Mpenopyke C30 o ¢hM3nyKOj aKTUBHOCTM Yy (hyHKLMjM oOuvyBawa U yHanpefewa 3gpaBiba N0 CTAPOCHUM

rpynama (To ga ce nuHKyje, na ga ce 0TBapa KIMKOM Ha JIMHK):

1.

Y y3pacty og 5 po 17 rogMHa u3nyka aKkTUBHOCT noApasymeBa Wrpy, CrOpT, BOXhY Ouumkna,
pekpeauujy, nnaHupaHe Bexbe y OkBMpy (PM3MYKOr BacmuTatba Yy WKonu. [eun u mnaguma ce, y Lurby
ovyBaka W nobosbluaka CTawa KapauopecnmpaTtopHUX (YHKUMj@ W MYCKYNIOCKENEeTHOr CUCTeMa,
npenopyuyyje Hajmare 60 MWUHYTa ymepeHe OO eHepriuyHe u3nyKe aKTUBHOCTU OHEBHO, OOMUHAHTHO
aepobHor TMna. VIHTEH3NBHU]Y PU3NUKY aKTUBHOCT, KOja NOApa3yMeBa 1 jayarse MyckynaType, notpebHo je
ynpaxraBaTi HajMarse TPY NyTa HeJerbHO.

Y pobu op 18 po 64 rogmHe hpuanuka akTWBHOCT MOApa3yMeBa aKTUBHOCTM Y OKBUPY CBaKOLHEBHOT
KpeTara, OAHOCHO Y KOHTEKCTY AHEBHMUX, MOPOLUYHUX U aKTUBHOCTU Yy 3ajedHULM - XOOabe UMK BOXHY
Buumkna, kyhHe NOCNOBE, anu M aKTMBHOCTW y CMOBOAHO BpeMme y (PYHKUMjU pekpeauuje - urpy, nnec,
croptoBe Wnu nnaHupaHe Bexbe. Y uwiby noborbliarwa CTarwa KapavopecrupaTtopHux (yHKUMja W
MYCKYNOCKENETHOT CUCTEMA, CMatbera pu3Mka Of XPOHUYHWX HesapasHux Oonect w aenpecuje,
npenopyyyje ce Hajmare 150 MuHyTa aepobHe (U3NYKe aKTMBHOCTM YMEPEHOr WHTEH3UTETa HEAertHo,
WK Hajmarbe 75 MUHyTa eHepruyHuje aepobHe hu3nNyke aKTUBHOCTU HELErbHO, WAM UCTa KOMWYMHA
KOMBUHOBAHE (YMEPEHE 1 EHEPrUYHE) (hun3nyKe akTUBHOCTU. [lyxuMHa aepoBHe akTUBHOCTM Y KOHTUHYUTETY
je Hajmarbe 10 muHyTa. Bexbe 3a jayare myckynatype, ykibydyjyhn Benuke rpyne muwuha, notpebHo je
ynpaxtasaTit HajMare Ba nyTa HegerbHo.

3a cTapocHy rpyny og 65 u Buwe roguHa, npenopyke C30 y norneay gu3anyke akTMBHOCTM Cy NPaAKTUYHO
CTe Kao 3a NPETXOAHY rpyny, y3 NpeaycrnoB Aa TO HIUXOBO 3APABCTBEHO CTake [03BorbaBa. Ogpacim y
OBOj CTapocHOj [o0W, Koju Ce CyouaBajy Ca OrpaHM4eHOM MOKPeT/buBOWhy, Mopajy ynpaxaBaTi
oproeapajyhy uanuky aKTMBHOCT 3a NobosbLUake PaBHOTEXE W NPEBEHLM]Y NagoBa, U TO TPW UK BULLE
nyTa HegerbHo. Y cBakoM cnyuyajy, notpebHo je aa ctapuje ocobe Oyay pusnyku akTUBHE CXOLHO CBOjUM
CNOCOBHOCTMMA W 30PABCTBEHOM CTakby.

OBae moxete norneaatu nudnet ,LleTHa — akTUBHOCT 32 60JbU KBaNUTET Baller XvMBoTa“(Takohie NIMHK Koju

BOAM Ka nudneTy Koju NoCcToju y oferbKy nyonukaumje)




