly

6 Glasses of Water

SWEETS y

EGGS

c

Wine in
moderation «. ' CHEESE & YOGURT
@g® ouveor ) ([
FRUITS BEANS VEGETABLES

\ LEGUMES r‘\,\
& NUTS . \

' * ‘ .0 d Q‘:‘

N v “~J s-) o

BREAD, PASTA, RICE, COUSCOUS POLENTA,
OTHER WHOLE GRAINS & POTATOES @Y

o \

’«—,k Daily Physical Activity }\
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v . . L prl . - 2 . . . s
Naeeci i primern nekolifo jednostamh sraila o iSshram . Ong e 1
/ X ’
P S
MK Simur 12 Arare Koju &ira

’ s V.V . . v v v
bolie wcis | parttis, odrZaas
Y, /

Hrani se raznovrsno svaki dan

Biraj zdravije opcije napitaka i hrane

o bz A jamm.—

Biraj Cistu i ispravnu hranu
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Tawbup 3apaBe ncxpaHe
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Fizicka /(k(u/no?g‘ e .é()/ 1 Sha Za Sve / wde, a narocito za mlade kao sto si ti! Ko redovro
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Smanji vreme ispred ekrana na 2 h dnevno
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Uzivaj u raznovrsnim aktivhostima

Vezbaj na bezbedan nacin
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MA KAKBA PEKPEALIMJA!



