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YBOL

JenaH op chakTopa koju, y CaBpEMEHOM HauMHy XMBOTA U pafa, Ma 3Ha4vajHy ynory 'y

O4YyBaky CNOCOOHOCTM M 30paBiba fby4CKOr OpraHM3ma CBakako je nporpaMmvpaHa ousnyka akTMBHOCT.
CaBpemeHo opyLUTBO OCTBapyje 6p3 u KOHCTaHTaH Hanpeaak y cBuM obnactuma

rbyacke genatHocTw. Ycneq aytomaTtu3aumje n poboTmsaumje YoBek cagalliunue HeMa Benvke notpede
3a KpeTaweM Yy TOKY XMBOTa U paga, LTO A00BOAN Y KpajeM Crnyyajy 0 CMakbeHa HeroBux
Ncuxou3nYKux cnocobHOCTU. HegocTaTak kpeTatba OCnmnkaBa BpeMe y KOMe YOBEK CafalltbULLe XKNBU U
pagwu, a No3HaTo je Aa KpeTawe NpeAcTaBrba jedaH o BaxHux dpaktopa sgpasrba. HegosorsHa dnsmyka
aKTMBHOCT je HajBehu 3gpaBcTBeHn npobnem jegHe Hauwmje, a 4oKa3aHo je Aa je To hakTop Koju
[OMPUHOCK pa3Bojy XPOHUYHUX Gornectn 1 nopemehaja .

®Pun3nyka HeaKTMBHOCT je He3aBMCHU (hakTop pmM3mMKa 3a HacTaHak He3apasHux BonecTn Ha Koju Moxe ga
ce ytudye. CBake rogunHe Hajmare 1,9 MUIMoHa fbyau LIMPOM CBeTa ymupe o, nocneguua pusmyke
HeakTMBHOCTU. Hajmare 30 MMHyTa pefloBHE (PU3MYKe aKTUBHOCTU YMEPEHOr UHTEH3UTETa, 5 nyTa
HederbHO, CMakbyje pU3nK 0 HEKOMMKO XPOHUYHUX He3apasHux 6onecTtun. Beha akTnBHOCT nma u BuLe
kopuctn. Cmatpa ce Aa je 3a HacTaHak rojasHocTu Behu KpuBay, pnsnyka HeaKTMBHOCT HEro camo
yHoLLeHe BuLLIKa kanopuja. Ctyauje cy nokasane fa ce y 40% vcnutaHuka rojasHocT nojasmna y TOKy
nepvoga cmaweHe uranyke akTMBHOCTU. Takohe cy ncnutuBara nokasana ga nocrtoju Be3a nsmehy
KOMMYMHE MacTu y Teny 1 ynpaxmaBaka husnyke akTMBHOCTU U Aa je oBaj OAHOC 0BpHYTO
nponopLmMoHarnaH.

BenuunHy 1 3Havaj oBe TeMe 3a ApYLUTBO Nokasyje [mobanHa cTpaTerunja koja je ycsojeHa 2004. roauHe,
O UCXpaHu, (bM3NYKOj aKTUBHOCTU U 3apaBIby, a Koja MMa 3a Uik Aa yHanpeau jaBHo 3gpaBibe nyTem
npaBuiHE UCXpPaHe 1 Pr3nYKe aKTUBHOCTU.

LLnpowm ceeTa, oo 2015. roguHe, npeasuha ce noBehawe CMPTHUX Cry4vajeBa O XPOHUYHUX He3apasHUX
6onectn 3a 17%, yKONMKO ce He NMpeay3my aKTMBHOCTU M HE YTUYE Ha Y3POKe.

2. MPEOMET, UMb N SAOALUN PAOA

CywTuHa 1 uurb OBOT paja Cy UCTpaxuBake, OTKpMBake 1 obpasnarawe nojma usanyke akTMBHOCTU U
MOBOJSBHUX YTULAja Ha 34paBrbe Koje OHa nMa. Puanyka akTMBHOCT je 3HaYajHa 3a CBaKor YoBeka Ha
HErOBOM NYTY A0 Aobpe n noTpebHe ncnxo-durandke KoHauLmje, a To Aokasyjy 6pojHa ucTpaxmsama y
HaLuoj 3eMrbm 1 ceeTy. [loBehaHo nHTepecoBawe 3a PU3NYKY aKTUBHOCT NOCMeAHMX rognHa notnye ua
[o6po nosHaTor NOBOSBHOT edpekTa (PM3nYKe akTUBHOCTM Ha 34paBrbe.

[a 6u 6unu punsnykmn akTBHM Mopate 61UTn n prnsnykmn cnocobHmn n obpHyTo. C 063npom ga cy oBa ABa
nojma ycko nosesaHa, BEoMa je 3HadajHO YTBPAMTU LiTa ce nogpasymeBa nof husmdkom akTuBHoLWhy, a
wra nog usmdkom cnocobHony.

MocToje 6pojHM pa3nosu 3a Hay4YHO UCTPaXXMBaHE YOBEKOBMX NCUXOU3NYKMX CNOCODOCTU Kao LUTO CY:
yTBphrBame ecbekata ogpefeHnx nporpama Bexodara, Bepudmkaumje nporpaMma Bexodara, yTephuBame
oppeheHux napameTapa 3a NPoLeHy TPEHYTHUX CNOCOBHOCTU, KA0 OCHOBA 3a U3rpagmy 1 peanusauujy
nporpama Bexbana y 6yayhHocTu u cn. [No3HaTo je Aa ce YOBEKOB OpraHvM3amM nocmarpa Kao CIOXEH,
camoperynupajyhv n guHammnyaH cutem. Haw unrb je Aa NPOHUKHEMO Y HajCUTHU]Y CPXK 1 OTKpUjeMOo CBe
3aKOHUTOCTM TUX MpoLeca, kako BCMO MOrnu cnorbalkuM PakTopMMa aa yTM4eMo Ha Hera u
yHanpeaummo ra.

Kako je oBO M3y3eTHO KOMMeKcaH nojam, Hemoryhe ra je nsyumTtu y uenvHu, seh he akueHat 6utu
CTaBIbEH TEK HA HEKOJTMKO H-EroBMX CEerMmeHara:
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