Ou3uYKka akmusHocm:

MTOKPEHUTE CE! (e

31paB!

v Ocjehahete ce 6osmbe

v /3rnepahete 6osrbe

v buhete 3apaBunjun



I3ahute 13 potesrbe

3Hate v Aa he Bam pefoBHa WeTHa foHnjeTn BehuHy Gnarogetvt ¢ursmuke
aKTMBHoCTM? [la bucte bunm GU3MYKL akTMBHK, He MopaTe fa LiorvpaTte uin naete
Ha aepobUIK.
MHOor1 Cy pasnosn Koju yTudy Ha To fa 1 ce 6aBUMO GU3MUKOM aKTUBHOWRY 1w He.
Hasenn cMo HekonMKo pasnora Kojuma BehvHa onpaBaaBa GU3MUKY HEAKTUBHOCT.
Koju cy Baww?

O Bjexxbarbe je HanopHO!

O He Bonvm aa Bjexkbam!

[NpeymopaH/Ha cam!

Mp3u1m Heycnjex, 3aTo Hehy HY nounkbaTy!

o o O

Hemam ¢ kvm f1a Bjexxkbam!
Hemam curypHo MjecTo 3a Bjexbarbe

Hurgje Huje curypHo!

o o 0O

PyxHo je Bpujeme!

O

Bjexkbarbe je nocagHo!

O

Hemam raje na sjexbam!
O Hemam BpemeHal
O lMpekpynaH/Ha cam!
O [pecrap/a cam ja 3a 10!
Koje cy ABuje rnaBHe cTBapu 3601 KOjUX HUCTE QU3NUKM aKTVBHM:

1.

2.




Y cBemy ToMe je fOOPO LWTO MNaK MOXKEeTe HeLTo Aa yuyrHuTe. AKo OBe pasnore
3aMUCSINTE Kao Npenpeky Ha MnyTy, MOKyLuajTe Aa je caBnagare!

MoxeTe, peunmo, fa npenpeky npomujeHuTte: ,Yctajahy paHuje ga 6ux nmao
BYlLE BpeMeHa" unn Ja NpomMujeHnTe CBOj CTaB npema npenpeuu: ,OpBojuhy
BpujeMe 3a GU3MNUKY aKTUBHOCT".

Kako caBnagatu Hajehe npenpeke?

MPBW KOPAK JE: YCTATA 13 OOTE/BE!
Pasmnwsbajte y ABa npaBLa:

+ Koje cy bnarofeTtv GusnUKe akKTUBHOCTY,
+ Kako npeBa3nhu npenpeke Koje BaC cnpeyasajy Aa bynete Gy3NUKL akTUBHM.

Behnna
JbY/IH MO2Ke 3HATHO
n000/bIIATH CBOje 3/IPaB/be
PeI0BHOM LIETHOM Y TPajamy
o1 30 MuHyTa, TPH /10
YeTHPH MyTa
CceJIMHYHO.

Ykonuko xenume uHghopmayuje kako 0a padume u sute 00
moea, obpamume ce com 0OKMOpPY NOPOOUYHE MeOUUUHE.




Cmamurte
PU3HK

HOﬁOIbl.llajTe 01 2gﬁgcm
CBOje
3[IpaBJbe

Cmamure
PH3HK
0J1 HEKHX

Cmamute '\ Bpcra paka
PH3HK 011

. . mehepue
O]aqa]Te 60.116ng

KOCTH

[Tosehajre

eHeprujy

Onpxure
WIH CMabHTe
KIJIAKY

KOPUCHH

IToGo/bmajre CaBJeTH
pacno/ioxere
H CAMONIOY3/1atbe,
ocjehajre ce
0o/be




KAKO LA TTPEBASWHETE MNPEMNPEKE

QO Bjexbarbe je HanopHo!
/13abepuTe aKTMBHOCT Yy KOjoj YKMBATe M KOja je 3a BacC Naka. ,AKO He
60K, He Basba” je MuT.

QO Hemam spemeHa!

Ogpije Npryamo o nosa caTa akTueHocTn! MoxeTe nn 6e3 Tpu TB
emmcurje CeaMmUYHO?

O Npeymopat/Ha cam!
Peunte cebu: ,OBa akTvBHOCT Aahe Mu BuLLe eHeprije”. Buajehete na nu
he ce 1o gecnTu.

O Hurgje Huje curyprol
YKOMMKO Ballla OKOMMHA Huje 6e3bjefHa, MOXKeTe LeTaTh y rpynv nan 'y
jyTapH VMM YacoBMMa; Ha MOCyY, AUTe CTeneHutama ymjecto MMdTom 1
npolueTajTe 3a Bpujeme nayse.

O Hemam c knm fa sjexbam!
Moxpaa HMCTe nuTanu npasy ocoby. [MTajTe KOMLLN]Y, YnaHa nopoanLe
WK Kosery ca nocna. V3abepute akTMBHOCT KOjy yMBaTe Aa paauTe
camu.

O Hewmam raje pa sjex6am!

13abepunTe aKTMBHOCT KOjy MOxeTe oba/mbaTtu 6n13y nocna unu kyhe.
[LleTajTe 6nm3y Kyhe nnn paagute aepobuk Aok rnenate TB.



O MNospujeauhy cel

LLeTHa je BEOMa CUrypHa akTMBHOCT 1 Y3 TO jako AobOpa 3a 34paBsbe.

O PyxHo je Bpujene!
IMa MHOTO aKTUBHOCTI KOje MoXeTe paauTu kofl Kyhe y 6uio Koje no6a
(Bjexkbe Ha munatec NOMTH, NMeHatkbe Y3 CTeneHule BUlle NMyTa y TOKY
AaHa, BOXHa COOHOr buumkna y kyhum y Tpajarby of 30 MuHYTa,
YCUCaBak€e U CIINYHO).

O Bjexbatbe je pocagHo!

Cnywarbe My3nke TOKOM akTUBHOCTM 3a0Kynmhe Bam MUCIK. TOKOM Lue-
THE, BOXHbe OMLMKIA MY TPUaHa MOXETE YXXMBATW Y pasrneaarby.

O Mpekpynar/Ha cam!
Dr3nyKa aKTMBHOCT BaM MOXe caMo mnpujati, 6e3 ob3vpa Ha TjenecHy
TeXUHY. V13abepuTe OHy aKTMBHOCT MPUAMKOM Koje heTe ce ocjehatu
MPWjaTHO, HMP. LWETHY.

(O Npecrap/a cam ja 3a To!

Hukaga Huje KacHO 3a MoyeTak. YKOMMKO MMaTe HeKO 000/berbe, BaXKHO
je na o d13MYKOj aKTMBHOCTM MPBO NMOPa3roBapate Ca JOKTOPOM.
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M3pany v Wramnake ose NyonuKaumje Noapxao je npojekat
“Jayarbe 1 yHanpehrBarbe MOAEPHWIX 1 OLPXKMUBIX JaBHO3[PaBCTBEHNX CTpaTeruja,
KanauuTteTa 1 ycnyra 3a nobosolarbe 3ApaBrba CTaHOBHULWTBA Y boCHW 1 XepLerosmHm”
Koju noapxasa Bnaga LWsajuapcke,
a peanusyje CBjeTcka 3ApaBCTBEHa OpraHmM3aLmja.



