CBETCKMU JAH CPLIA

29.CEIITEMBAP 2013.

IHOMO3UMO JAELE JA KPEHY IYTEM 3/IPABOI' CPLIA
IIpenopyke 3a neny 5-17 ronnna

[TpocnaBute CBETCKHM AaH cplia: MOMO3UTE JICLHU Ja KPEeHYy MyTeM 37paBor Ccplia, 3a AYKHU U 00JbU
JKABOT !

e OTkpHjTe WITAa MOTHBHIIIE €Ny - 1a ce 100po ocehajy, 10Opo u3rieaajy uim umajy nooap
ycrex y mkon. OBo ¢y GakTOpH KOju MOTHBHIIY JIEIly M TUHEJIEpE Ja Ce MPABUITHO XpaHe
u Oyny (pU3MUKK aKTUBHH: JIela KOja peIOBHO BeX0ajy M UMajy MPaBUIHY UCXPAHY IMOCTUXKY
00JbH yCIIEX Y IIKOJIH, Y CIIOPTCKAM aKTHBHOCTHMA H JIPYKCHbY.

e byaurte 1o6ap y3op — 1MuHUM IpUMepoM Haj0oJbe yTHUETE Ha MOHallame cBoje gere. He
Mopare yBeK OMTH CaBpIICHH, ajli aKO C€ MPAaBUIIHO XPaHUTE U PEJOBHO BexOaTe, najere
nobap nmpumMep Bamioj Aenu. Ha oBaj HaYMH majbeTe MOPYKY J1a je J0Opo 3/ApaBibe BaXKHO 3a
BaIlly TOPOAMILY.

e Dbynure mo3uTuBHU — Jenia He Bojie 3a0paHe. Ha 3a0aBaH M KpeaTHMBaH HAYUH YKJbYYHTE
Bamry fery y KyhHe akTuBHOCTH. [IpocnaBuTe cBaku HHXOB YCIEX W TOMO3UTE UM Ja
pa3BHjy 100py CIHKY O ceOMH.

Penure He nyBaHy y Kyhu
3a0panure nyumeme y kyhu/crtany u nzderaBajre usjarame jieme JyBaHCKOM TUMY

BopaBak y mpocTopy y KoMe ce My U H3Jaramke JTyBAaHCKOM UMY, CBaKe rOJHMHE, YOuje OKO
600.000 menymava, ykjpy4dyjyhu u neity.

Axo cre mymady, aajte mo0ap NMpUMEp M TPECTAaHUTE Aa IyIIUTE. YKOJIHKO je TMOTpeOHO
noTpaxkute cTpyuny nomoh. Jlema umutupajy ponuTesbe, a THHejep he Bac KpUTUKOBATH aKoO
ce He MOHAIaTe y CKJIaay ca CaBeTHMa KOje CTe Jallu.

Hayuure neity na je AyBaHCKH JUM OIacaH 1o 3apaBbe!

ITpema CBeTckoj 3/1paBCTBEHO] OpraHU3alMju Jiela y3pacta 5-17 roanHa cBakoJIHEBHO Tpeba 1a
nMmajy 6apem 60 MuHyTa ymepeHe pu3NyKe aKTUBHOCTH (Ha MpUMEp LIeTHa Op3uM XO0M, IUIeC,
kyhHH mocioBH, cpehuBame Oamire) OJAHOCHO MHTEH3UBHE (DU3MYKE AKTHBHOCTU (Tpyambe,
BOXHa OWIIMKIIA, TTUBAKE WM TAKMHUYAPCKHU CIIOPTOBH — (Pyndan, komapka, oa00jka...). Bure
o1 60 MuHyTa CBaKOJJHEBHE (PM3NYKE aKTUBHOCTHU 00e30el)yje 101aTHY KOPUCT 3a 3/IpaBJbe.

Byaurte pu3nyKku AKTUBHHU M NOACTUYHTE €1y U TUHejuepe 1a Oyay PU3HYKH AKTUBHU

Owmoryhute neum u TuHejuepuMa aa Oyay pu3nmuku aKTUBHM: OyJHWTE aKTHBHH 3ajeHO ca
BaIllOM JICIIOM W 3aKMCTa yPaJUTe OHO O YeMy MM TOBOPHUTE: HA MPUMED, JI0 IIKOJIE UIUTE TEIIKe
WY OULIUKIIOM.



Tunejyepu xene 1a cy caMOCTallHU y oAiyuynBamy. Harnacure um 1a je OUTHO Aa cy (pU3UUKH
aKTUBHU: Na urpajy ¢yndan ca mpujaTe/buMa, TUICITy WKW Ja ce 0aBe OWI0 KOjOM APYyroM
aKTUBHOCTH y K0jOj ykuBajy. To He Mopa aa Oyzae copt!

Bpmmanu nmajy Benuku ytunaj. Omoryhure Bamoj nemu na 6yay GU3NUKH aKTUBHU 33jE€IHO ca
CBOjUM mpujaTesbuMa. [pyxeme he cBaky aKTUBHOCT YYMHHMTH 3a0aBHOM Tako 1a he je oHu
PEIOBHO YIIPAXKHH-aBATH.

Orpanuuurte BpeMe IPOBEIEHO HCIpes TeJeBHU30pa WIM KOMI[jyTepa Ha MaKCHUMajHO 2 caTa
TOKOM JIaHa M MTOHYAUTE 3a0aBHUje capiKaje y TOKY JaHa.

YKOIHKO HE MOCTOje 3€JCHE MOBpIIMHE, Ha KojuMa OW Bamia Jena Morja Ja ce urpajy,
AKTHBUPAJTE Ce U TPAKUTE TIOMON U MOJPIIKY O] JJOKATHE 3ajeTHHIIE 32 00JbE OKPYIKEHE.

XpaHnTe C¢ NMMpaBUJIHO

YuuHuTe BpeMe 00poka MoceOHUM — KaJjia je Iesia MOpoanLia Ha OKYIy Mama je I1aHca jaa he
Jielia JeCTU HEIlITO LITO HUje MOKeJbHO UK J1a he rpunkatu u3mely obpoxka.

Y4uuHUTe MpaBUJIHY HCXpPaHy 3a0aBHOM 3a CBOjy jJelly — OupajTe XpaHy pazInyuTux 00ja,
VKJBYYHTE UX y KYIIOBUHY XpaHE U MPUIIPEMY 0OpOKa.

KyBajte 3a cBojy aeny— Heka mojeny KBaIMTETaH OOpOK Koj Kyhe, a CrakyjTe UM CEHJIBUY H
Bohe 3a y)KHHY.

O06e30enute na cBaku oOpok canapku nmoBphe u Bohe. M30eraBajte XxpaHy Koja caipiKH J10CTa
MacHoha, mehepa u comnu.

N3beraBajTe HHAYCTPH)CKH MPOU3BEICHY XpaHy KOja CaJp>Ku BEJIMKE KoJMunHe coyti. Mimajte Ha
yMy Ja yKylaH THEBHH yHOC conu Tpeba ma Oyne HajBumie 5 rpama (mpubmmkHO | kadena
KaIlln4yuIa).

Bostectr cpra u kpBHUX cyoBa norahajy Jeyzie CBUX y3pacra, ykibydyjyhu u nery. OHe ogHOCE
17.3 MunuoHa JbYACKHX J>KMBOTa cCBake rojuHe, ox Tora 80% y HHCKO pa3BHjEHUM H
HEpa3BUjEHUM 3eMJbaMa, Mpe/icTaBibajyhu cBeTcKOr youily 6poj jeaan. @opmupame MoHalama
y BE3W ca 3[[paBJbEM U CTHIAIE 3[[PaBUX HABHKA Y JICUMjEM y3pacTy yCIOBJHEHO j€ BACIIHUTAHEM
U MIPUMEPOM KOjU Kao POJUTEJbH MOKazyjeMo. Hara Jqy>kKHOCT Kao poIuTesba je Ja CBOjOj JIEIH
omoryhumo na ycBoje no0pe HaBUKe.

3apaBa gena, 31paBM 0ApPac — YNH-CHUIIE

Ckopo nBe TpehuHe npeBpEMEHNX CMPTH U jeiHa TpehuHa yKynHor ontepehema 6oiaecTiuma KoJ
OJIpaciIMX TMOBE3aHa je ca MOoHAlllakeM Koje ce ¢opMmHpa y IACTUICTBY, YKIbYUyjyhu myimeme,
HEJI0BOJbHY (PU3UUKY aKTUBHOCT M HEMIPABUIIHY HUCXPaHy.

e Behnna mymaga mmpom cBeTa MOYHEHE J1a MYIIH Y a0JISCICHIIN]H, a YKOJIMKO CY POJIUTEIHH
myIiayu, Tpu myTa je Beha BepoBaTHoha 1a he nena modetu fa myiie.



[IpekomMepHO yXpameHa M roja3Ha jela MocTajy MPeKOMEPHO yXpameHe M roja3sHe oJpacie
ocobe u koa muXx nmoctoju Beha BepoBarHoha ma he obGomern ox mehepHe GonecTH WM
00JIECTH CpIla ¥ KPBHUX CyJI0Ba Y MialjeM y3pacrty.

®du3nuka aKTUBHOCT YCBOjeHa y NETHHCTBY HACTaBJba CE U Y OJPACIOM >XKHUBOTHOM J00Y,
nonpuHocehn cMamemy pHU3UKa 3a HacTaHaK OOJIeCTH cplla U KPBHUX CYJIOBa Y KaCHHUjUM
roJIvHaMa >KUBOTA.



