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OU3NYKO U 3IPABCTBEHO BACIIMTAILE Y KYRHUM YCJIOBUMA

ITPABUJIHA UCXPAHA, BEXXBE UCTE3AIbA, IUCAIbA 3A
HNPEBEHIINJY JE®@OPMUTETA, AEPOBHU TPEHUHI

6. Henespa on 21. mo 24. anpuaa 2020

KB U 3 - IIPOI'PAM 3/IPABO PACTUMO

Kommko je TBoja BicxpaHa y CKJIaTy ca TalbHUpOM
[IpaBWJIHE UCXpaHe?

Pemm xBu3 cabepu 6010Be U ca3Haj [1a JiM Cy TBOj€ HaBUKE Y

HCXpaHU y CKJIaIy ca mpenopykama. http://skr.rs/pXj

BEXBE UCTE3AIBA, IUCAIDBA 3A
INPEBEHIINJY JE®OPMHUTETA,

* BexOe ucrezama: http://skr.rs/pXd

* Bex0Oe nucama: http://skr.rs/pXo

AEPOBHU TPEHUHI'

* AepoOHu TpeHuH y kyhHum ycnoBuma: http://skr.rs/pXB

* AepoOnu TperuHr y kyhuum ycinouma 1: http://skr.rs/pXJ

- 3a 31paBo BekOame OWTHA je YMEPEHOCT U KOHTPOJIHUCAHHE

myJca, HApOYMTO KOJ 0coba ca cpuaHUM npodieMumal

- HpeHOpy‘lJ'bI/IBO je y3uMame TECUYHOCTU TOKOM TPCHHUHI'A.

- AKO ce TpeHupa y 3aTBOPEHOM IPOCTOpY, OUTHO je na

je mpocTtopuja 100po cHabAeBeHa YUCTHM Ba3dyXOM.

- Onabepute My3UKY KOjy BOJUTE U KOja Bac ,,IOJIMKE".

- Papgure y aepo6HOM pexxumy, mync 140 — 160 otkynaja.

Kolike je tvoja ishrana
u skladu sa tanjirom
ont pravilne ishrane?

ZdrovoRkastino

ZA DORUCAK BIRAM KVALITETNE NAMIRNICE.

NE PRESKACEM OBROKE.

AEPOBHO - oHo mITO ce nemiaBa y mpucycTBy Bas3lyxa, Tj. KHCEOHUKA.

AepoOHU TpeHUHT je (hu3nuKa aKTUBHOCT MPHU KOjOj c€ aKTUBUPAjy BETUKE MUIIMNHE TpyIie U Tpolie

M3BOpE CHEPTHje 3a uHje ocinodoleme je moTpedaH KUCCOHUK.

AHAEPOBHO - oHo 1miTO ce JemaBa y oACyCTBY Ba3ayxa, Tj. KHCCOHHKA.

Oge BexOe Tpajy ayxe ox 20 MHHYTa U OAPAa3yMeBajy 3BOH)EHE PUTMUYKHX ITOKPETA JIATAaHOT J10

CpeImbeT MHTEH3UTETa — TOKOM KOjuX Ou mysic Tpebdano na pocturae 140 — 160 orkynaja wim 60-

80% makcuMyMa KOJi CBaKOT TojeInHIa. TOKOM BHX OpraHU3aM IMMOCTHKE CTAOMITHO CTamke

n3Melyy yHoca u motpede 3a KHCEOHHKOM.
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AKO ce yMepeHO MpaKkTHKY]y, aepoOHe akTUBHOCTH oMoryhaBajy:

* ry0speme MacHMX Hacliara,

* mo0OoJpIIaBajy OMIITE CTalkhe OpraHu3Ma,

* moBehaBpajy KarmanuTeT MMcama U CHIDKABajy KPBHU IMPUTHUCAK,

* yOp3aBajy meTabonuzam,

* cMamyjy PU3HK O] CPUAHOT y/apa U HAIeTOCT Y3POKOBaHY CTPECOM,

* n3a3uBajy nyueme eHnopduna, koju aaje ocehaj cpehe u 3a10BOJBCTBA.

IHorpyaure ce na nmposenere 20 — 30 Mmunyra CBAKOJAHEBHMU Ttpenunr!

A - PazBujame ommre AEPOBHE CITOCOBHOCTMU Bpmu ce y 4-5 oHaBJbamka y Tpajamy 01 8 110
10 munyTa, 8-12 Be:xOy 00JIMKOBama - 3arpeBame

MJUIABU Y3PACT b - U30pKJbUBOCT y CHa3u BPILU CE Y KPYKHUM TpEHUH3UMa 'y 2 - 3
cepuje 8 — 12 BexOwm.
Pamaux 10 - 20 cekynau, oqmopa 10 - 20 cexynmu. ITymnc 140160 orkymaja.

CTAPUJIA Y3PACT b - U31pxJbUBOCT y CHa3U BPLIM C€ y KPY)KHUM TPEHUH3UMA y 2 -
4 cepuje 8 — 12 BexOH.
Pagnux 30 cexynnu, onmopa 30 cekynau. [lync 140-160 otkyuaja.

Aepobnu TpeHuH y kyhHuMm ycnosuma: http://skr.rs/pXB

1. Ckakame xannap 30 s
2. Bucoxku kopak 30 s
3. Ilnank 30 s

4. Onuzame tpyna 20 x

5. Cynepmen 20 x

6. [lonuszame Hore 20 x

7. Moct 30 x

8. acka na necny ctpany 30 s
9. Jlacka Ha nieBy cTpany 30 s
10. Kobpa ucrezame 30 s

11. euyja mo3a 30 s

Manu aepo6HU TpeHUHT y kyhHuM ycinoBuma 1: http://skr.rs/pXJ
. Iajar 30s

. 3abanuBame nmorkosenura 30s

. Mcniag Horom Hanpen a-1 20x

. Mlckopak Hazaj 10 BUCOKOT KOopaka crpena ji+a 8x + 8x
. [onyuygam20x

. Knehehu 3abanmBame HOTe y 3aHOKeHme A+ 15X + 15x
. Cxutex 5-10x

. TpOymimanu ca caBUjeHMM HOrama Ha To/J1 15x

. TpOymmanu nonyckiomnka 30s

10. [Tony mmara caBujena npeama Hora 30s + 30s

11. Cen pa3HOXKHO caBUjeHa HOTa YHYTpa MPeTKIoH Tpynom i+1 30s + 30s
12. Moct 30 s
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IIpaTuTe aKTUBHOCTH 32 (PU3MYKO U 3IPABCTBEHO Bacnupame U npexo TB-a!

Cphan Xuskosuh,Email srdjanz@starina.rs
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