Y CYCPET CBETCKOM JAHY CPLA, 27.09.2009. TOAMHE
- Qusuuxka akmueHocm -

VY 3amannoj EBpornn 6ap aBe TpehuHe oapacior CTaHOBHUIITBA HHjE TOBOJFHO (PU3NUKU
aktuBHO. Y CpOwuju, cauuno: 67,7%.

He nocToju HaBuka OaBibema (PU3NIKOM aKTHUBHOIINY, a Ty CYy U HEMOBOJbHE OKOJTHOCTH:
CellaHTepaH HAauyMH JXMBOTa, OKpYyKeme: ypbaHa cpennHa, 3rpage 0e3 WIpaluIlTa; BOXKHA
ayromoOmiia: y EBponu je Buie o1 50% cBakoJHEBHE BOXKIbE KOJIMMa Mambe 0J1 5 KWJIOMeTapa —
pa3iajpuHa Koja ce OMIMKIOM npenasu 3a 15-20, nnu meTtwhom 3a 30-50 MuHyTa.

du3nyka HEAKTUBHOCT je (haKTOp pH3WKa 3a HacTaHaK 00JIECTH cpIla M KPBHHX CYy/IOBa,
Kao0 U JIPYyTHX XPOHUYHHUX 000JbCHa, 8 Ha KOJH CE MOXKE YTHIIATH.

[Ipenopyke C30 cy: 3a oapacJe: 30 MuHyTa THEBHO yMepeHe (U3NUYKE aKTUBHOCTH 5
nyTa HenesbHO; (Moke 30 MMH. W y MHTepBajiuMma, aid He Kpahum on 10 MuHyTa); 3a Hmeiy:
HajMame 60 MUHYTa yMepeHe (U3NIKEe aKTUBHOCTH, UJIHM BHIIE, CBAKH JIaH.

YMEPEH MHTEH3UTET: merwa (5 km/car), Boxkma Ounukia (<16 km/car), TeHHC
(my0ur), Urpe nere Ha MBOPHINTY/YJIWIN; TUIEC; paj Mo Kyhw; pan y Oamtu; aepoOUK y BOIH,...
JAK MHTEH3UTET: tpuame, yorunr, mimBame, acpoOMK, BOXKH-a OMIMKIA — HpeKo 16
KM/caT, IpecKakame KOHOIIIA; paJl y OamTH (amoB, MOTHKA), TEHUC (CHHTI), TIeNIademne y30pIo,
WJIU ca TepeToM Ha jehuma.

1 munym @A jaxoe ummenzumema oaje ucmu epexam kao 2 munyma PA ymepenoe
unmenzumema. Ha cxamu 00 0-10, 20e je O=cederwe, a 10= najeuwiu nuso DPA, ymepeu
unmensumem DA je na 5 unu 6, a jax unmesumem je na Hugoy 7-8.

®dwu3nyka aKTUBHOCT JIOTIPUHOCH OUYyBamy W yHampehewy 31apaBiba. CMamyje pU3UK 01
mojase 0O0JIECTH cplia U KPBHUX CYy/I0Ba, MOBUIICHOT KPBHOT NMPUTHCKA, mehepHe Oonectu tuma 2
(moBehaBa OCET/HMBOCT HA WHCYJHMH); MOoBehaBa KOJIMUMHY I0OpOr XOJecTeposia, cMamyje
KOJIMYUHY JIOIIET XOJEeCTeposa; pPeryJuiie TeJeCHy TeKUHY, jada KOCTH W mumuhe, moBehasa
KOHJUITH]Yy, TT000JBbIIIaBa PACIIONOKEHE, MT0jadaBa OTIIOPHOCT \

Ha crTpec, noBehaBa Bamie MIaHCE Ja JKUBHTE JIyKe; ~ "
000JbIIIaBa OIIITE 3/IPABJHE U CTAFHEC OPraHU3MA.

INETAJTE, WAUTE CTEIIEHULAMA, YMECTO
JIM®TOM, BO3UTE BULIMKITI JO IIOCIJIA, PAOAUTE V
BAILITH, YHUCTUTE JIMITKE, HIETAJTE IICA;
YKIJBYUUTE CE Y HEKU CIIOPT, MJIN ITJIEC.

Ako ummare mpobirema ca 3ApaBibeM, O (PH3HUKO]
AKTUBHOCTHU CE€ KOHCYJITY]TE Ca CBOjUM JIEKAPOM.




