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YBO[

JeaaH of cakTopa Koju, y caBpeMEHOM HauvHYy XXMBOTa 1 paja, MMa 3HadajHy yrory y

O4dyBaky CMOCOOHOCTY 1 30paBrba IbyACKOr OpraHmM3ma CBakako je nporpamvpaHa ou3nyka akTMBHOCT.
CaBpeMeHO gpyLuTBO OCTBapyje 6p3 1 KOHCTaAHTaH Hanpegak y cBuUM obractuma

TbyACKe AenaTHoCTW. Ycneq aytomaTtu3auunje n poboTmsauuje YoBek cajallwmue HeMa Benvke notpebe
3a KpeTakeM Y TOKY XXMBOTa M pada, WTo AOAO0BOAM Y KpajkeM Cryyajy A0 CMakbera HeroBux
nNcnxou3nyKMx CNocobHOCTU. HegocTaTak KpeTakwa OCNiMKaBa BpeMe y KOMe YOBEK caallHbuLe XUBU U
paau, a No3HaTo je Aa KpeTamwe NpeacTasrba jedaH of BaxKHWUX hakTtopa 3gpasriba. HegoBorbHa dumsmnyka
aKTUBHOCT je Hajehu 3gpaBcTBeHM npobnem jeaHe Hauuje, a AoKa3aHo je Aa je To hakTop Koju
JOMNpMHOCK pa3Bojy XpOHUYHNX BonecTu n nopemehaja .

®dun3nyka HEaKTMBHOCT je He3aBUCHU aKTOp pu3uKa 3a HacTaHak He3apasHux 6onecTu Ha Koju Moxe aa
ce yTnye. CBake rognHe Hajmawe 1,9 MMnMoHa fbyau LUIMPOM CBETa yMUpe oA nocreaumua usmnyke
HeakTuBHOCTW. Hajmare 30 MMHYyTa pefoBHe (PM3UYKe aKTUBHOCTU YMEPEHOr UHTEH3UTETa, 5 nyTa
HederbHO, CMakbyje pU3nK Of HEKOSMKO XPOHUYHUX He3apasHux 6onectn. Beha akTvBHOCT MMa u Buwwe
kopuctn. CmaTpa ce fa je 3a HacTaHak rojasHoctu Behu kpuBal pysmyka HeaKTUBHOCT HErO camo
yHOLeHe BuULKa kanopvja. Ctyanje cy nokasarne ga ce y 40% vcnuTaHuka roja3HocT nojaBumna y TOKy
nepuoga cMmakweHe manyke akTMBHOCTU. Takohe cy ncnutusara nokasana fa nocroju Besa usamehy
KONMYMHEe MacTu y Teny 1 ynpaxhasaka husnmyke akTMBHOCTU U Aa je 0Baj 0QHOC OBpPHYTO
nponopuuoHanaH.

BenuuvHy n 3Havaj oBe Teme 3a ApyLUTBO nokasyje ['nobanHa cTpaTtervja koja je ycsojeHa 2004. roauHe,
0 MUCXpaHu, PU3NYKOj aKTUBHOCTU M 34paBIby, a Koja MMa 3a Lurb a YHanpeau jaBHo 3apaBrbe NyTem
npaBunHe ucxpaHe n pusanyke akTMBHOCTW.

Llnpom ceeTa, go 2015. roguHe, npeasufja ce noseharwe CMPTHUX Cy4vajeBa of, XPOHUYHNX He3apasHux
6onectn 3a 17%, yKONMKO Ce He NMpeay3my aKTMBHOCTM U HE YTUYE Ha y3POKe.

2. MPEOMET, UWIb N SAOAUN PAOA

CywTuHa 1 unre OBOT paga Cy UCTpaxuBare, OTKpuBake 1 obpasnararwe nojma uanyke akTMBHOCTU U
MOBOJBHUX YTULLAja Ha 3OpaBrbe Koje oHa nma. drnsnyka akTMBHOCT je 3HavajHa 3a CBakor YoBeka Ha
HEroBOM NyTy A0 AoOpe 1 noTpebHe ncmxo-gusnyke KOHAMUMje, a To Aoka3syjy bpojHa nctpaxmnsama y
Halloj 3eMrbu 1 cBeTy. [NoBehaHo nHTepecoBake 3a PU3NYKY aKTUBHOCT NOCHeAHUX rogmMHa notuye us
0o6po no3HaTor NOBOSLHOr edhekTa PUsnyKe akTUBHOCTU Ha 3[4 paBIbe.

Oa 6u 6unu prsnykm akTuBHM MopaTe 6utn n pusmdkm cnocobHu n ob6pHyTo. C 063mMpom Aa cy oBa ABa
rnojMa ycko nosesaHa, BeOMa je 3Ha4yajHO yTBpAUTU LiTa ce nogpasymeBa nofj pusmykom aktusHowhy, a
WTa noAa pusmykom cnocobHoLuhy.

MocToje 6pojHN pa3nosn 3a HAay4HO NCTPaXMBaAHE YOBEKOBUX NCUXOUINYKMX CMOCOBOCTH Kao LUTO Cy:
yTBphuBame edekaTta ogpeheHnx nporpama Bexbara, Bepudukaumje nporpama sexbama, yrephrBame
oppeheHnx napameTapa 3a NpoLeHy TPEHYTHMX CMNOCOBHOCTM, Kao OCHOBA 3a MU3rpagry U peanusaumjy
nporpama Bexbara y 6yayhHocTn u cn. lNMo3HaTo je fa ce YOBEKOB OpraHu3am rnocMaTpa Kao CIOXeEH,
camoperynupajyhu n anHammyaH cutem. Haw uurs je Aa NPOHUKHEMO Y HajCUTHU]jY CPX U OTKPUjeMO CBe
3aKOHUTOCTU TUX MpoLeca, kako BUCMO MOrmnKM cnorballhbnum hakTopumMa Aa yTUYeMo Ha Hera u
yHanpeaumo ra.

Kako je oBO U3y3eTHO KOMMMeKcaH nojaM, Hemoryhe ra je nsyuntu y uenuiu, seh he akueHat 6utn
CTaBIbEH TEK Ha HEKONUKO HEeroBmUX cermeHara:
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