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[Tepuoxn usmely 15. u 30. rogune je BpeMe y KoM ce popMupajy
HaBUKe KOje YeCTO OCTajy 3a Ile0 KMBOT. YIIPaBO 3aTO je Ba)KHO
KaKaB OJTHOC UMaMO IIpeMa KpeTamby, CIIOPTY U OPU3H O COTICTBEHOM
37paBiby. Pekpearuja Huje obaBe3a HUTH TaKMUYEHE ca JIpyrumMa -
OHAa je HauMH Ja ce ocehalr 6osbe y CBOM TeJIy B Y CBOjOj IJIaBH.

CaBpeMeHHM HAuYMH >KUBOTA YECTO 3HAUYM MHOTO Cefleha, eKpaHa U
Mame KpeTama. llociemurie ce BpeMEHOM jaBjbajy KpO3 Mamak
eHepruje, JIOIEe JIp;Kame Tejla, cIadujy KOHAWIMjy W Behu HHUBO
cTpeca.




CriopT u pekpeanyja UMajy AUPEKTaH yTUIla] Ha 37paBjbe, aju U Ha
CaMOIIOy3/lafbe, PAacCIlOJIOKEHhe U KBAJIUTET CBAKOJHEBHOT JKUBOTA.
PenoBHO KpeTame moMaske Teay Jia Oyze CHaKHUje U U3JIPK/bUBH]E, a
yMy Ja ce JIaKille u300pH ca CTpecoM U CBaKOAHEBHUM obaBe3ama. Kazga
ce Kpehelir, TeJIO JIy9 XOPMOHE KOjU JIOMTPHUHOCE OOJbEM PACIIOTIOKEHY U
ocehajy 3amoBOJbCTBa, INTO MO3UTHBHO yTHUYE HA MOTHBAIHjy U
IICUXUYKY CTaOMITHOCT.

Hwuje BakHO J1a Jim TpeHUpall IMpodecHuoHATHO, HJIEIl MOBPEMEHO Ha
TPEHUHT WJIN Ce CaMO PEIOBHO Kpehelll - cBaka aKTUBHOCT KOja ITIOKPeHe
TeJI0 MMa No3uTHUBaH edekat. Yak 1 ymepeHa pu3NIKa aKTUBHOCT MOKe
3HAYajHO JOMPHUHETU 00Jb0j KOHAUIIWjH, MPAaBUJIHUJEM APIKAIby Teja U
BeheM ocehajy KOHTpoJie HaJ COIICTBEHUM 31PABJHEM.

Y 0B0j Opolrypu roBopruheMo 0 TOMe KaKo CIIOPT U peKpearyja yTuday Ha
pa3INYNUTE OPraHCKe CHUCTEME, OJI CpIia M IIyha 0 MUIIKNA B KOCTH]Y.
[Toceban akmeHaT Owhe cTaB/beH Ha AKTHUBHOCTHU KOje Cy JOCTYITHE
CBUMa, YK/bydyjyhu u OecmiatHe o0OJimke pekpeanuje. Taxohe, Owmhe
peur O CIIOPTOBUMA KOjU Ce cMaTpajy ImocebHO 37paBUM U O TOME KaKO
Jla KpeTame II0CTaHe IIPUPOJIaH, OJPKUB W MpUjaTaH Jeo0 TBOje
CBAaKOJTHEBUIIE.



Pekpeanuja u
caBpe€MEHH KUBOT

3a MHOTe MJIaJie TaHAC CBAaKOJHEBUIIA je UCITyEbeHa IITKOJICKUM U

dakysTeTckuM obaBe3ama, IIOCJIOM, €KpaHHMa W Op3HUM TeMIIOM
’)KMBOTa. Y TaKBOM PUTMYy, PeKpealiyja ce YecTO J0KHBJhaBa Kao
HEIIITO 3a IIITa ,HeMa BpeMeHa“, HaKo yIIpaBO OHa MOKe Jia IIOMOTHE
Jla ce Taj TEMIIO JIaKIIle U3PKU.
Pekpeanuja He Mopa ga Oyae CTpOro IUIaHUPAH TPEHUHT WJIH
o/yia3ak y teperany. OHa mMoxe fa Oyze IIeTHha, BOXKba OUIMKIIA,
TpUame, Urpa ca APYIITBOM HJIN OWJIO KOju OOJIUK KpeTarba KOju
npuja Tejay u ymy. Kibyd je y ToMe Jla KpeTame IIocTaHe IPUpOoJaH
7leo aHa, a He JJOAATHU NIPUTHUCAK UK o0aBesa.
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YKk/byunBame peKpealyje y CBaKOJHEBHU KHBOT IIOMaxke y 00Jb0j
OopraHM3aIyju BpeMeHa, moBehaBa HUBO eHepruje W JONPUHOCH 00JbOj
KoHIleHTpanuju. Kazia je Tejlo akTHMBHO, JIakKIlle je ofp:kaTu (oKyc Ha
IIIKOJICKUM, (aKyJITETCKUM WA TIOCJIOBHUM obOaBe3amMa, a yMm je
CIIPEMHUJH J1a ce U300pH ca CBAKOJIHEBHUM HM3a30BUMa. Muiasii KOjU Cy
GU3MUYKK aKTUBHU UECTO JIAKIle T[OJHOCE CTpec, WMajy BHIIIE
MoTHBaIje U 00/bu ocehaj paBHOTexke M3Mel)y obaBe3a M CI000HOT
BpeMeHa.

Pexpearnmja mMoxke fa Oyze ¥ BakaH HAauMH Jla ce HAIpaBHU Iay3a Of
eKpaHa U JUTHTAJIHUX Cajiprkaja, Kao M MPHJINKA 3a 00Jby COIUjaTHY
IIOBE3aHOCT. 3ajeJTHIYKe aKTUBHOCTH, OUJIO Y IPUPOAU HJIH Y T'PAJICKOM
OKPY:KelY, MONpPHHOCE ocehajy HPHIIQJHOCTH W MOAPIIKE, IINTO je
11oce0OHO BaYKHO y TTEPUOY MJIAJIOCTH.

BaxkHO je HaracUTH Jla pekpealyja HHUje pe3epBHcaHa caMoO 3a
cnoptucre. OHa je HaMmelmeHa CBHUMa, 0e3 003upa Ha KOHJAUIH]Y,
HCKYCTBO WU roamHe. Huje HEONXOAHO MMAaTHU MOCEOHY OmpeMy HHUTHU
BHCOK HHBO (PU3WYKEe CIPEMHOCTH - JIOBOJbHA je KeJba Jla ce HampaBu
npBu Kopak. CBako Moske Ja npoHalie o0UK KpeTarmba KOjH O/iroBapa
IerOBUM MOTYNHOCTMMa M WHTEPECOBAIbMMa, U Jla ra MOoCTeleHo, Oe3
IIPUTHCKA, YKJIOIHN Y CBOj HAUMH >KUBOTA.



Cpriie je MuIuh Koju, Kao0 M CBaKH JPYTH, IIOCTaje jauu Kajia Ce
pezioBHO KopucTu. Pu3nyKa aKTUBHOCT IIOJICTUYE IIPABUJIAH Pajl
cpiia u 1mo0oJbIlIaBa MUPKYJIANU]y KPBH, IIITO 3HAUM /1a KUCEOHUK U
XpaH/bBE MaTepHuje JIaKIlle CTHXKY JI0 CBUX JejioBa Teina. Kop
MJIQJIUX, PENOBHO KpeTame JIONMPUHOCH 3/IpaBOM  Pa3BOjy
Kap/INOBacKyJIapHOT CHCTEMAa U CTBapa J0Opy OCHOBY 3a 37[paBJbe Y
KacCHUJUM roguHama. PefjoBHa pekpeaiyja JOMPUHOCU HOPMAJIHOM
KPBHOM HIPUTHCKY ¥ CMamyje PU3UK OJ CpYaHUX 000Jbema.
AKTUBHOCTHU TIOMYT XOJlakha, TPUaha, BOXKIbE OUITUKJIA U IIMBambha
jauajy cpiie 6e3 mMpeKOMepHOT onTepehema.




Kperamwe ytuue 1 Ha 60/by U3JPKIBUBOCT Opranusma. Kako ce cpiie
IIOCTEIIEHO HaBHKaBa Ha (GU3UUKHU HAIIOP, OHO IT0cTaje euKacCHUje y
CBOM pajy, a KpB Op:Ke U JIaKIlle cHA0/ieBa TeJI0 KUCEOHUKOM. 300T
TOra ce TeJ0 Maibe 3aMapa TOKOM CBaKOJAHEBHUX AKTHUBHOCTH, a
oIopaBaK HaKOH Haropa je Op:ku. OBO ce oiparkaBa Ha Behu ocehaj
eHepruje, Jakine o0aBbarbe 00aBe3a u 00Jby OIIITY KOHAUIIH]Y.

BaxkHO je HarslacuTH Jla 3a MO3UTHUBAH YTHUIA] HA CpIle HUje
HEONXOJlaH UHTEeH3UBAaH TPEeHUHT. M ymepeHa, peoBHA aKTHUBHOCT,
IOMyT IIETH€ WJIM JIaTaHOT BekOama, MOXKe HMaTH 3HavajHe
37[paBcTBeEHe KopucTU. HajBaxkHuje je [1a KpeTamwe Oyjie
KOHTUHYHMPAHO U NpujarojeHo MoryhHocTUMa IIOjeAUHIIA, jep
yIpaBo PEJOBHOCT JAOHOCH HajBehe KOPHCTH 3a 3/paBjbe cpria U
KPBOTOKA.




Kperamwe nma BakHY yJIOTy U V OAp»KaBamy 37paB/ba KPBHOT CHCTEMA.
Kayia ce Tejio mokpeHe, MUITMNY TpOIIle BHUIlE €eHEPTH]j€E, a TO IIOMasKe Ja
ce mehep u3 kKpBu edukacHuje kopuctu. Ha Taj HaunH, HUBO mIehepa y
KpPBH OCTaje CTaOWJIHHUjH, IITO AOIPHHOCU OobeM ocehajy eHepruje u
MareM ocehajy HarJor ymopa.

PesoBHA (pr3myKa aKTUBHOCT Takohe yTuue Ha 60Jby perysamnujy KpBHOT
nputucka. Kperawe YMHU KpBHE Cy/IOBE €JIACTUYHUJUM U oMoryhaBa 7ia
KPB JIaKIlle IUPKYJINIIE KPO3 opranmsaM. 300T Tora cpie He Mopa Jaa
pazii moJi JOAATHUM oOIlTepehereM, a IPUTHCAK Ce JIAKIIEe O[p»KaBa y
3paBUM IpaHHUIIAMA.

Kox mutagux, KpeTame MMa W BaKHY IMPEBEHTHUBHY yJory 3a Oyayhe
37paB/be KpBHOTr cucreMa. HaBuke Koje ce pa3BHjy Y OBOM IIEPUOAY
’)KMBOTAa YTHUYY Ha TO KaKo he cplle ¥ KPBHHU CyZI0BU (DYHKIIMOHHCATH
KacHUje. PeTOBHO MTOKpeTambe Tesla JOIMPUHOCH CTBaparby 3/IpaBOT PUTMA
pazila cpua ¥ 60/b0j MPUJIATOAJPUBOCTH OPraHW3Ma Ha HAIIOp, CTPEC U
IIPOMEHE Y CBAaKOJAHEBHOM KHBOTy. Ha Taj HauuH, pU3HNUKA aKTUBHOCT
II0CTaje OCHOBA 3a JAYTOPOYHY CTAOMJIHOCT KPBHOT CHUCTEMA W OIIIITE
37IpaBJbe, a HE CaMO KPaTKOPOUYHHU edeKar.



Mumwuhmn, koctu u
ap:Kambe TeJia

Mwumuhy 1 KOCTH ce TOKOM MJIaJ[OCTH MHTEH3UBHO Pa3BUjajy U
jauajy, a du3uyKa aKTUBHOCT UMa KJBYYHY YJIOTY Yy TOM IIPOIIECY.
PeloBHO KpeTame IIOMake Jla MUIMMhu Oyay CHaXKHHJU U
U3IPXKJBUBUJH, JIOK KOCTU IIOCTajy uBpIhe u oTtmopHuje. OBO je
moceOHO Ba)KHO jep ce YIpaBO y OBOM IIEPUOJIy JKHBOTAa CTBapa
OCHOBA 32 3/IpaBJbe KOILITAHOT CUCTEMA y KaCHUJUM roguHama. Jlyro
cesierbe, JIOIIe Ap:Kambe U MabaK KpeTama uecTo /10BoJie /10 60J10Ba y
JgehjuMma, BpaTy 1 pameHnMa. Pu3ndKka akTHBHOCT jaya MHIIIHNE KOjH
MO/Ip>KaBajy KUUMYy U 3IJI000Be, JOMPUHOCU IPABUJIHOM JIPIKAbY
TeJia ¥ BeheM ocehajy CUTypHOCTH U caMOIIOy3/jatkha Y HOKPeTUMa.
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PekpeaTnBHE aKTUBHOCTH Kao INTO Cy BexXOe ca COICTBEHOM
TEKWHOM, IUIMBame, jora WIH CIOPTCKE HUrpe JONpHHOce 00Jb0j
IIOKPET/bUBOCTH M paBHOTeXkU. OBe aKTUBHOCTH AaKTUBHUPAjy
pa3IuyuTe rpyle MUIIMNa U TOMaKy TeJIy Jia ocTaHe (PIeKCHOUIHO
u crabwirHo. Kayia cy mummhu 1 3171000BU PEJIOBHO Y TIOKPETY, TEJIO
ce JIaKIle IIpwiiarojjaBa CBaKOJHEBHUM HAIOPHUMa, a PHU3HK O]
IIOBpeJia, ncrerayha 1 60J10Ba je 3HaATHO MalbH.

[Topen Tora, pekpeanuja AOIPUHOCU 00J/bOj KOHTPOJIM IOKpeTa U
CUTYPHOCTH Y U3BOhemy PU3NUKNX aKTUBHOCTH. Kako Tesio mocraje
jaue u crabwiHuje, moBehaBa ce 1 ocehaj camomnoy3gama TPUIUKOM
KpeTama, OWJIO /1a je ped O CIIOPTY WX CBAaKOJHEBHUM obaBe3ama.




Mumuhu umajy BakHy yJIOTy By peryaanuju Imehepa y kpsu. Kaza ce
kpeheMo 1 KopuCcTHMO MHUIIMhe, OHU TPOIIle eHEPTHjy U KOopHcTe Iehep
13 KpBU Kao ropuBo. Ha Taj HaumH, HUBO 1iehepa ocraje cTabMIHUjH, A
TEJI0O UMa PaBHOMEDPHUJU JIOTOK €Hepruje TOKOM JaHa. 3aTo peJoBHA
dbu3nuKa aKTUBHOCT IOMake y CIpedaBarmby HAIJIUX I1a/I0Ba U CKOKOBA
eHepruje.

TokoM (pu3HMUKe aKTUBHOCTH MUIIHNU ce IOCTENEHO Ipusarolhasajy u
jauajy. OHH pacTy U MOCTajy U3APK/PUBHJH KaJla UM Ce Ja JTOBOJHHO
BpeMeEHa 32 OMNOPaBaK M Kaja Cy HPABWIHO ,HaxpameHU . 3a 3/ipaB
pa3Boj MUIIIKha BaKHO je YHOCUTHU JIOBOJAHO IIPOTENHA, T U €HEPTHje
13 pa3HOBPCHE U ypaBHOTeXeHe ucxpaHe. Huje moTpeGHO KOPHUCTUTHU
cyIIeMeHTe - BehrMHa MJIaJINX CBE IITO UM je MOTPpeOHO MOXKe Ja J00Hje
KpO3 peZloBHE 00POKe.

[Topen mpoTernHa, MUIIMNUMA Cy Ba’KHH U BOJIa, BATAMUHU U MUHEDPAJIH.
Xuaparanuja ImoMajke MHUINMHUhUMa Jla MPaBWIHO (YHKITUOHUIITY, JTOK
37paBa MCXpaHa JIONpPHUHOCHU Op:KeM OMOpaBKy HAaKOH akKTUBHOCTU. Kazja
ce (pu3MUKa aKTUBHOCT KOMOHMHYj€e ca MPaBUJIHOM MCXPAHOM U JI0BOJbHO
CHAa, MUIIIMNH TIOCTajy CHAYKHU]JH, a TEJIO OTIIOPHU]je Ha HAIIOp U yMOP.
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/Incame n
KOHIUIIHUJA

[Tnyha u cucrem 3a gucare UMajy KJbYUHY YJIOTY Y TOME KOJIMKO
eHepruje UMamMo TOokoM AaHa. Kama ce kpehemo, aucame mocraje
nybsbe u edukacHuje, IITO oOMoryhaBa Tejy Jila yHece BUIIE
KHceoOHHKa. Taj KMCEOHUK je HEeOIX0/[aH MUIIMNIMa, MO3TY U CBUM
opranmMa Jia 0u TpaBWIHO (QYHKIMOHUCAIU. PemoBHa (usnuka
AKTUBHOCT JIOIIPUHOCH 0OJHEM KaIlalUTETy IUTyha 1 jauamy MHUIITHNa
KOjU YYeCTBYjy Yy JAHcCamy. 3axBa/byjyhu TOMe, TEJI0O CE€ BPEMEHOM
Male 3aMapa, a Hamopu KOju Cy HeKaja OWIN TelIKH II0CTajy
sakmy. bosha KOHAMIIMAa 3HAYHN J1a MOJKEII Jy>Ke J1a Oy/ienn akTHBaH
0e3 ocehaja KpaTKOT Jlaxa ¥ UCIPI/bEHOCTH.
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Kperame nMa 1mo3uTHBaH yTUIIQ) U HA CBAKO/THEBHO Jiucambe. Kaja je
Tesio GUBUIKU aKTUBHO, JUCAIbE TIOCTaje TyO/he U PUTMUYHU]E, IIITO
omoryhaBa 0o/by pa3dMeHy KHCEOHHUKAa Yy Opranusmy. ®usmuku
aKTUBHE 0cobe 4ecTo UMajy MUPHU]je U NIPaBUJIHU]E JUCAIbE YaK U Y
CTamky OJIMOpa, IITO JIOMPHUHOCH 00Jb0j KOHIIEHTPAIHjU, jaCHUjEM
pasMunubamy W ommreM ocehajy cmupeHoctu. OBO je moceOHO
Ba’KHO 3a MJIaJle KOJH Ce YeCTO CyouaBajy ca CTPecoM, IPUTUCIIIMA U
Op3UM TEMIIOM >KHBOTA.

Pe/IoBHO KpeTame MOXKe /1a IIOMOTHE U Y 00Jh0] KOHTPOJIU JUCAha Y
crpecHUM cutyanujama. Kaza cy mwiyha u Mmumuhu 3a ipicame jauw,
TeJIO JIAKIIIe pearyje Ha Hamop M HAIIeTOCT, a ocehaj ,kparkor gaxa“
ce pehe jaBspa.




PeloBHO KpeTarbe JONMPUHOCH MoBehawy KamanureTa ITyha, OHOCHO
CIIOCOOHOCTH /1a Cce y/IUIle U KOpHUCTH Beha KosmumHA Ba3ayxa. Kaga ce
wiyha genthe KopucTe TOKOM (U3UYKE aKTUBHOCTH, OHA C€ IMOCTENEHO
npuiarol)aBajy u mocrajy epukacHuja y cBoMm paay. To 3Haum s1a Tejo ca
Marbe Halopa YHOCH BUIIIE KUCEOHUKA, IITO JUPEKTHO yTUYE HA HUBO
eHepruje U u3JAp>K/bUBOCT.

IToBehan kamamureT ryha omoryhasa 60/by CHa0Z1IeBEHOCT KHCEOHUKOM
TOKOM KpeTama, ajli U y MHUpPY. BpemeHoM ce mpumehyje ma nucame
mocTaje nybsbe ¥ KOHTPOJIMCAaHU]e, a ocehaj 3amopa u ,Iyliema“ ce japba
pehe. OBo je moceOHO Ba)KHO 3a MJIajie KOjU IIPOBOJE MHOTO BpeEMeEHA Y
3aTBOPEHOM IIPOCTOPY WJIM UCIIPE, eKpaHa.

Kana mryha 6o/pe GyHKITMOHUIITY, U [IEJI0 TeJI0 paau edukacHuje. Mo3ak
n001ja BUIE KHCEOHHKA, IIITO JIONMPUHOCHU 00Jb0j KOHIIEHTPAUUJU H
Op>keM pearoBamy, JIOK MHUIIUhU MOry Ayxke na Oyay akTUBHH 0e3
ocehaja ucnpmbenoctu. Ha Taj HauumH, pasBUjeH KamlalUTeT ILIyha
II0CTaje BaKaH Jieo OIITe (QU3HYKE CIPEMHOCTH U A0Opor ocehaja y
COTICTBEHOM TeJTY.
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MeHTa/JIHO 3/IpaB/be
U KpeTambe

Kperamwe He yTuue camMo Ha Tejlo, Beh u Ha MeHTaJIHO 37IpaBJbe.
®du3nuKa aKTUBHOCT TIOMayke MO3TY Jla ce 0CJI0001 HAIETOCTH U Jja
ce JIaKIlle n300pH ca CBAKOJIHEBHUM IMPUTHCIIIMA. TOKOM KpeTamba,
TEJIO TPUPOJHO ocyiobaha cyrcraHie Koje JoIpuHOce 00J/beM
pacmoJiokemy, 300T yera ce MHOTM HAKOH aKTUBHOCTH ocehajy
CMHUpEHH]jEe U OIyIITeHuje. Pe/loBHA peKkpearyja moMake y CMambemhy
cTpeca, aHKCHO3HOCTH W ICHUXHYKOT yMopa. Kperamwe ycmepana
MKy Ha TeJO0 U TIOKpPeT, cTBapajyhm maysy oji Opura u
CBAaKOJHEBHUX oO0OaBe3a, IITO je MOCceOHO BaKHO 3a MJIAJIE IIOJT
IITKOJICKUM, (DaKyJITETCKUM U TIOCJIOBHUM IIPUTHCIIAMA.




®du3MUKa aKTUBHOCT MMa MO3UTHUBAH YTHIQ] 1 Ha caMormoy3zame. Kako
ce Teso oceha cHakHHje W cOCOOHH]je, pacTe W ocehaj KOHTpoJie Haj
coricTBeHUM MoryhHocTiMa. Yak M Maju Hampeslak, IMOMYT JaKIIET
KpeTamwa Wid 00Jbe KOHAUIIM]je, MOKe 3Ha4ajHO YTUIATU HA CJIUKY KOjy
MJIaIU UMajy O cebu.

[Topen Tora, pekpeariyja 4ecTO UMa U COIUjaTHy TUMEH3U]y. 3aje JHUUKE
aKTUBHOCTH, TPEHWH3U WIN OOpaBak y MPHUPOJM ca JIDYTHUM JbyAUMa
norpuHoce ocehajy moBe3aHOCTH U MPHUIIAHOCTH, IIITO je BaXkaH (QaKToP
OouyBalba MEHTAIHOT 3/IpaBJjba Y IEPUOAY MJIAJIOCTH.

Kana ce xpeherr, y Teny ce mokpehy mpupoiHu IpoIecH KOju JIMPEKTHO
yTUUy Ha MEHTAJIHO 37paBbe. TOKOM (U3WMUYKe aKTUBHOCTH MO3aK
ocsiobalja cyrcraHIle Koje o00JbIIIaBajy paclojIoKerhe U CMambyjy ocehaj
HameTocTu. 300T Tora ce HAaKOH KpeTama 4ecTo jaB/ba ocehaj jakohe,
OIyIITEHOCTH U OOJHET PACIIOJIOKEHA.

Kperame Takol)le momake y cMamemy HHUBOA XOPMOHA MOBE3aHUX Ca
crpecoM. Kaza ce Tejio akTUBUpa, HEPBHU CUCTEM Ce TTOCTENEHO CMUPY]eE,
a MUCJU TI0CTaJy jacHUje U ypaBHOTe:keHUje. OBaj edpekaT je HAPOUUTO
BaKaH y MEepHoJnMa II0jayaHOT INPUTHCKA, Kajaa ce jaBjba ocehaj
mpeornTepeheHoCTH Wi MEHTATHOT 3aMOpa.
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dusznyka aKTUBHOCT MMa MO3UTUBAH YTHUIA] U HA caH. Muiazin Koju
ce pefoBHO Kpehy gecTo Jyrakiie 3acre ¥ UMajy KBaJIUTETHHJU OZIMOD,
IITO JUPEKTHO VyTUYE Ha PACIOJIOKEHhe, KOHIEHTpalnujy u
cIOCOOHOCT J1a ce HOce ca CBAaKOJAHEBHUM m3azoBuMa. /{obap can u
KpeTarmhe 3ajeJHO YWHEe Ba)KHy OCHOBY OuyBalbha MEHTaJIHE
PaBHOTEXKE.

Ha Taj HauwH, CIIOPT U peKpealyja He yTHYy caMO Ha (PU3HUKY
dopmy, Beh u Ha yHyTpammu ocehaj cTaOMIIHOCTH, CUTYPHOCTH U
00Jbe KOHTPOJIE HaJI COIICTBEHNM eMOIirjaMa.




Crnopr u MMyHUMTET

VIMyHUTET je CHCTEM KOjU IITUTH OpraHusam oj OojiecTu u
nH(}eKIja, a KpeTambe NMa BaKHY YJIOTY Y FbeTOBOM jauamy. Kaza je
Tesio GUBNYKU aKTHUBHO, IIUPKYJanuja je 60spa, IMITO oMoryhaBa sia
onbpambeHn MexaHU3MU opraHuszMa Opke U eduUKacHU]e pearyjy.
Ha Taj HauwH, opraHmsaM IIOCTaje OTIIOPHHUJU U CIPEMHHUJU Jia ce
1360pH ca CBaKOJTHEBHUM H3a30BUMa.

PenoBHa pekpearnuja gonpuHOCH 00/beM (PYHKIIMOHUCAY IE€JIOT
oprauu3Ma. Pu3Muka aKTUBHOCT IOMa)ke TeJy Jla OJIpPiKU
PaBHOTEXKY, cMamyje ocehaj ymopa 1 mop:kaBa MPUPOJIHE TIpoIece
omopaBKa. Muiaju Koju ce PeJOBHO Kpehy decTo WMajy BUIIIE
eHepruje u pehe ocehajy mazoBe cHare TOKOM JlaHa.
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Kperame MMa U UHAUPEKTAH yTUIQ] HA UMYHUTET KPo3 0OJ/bU CaH U
MamkHu HUBO cTrpeca. Kaza je Teo peloBHO aKTUBHO, JIAKIINE yJIa3H y
CTalkbe O/IMOpAa, a CaH ImocTaje AyO/hM W KBaJIUTETHUjU. TOKOM CHa
opranm3aM OOHaBJba CBOje CHCTeMe, jaua oj0paMOeHe MeXaHH3Me U
IIpUIIPEMA Ce 32 HOBU JIaH.

CMmameH HHBO CTpeca Takolje MMa Ba)KHY YJIOTY y OUyBamby HMYHHTETA.
®du3nMuKka aKTUBHOCT IIOMajke TeJdy Jla ce ocjo00oau HaroMuiaHe
HAIIETOCTH, INTO OMOryhaBa HWMYHOM CHCTEMY Jia (QYHKIIMOHHIIIE
epukacuuje. Kaga je Teso y paBHOTEKH, Mama je BepoBaTHoha sa he
nohu /10 yectux HHPEKIHja U Maja OTIIOPHOCTH.

300r TOra CHOPT W peKpealyja MpeACTaB/bajy Ba)kaH Jeo Opure o
ommrTeM 3aApaBby. OHM He jauajy camMo MHIIHMNEe W KOHAMIIU]y, Beh
JIOTIPUHOCE YKYITHOj OTIIOPHOCTU OpraHm3Ma U 60sbeM ocehajy cHare u
CTaOMJTHOCTH Y CBAKOJTHEBHOM 3KHBOTY.

[Topen Tora, pe/IoBHO KpeTame IMojicTiye 60/by MUPKYJIALN]jy KPBH, IIITO
omoryhasa Jila XpaH/bUBe MaTepHje U 3alITUTHE hejirje OprKe CTUTHY /10
CBUX JleJloBa opraHm3Mma. Ha Taj HauuH Teno eduUKacHUje pearyje Ha
CIOJbAIIIEbE YTUIIAje U JIAKIIIE Ce OIOpaB/ha HAKOH HAIMopa WUiu 00JIecTu.
Koz Mu1aix, oBaj mpoIiec IOMPUHOCH ocehajy BUTaATHOCTH, CTaOMTHOCTH
¥ Mab0j MOJIJIOKHOCTUA YECTUM MpexJiaZiaMma v UCIPIIJbEHOCTH.
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®du3nUKa aKTUBHOCT yTUYEe Ha MUMYHHUTET KpPO3 jacHe (HpUBHOJIOIIKE
MexaHu3Me. TokoM KpeTama mmoBehaBa ce IpOTOK KpBH W JIUMQE,
mTo omMmoryhaBa edukacHHje KpeTambe HUMYHUX henuja U OpiKy
peaklyjy oOpraHu3Ma Ha CIoJballlibe yTuilaje. lcroBpeMmeHo,
du3muKa aKTUBHOCT JONPUHOCH 00Jb0] peryaanuju  yIaaHuX
IIpoIleca U CTaOMIHUjeM MeTa00JIn3MYy.

[Topen AupeKTHOT yTUllaja, KpeTame II0JIp;KaBa UMYHHUTET U KPO3
060/bM KBJIMTET CHA U OIIOpaBaKk opraHuaMa. Kaja cy Kperame,
OIMOP ® WCXpaHa yckjaahleHHu, HUMyHU CHCTEM KOJ[ MJIaJIuX
dyHKIMOHUIIIE CTAOWIHM]jE, IIITO JOMPUHOCH Behoj OTIOPHOCTH U
60JbEM OIIIITEM 37IPABIHY.
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beciiaTHa
pekpeanuja

Pexpearuja He Mopa ja Oyjie ckyma ga 6u 6una kopucHa. [Toctoju
MHOTO HauyMHa Jla ce Oyze GU3NYKU aKTUBaH 0e3 dWiaHapWHA,
ompeMe WM IoceOHUX ycjoBa. 3a Miaje, OeciulaTHU OOJIHIU
pekpeardje Cy 4YeCcTO HAjOCTyIHUJU W HAJJIaKIIM HA4YuH Ja Cce
KpeTame YBeJle Y CBAaKOHEBHU »KUBOT.

[Mletma, Tpuarkbe U BOXKHA OUITUKJIA Cy JeAHOCTABHU U JOCTYITHU
00NN peKkpealyje KOju ce MOTY MPAaKTUKOBATH TOTOBO CBYZA U y
COIICTBEHOM TeMITy, a TO3WUTUBHO YTUUy Ha KOHIUIU]Y,
PaCIOJIOKEE U OIIIITE 3/IPABIbE.




Tepenu Ha OTBOpPEHOM, CIIpaBe 3a BeXKOame y MapKOBUMa U IIKOJICKA
JIBOPHIIITA YECTO Cy JIOCTYITHU CBHMAa M MOTY Ce€ KOPHUCTHUTHU 32 Pa3JINUUTE
obsimke pekpearuje. OBakBU MPOCTOPU OoMoOryhaBajy miaamMma ja Oyy
pu3NUKM akTUBHU 0e3 J0JaTHUX TPOIIKOBA M IoceOHEe opraHu3alyje.
BexxbOe ca COICTBEHOM TEXHWHOM, Kollapka, ¢yabdban win oabojka ca
JPYIITBOM IIpEACTaBJbajy jelTHOCTaBaH U edHUKacCaH HAYUH Jla Ce TeJo
IIOKpPEHE, a WCTOBPEMEHO IIOJICTUYY JIpY’Kelbe, capajilby W ocehaj
IIPUIIATHOCTH.

[Topen GU3MUKUX KOPUCTH, OBAKBU OOJIUI PEKpearvje nMajy U BaXkHy
COIUjaJTHy YJIOTy. 3ajeIHUYKe AaKTUBHOCTA HA OTBOPEHOM jadajy
MeljycobHe oHOCE, MO/ICTUYY TUMCKH JTyX U YUHE KPeTarbe MPUjaTHUjuM
Y 3aHUMJbMBHUJUM. TO OCceOHO IONPUHOCU MOTUBAIUJU /1A C€ AKTUBHOCT
IIOHaBJbA U J]a TIOCTAHE JIe0 PyTUHE.

BecrislaTHa pekpeanyja wMa U J0JATHY BPEIHOCT jep MOJICTHYE
CaMOCTAJTHOCT U penoBHOCT. Kaja akTUBHOCT He 3aBHCHU O] HOBIIA,
WwiaHapyuHa WK TePMHHA, JIAKIIIEe je MPEeTBOPUTU je y HaBUKy. Ha Taj
HAYWH, KpeTame MocTaje MPUPOJIaH JIeo JlaHA U 3/IpaB M300p JOCTyIaH
cBUMa, O0e3 0631pa Ha YCIIOBE y KOjUMa MJIaIN KUBE.
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Kopumrheme jaBHUX IPoOCTOpa 3a pekpearujy oMoryhaBa miiaguMa
Jla caMHW Kpeupajy CBOj pUTaM M HauyuH BekOama. bes crporo
3a/laTUX IIpaBWJIa, CBAKO MOJKe Ja MPUJIAroAd aKTHBHOCT CBOM
pacnosiokemy U GUUIKO] CIIPEMHOCTU - OMJIO J1a je ped o Kpahem
BeXkOamwy, Urpu ca MOpujatrebuMa WK [Ay:KeM OopaBKy Ha
orBopeHoM. OBa c1060/1a 1360pa IOMPUHOCU TOME /1a KpeTarbe Oy/ie
J0’KUBJbEHO Kao MO3UTHUBHO UCKYCTBO, a HE Kao obaBesa.

[Topen Tora, b6opaBak Ha OTBOPEHOM HMMa W JOJAaTHE 3PaBCTBEHE
kopuctu. CBexx Ba3AyX, HIPUPOJTHO CBETJIO M KOHTAKT Ca OKPYKEHEM
IIO3UTUBHO YTUYYy Ha PACIIOJIOKEHhe U HUBO eHepruje. BexxOame y
HMapKy WIN HAa OTBOPEHOM TepeHy YecTo IMOJCThYe Miazie Aa Oymy
aKTUBHUJU Jy’Ke BpeMe U /ia JIAKIIIe O/Ip;Ke KOHTUHYHUTET Y KPETAmbY.




28

CropToBH ce pa3JIuKyjy He caMo I10 JUHAMUITA U IIpaBUINMa, Beh
¥ II0 TOMe KaKO yTH4y Ha Teyio. HeKu cropToOBH aKTHUBHUPAJy I1€JI0
TeJIO, PABHOMEPHO pa3BHjajy MUIIIMNe 1 Marbe ontepehyjy 3r71000Be,
300T uvera ce cMaTpajy mocebHO 37paBUM. 3a MJIaZie je BayKHO Jia
Oupajy CIOpPT KOjU AOIPHUHOCH AYTOPOYHOM 3/IpaBJby, a HE caMoO
TPEeHYTHO] popMH WU pe3yTaThMa. 3ApaBU CHOPTOBU IOACTUUY
IPUPOAHO KpeTame, KOOpPAWHAIU]Y U  U3APKIBHUBOCT, 0e3
IIpeTepaHor onTepehema mojeimHuX /ies1oBa Tea. OHU paBHOMEPHO
aHTaXXy]Jy MuIiluhe, mobosbllIaBajy KOHAUIU]Y U JIAKO Cce yKJIamajy y
CBAKOJHEBHU JKUBOT, 6e3 0631pa Ha HUBO (pU3UIKE CIIPEMHOCTH.
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[Toce6HO MecTO Mel)y 3ApaBUM CIIOPTOBHUMaA 3ay3uMa IinBambe. OBaj
CIIOPT AaKTHUBHUpA TOTOBO CBe MHUIIMKMNHE Tpyle HCTOBPEMEHO,
yK/by4dyjyhu mMuinmhe pykKy, HOTy, jiea U Tpyma, IITO JIOMPUHOCH
PaBHOMEPHOM pa3Bojy Tesia. Boja mMa ysory MpUpOHE IOJIPIIIKE,
ma ce ontepeheme Ha 3r7I000Be W KUUMY 3HA4YajHO CMambyje, IITO
IUTHBakbe€ YUHU jeTHUM O] Haj0e30eaHUujux criopToBa. 300r Tora je
IUTMBamke oceOHO MoroiaH U300p 3a MJIaZie KOjH KeJle Ja YHAIIpese
KOHJIUIIN]Y, CHATY U Jp>Kame Tesla, Kao U 3a OHEe KOJU ce OMOPaBsbajy
O/ TIOBpeZla WM JKeJe CIHOPT ca MamHUM PU3HKOM O]
npeonirepehema. [lopen GU3MYKUX KOPUCTH, IUITUBAEbE MMO3UTHUBHO
yTHUUEe U Ha KOHTPOJIY INCarka U KOOPJIMHAIIHM]y ITOKpeTa. PeqoBHUM
TPEHUHIOM pa3BHja ce ocehaj puTMa, HU3APK/BUBOCTH U 00Jbe
KOHTPOJIE Tejla y IIPOCTOPY, IIITO UMa MO3UTHUBAH edeKaT 1 Ha JIpyTe
CIIOPTCKE aKTUBHOCTH.
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CropToBU ca PUTMHUYHUM KpeTamkheM U KOHTPOJIMCAHUM JUCAHEM yTUUY
Ha HAYMWH Ha KOJU TeJI0 KOPUCTU eHeprujy. OpranuzamM BpeMeHOM y4u Jia
3a WCTU HAIoOp TPOIIU Mamke KUCEOHUKA U €HepPTHje, IITO ce OfparkaBa
Ha 00Jby U3APK/PUBOCT U CTAOWIHUJU HUBO €HEPTHje U BaH CIIOPTA.

du3nyka aKTUBHOCT YyTHYe U Ha cacTaB KPBH, MO0OJbIIaBajyhu HeHY
CIIOCOOHOCT J1a MMPEeHOCH KHUCEOHUK. 300Tr Tora ce akTUBHH MJIaJH Op:ke
OIIOpaBJbajy HAKOH Hamopa W pehe ocehajy mspaskeH maj cHare TOKOM
JlaHa.

Kperawbe Takohje momarke OpraHu3My /Ja Cce JIaKIle IIPUIaroau
CIIOJBAIIIEbMIM YCJIOBHMA, KO IIITO Cy MPOMEHEe TEMIIEPATYpPe B JTHEBHOT
putrMa. OBa NOPWIATO/BUBOCT JIOMPHUHOCH CTAOWIHH]JOj OTIOPHOCTH
Oopra"us3Mma.

TUMCKH CHOPTOBH JIOHOCE J[JOJATHY KOPUCT Kpo3 pas3Boj Opsor
pearoBama M JIOHOIIEHA OJJIyKa y MOKPETY, IIITO MO3UTHUBHO yTHYE HAa
CHaJIaKeH€e Y CBAKOJIHEBHUM, IMHAMUYHUM CUTYyaIjaMa.
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IIponahu cBoj
CIIOPT

M360p crmopTa HUje HUCTO IITO U nmpaherme TpeHJIOBA WM OHOTa
IIITO je TMOMyJIapHO y OKpyKemy. Hajoosbu cHopT je OHaj Koju
OZiTOBapa TBOM TeJIy, MHTEPECOBAbUMAa U HauMHY KUBOTa. Kaja ce
aKTUBHOCT IOKJIONY ca TUIYHUM aUHUTETHUMA, Beha je BepoBaTHOha
na he ce y m0j mcrpajatTu U Jla he MMaTH AYropodyaH IIO3UTHBAaH
edekar Ha 371paBsbe. [Ipu U300py cropra BasKHO je y3eTH y 003up
COTICTBEHE HABUKE W OHO INTO TU IPHja - Jia JIM BUIIE BOJIHUII
WHAUBUyaTHE aKTUBHOCTH WJIM THUMCKY AWHAMHKY, KaO W Jia JIA
JKEJTUII Jla pa3BUjell U3p>K/bUBOCT, CHAry WJIN IMTOKPET/HUBOCT.
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Jlobap mpHUCTYI je U MOCTENEHO UCIPOOaBahe PA3IUUUTUX aKTUBHOCTH.
Kpo3 JInYHO MCKYCTBO HajJIaKIlle je Mpeno3HaTH IITa Tejdy IpHja, a IITa
n3a3WBa HEJIAaTOJAHOCT WM Op30 ojycrajambe. Kazga wucmpobasarin
pa3InunUTe CIIOPTOBE U OOJIMKE peKkpealuje, cTUdeln 00/bH ocehaj 3a
COIICTBEHEe MOTYNHOCTH, pUTaM U HWHTEpecoBama. AKO Ce HaKOH
aKTUBHOCTH oceharrt 60sbe, ©Malll BUIIIE eHEPTHj€e, JaCHUje MUCIU U Behy
MOTHBAIIN]y 3a KpeTarbe, TO je J00ap 3HaK /a CU Ha IIPAaBOM IYTY.

Croopt koju oAroBapa IIOjeAUHIy He CTBapa IIPUTHCAK, Beh mojacTuude
’KeJby 3a KperarbeM. OH ce MPUPOJIHO YKJIalla Y CBaKOAHEBUILY U ITOCTaje
Jleo TUYHE PyTHUHE, a He 00aBe3a KOjy je TEIIKO OApKaTH. YIIPaBO TaKaB
n300p omoryhaBa ga (U3HUYKA AKTHBHOCT JYyTOPOYHO JIOIPHHOCH
3PaBJby, I0OPOM PACHOJI0KEHY ¥ AKTUBHOM HaUMHY >KHBOTA.
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[Topen ¢dusuukor ocehaja HAKOH aKTUBHOCTH, Ba)KHO je OOpaTUTHU
MKBY U HA TO KaKO Ce CIOPT yKJIalla Y TBOj CBAKOJIHEBHHU PUTaM.
AKTUBHOCT KOja je BpPEMEHCKM U OpraHH3aIlMOHO IIPUCTyIIayHa
JIaKIlle TIoCTaje HaBUKa. Kajia crmopT He 3axTeBa CJIOKEHE IMPUIPEMeE
WIN OoJApuIlaka, Beha je BepoBaTHoha j;a he ce pemoBHO
IIPAKTUKOBATH.

Takolje, crropT Mo3Ke 71a ce Mera KPo3 pa3IUudUTe IIepPUo/e JKHUBOTA.
OHo 1ITO IIpHUja y je;IHOM TPEHYTKY He MOpa OUTHU TpajaH u3b0p, U TO
je caceum y pexny. IlpunarohjaBarbe aKTUBHOCTH TPEHYTHUM
obaBe3aMa, 3/paBCTBEHOM CTakby WJIM MHTEPECOBabMMa OMOIyhaBa
Jla KpeTame OCTaHe IPHUCYTHO, YaK U KaJla ce KUBOTHU pHUTaAM
IIPOMEHH.
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dusnyka aKTUBHOCT Jlaje HajBUIIlE pe3yJiTaTa OH/A Kajla MOCTaHe
HaBUKa, a He IMOBpPeMeHa OJJIyKa. AKTMBHE HaBUKE Ce He Tpajie
oajeqHoM, Beh mocrereHo, Kpo3 Majie M OJPIKUBE KOPaKe KOJHU Ce
yKJIamnajy y CBaKOJIHEBHH >KHUBOT. YIIPABO 3aTO je BaXKHO Jla KpeTame
Oyze peayiHO, MPUJIAr0I/bUBO U IOCTYITHO.

YBohewe aKTUBHOCTY y JHEBHY PYTHHY HE MOpa /ia 3HAUM BEJIMKE
nmpoMeHe. [30op Tmemiadyerma yMeECTO IIPEBO3a, KOpPHIIheme
CTEIleHUIIa, KpaTKa aKTUBHOCT HAKOH IIKOJIe, (haKyJITeTa Uid Iocsa
- CBe Cy TO HAaUMHH Jia ce TeJI0 peJOoBHO Mokpehe. OBakBe HaBUKE
BPEMEHOM I'PaJie KOHTUHYHUTET U IIO3UTUBAH OJTHOC IIPeMa KpeTamby.
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AXTHUBHE HaBHUKe JIoNpHHOCce 00Jb0j OpraHu3aluju JaHa u ocehajy
KOHTPOJIE HaJl COIICTBEHUM BpeMeHOM. Kajia je KpeTame Jeo pyTHUHE,
JIAKIIle ce Of[p>KaBa eHepruja, KOHIlEHTpallhja U cTabujIaH puTam
aKTUBHOCTH U oAMopa. To mMa IMO3UTHUBAH YTUIA] U HA GUBUIKO U
Ha MEHTAJTHO 3/IPaBJbe.

HajBakHmuje je /1a akTUBHE HaBUKe Oyay diekcubuane. OHe ce MOTy
npuaarohaBatTu obaBe3ama, BPEMEHCKHM YCJIOBHUMAa U JKUBOTHHUM
mpoMeHaMma. YIpaBO Ta MPWJIATOJJ/bUBOCT OMOTyhaBa Jla KpeTame
ocTaHe MPUCYTHO JIyTOPOYHO U Jla IIOCTaHe MPHUPOJAH €0 3APaBOT
HAYMHA KUBOTA.
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YBoljerhe HOBUX HAaBUKA IOYHEHE O/ HAUMHA pa3MUIIJbaka. YMECTO Ja
KpeTame [I0KHBJ/baBalll Kao o00aBe3y KOJy ,Mopaml‘ ga WCIyHHII,
KOPHCHUje je Ja ra rmocmarpail Kao BpeMe Koje yaaxkemn y cebe. Kama
aKTHBHOCT MMa jacHy CBPXY - 60sbH1 ocehaj, BuIlle eHepruje uiu maysy of
CBaKOJIHEBHOT cTpeca - Beha je BepoBaTHoha s1a he mocraTtu geo pyTuHe.
Jlobap TICUXOJIONIKM IPHUCTYI je IIOCTaB/balbe MaIUX U JOCTHKHUX
IIMJbeBa. YMECTO BEJIMKHX ILJIAHOBA KOjU MOTY JesoBaTu onTtepehyjyhe,
MHOTO je edukacHUje TIIOYeTH ca KpaTKUM ¢ JeJHOCTaBHHUM
aktuBHOcTMa. OcTBapeHM Masid Kopamu rpajsie ocehaj ycmexa u
CaMOTIOY3/1akba, IIITO 0/IaTHO MOTHBHUIIIE /1A Ce€ HACTABH.

Ba’xHO je m moBe3aTH HOBY HaBHKY ca Beh mocrtojehuM siesioBuMa J1aHa.
Kama ce kperame Beke 3a OJipejeHO BpeMe WU CUTyallHjy, JIaKIIe
mocTaje ayromarcko. Ha mpumep, akTUBHOCT HAKOH IITKoJie, haKysTeTa
WIN TI0CJIa MOMKE IIOCTaTH CHUTHAJI TeJly Jla je BpeMe 3a IOKpeT U
OIIYIIITAhE.

[Togpiika OKpy»Kema Takol)e uMa BeIUKH YTUIER]. 3ajelHUYKe
AKTUBHOCTH ca IIpHjaTe/bUMa, JIOTOBOPU WJIN JEJHOCTABHO JIeJbEHHE
IMbeBa ca HEKWM IoBehaBajy o/IrOBOPHOCT W MoTHuBarujy. Kaza
KpeTalkhe MMa U COLMjaJIHy KOMIIOHEHTY, OHO IIOCTaje IpHjaTHHje U
JIaKIIIEe ce OJIp:KaBa.
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He mocroju jemaH ,mpaBu” HauuH Ja Oyaen GU3UUKN aKTHBAH.
CBakm MJIalu YOBEK MMa CBOj puUTaM, o0aBe3e U MPUOPUTETE, U
yIIpaBO 3aTO je BayKHO Jia KpeTawe NMPUIarogulll cedu, a He 0OpHYTO.
Kayia akTUBHOCT ofroBapa TBOM TEMIIy M HAYHHY >KHBOTA, JIAKIIIE
IIOCTaje JIeo CBAKO/IHEBUIIE.

Kperame He Mopa /1a usrjejia UCTo cBakor jiana. Hekaza he To outu
CIIOPT, HEKa/la IIEeTHha, a HEKaJla caMo BUIIIE TIOKPeTa y TOKy JAaHa. U
CBe TO je y pefy. BakHO je /1a TeJjio HUje CTa/THO Y MUPY U Jia IIOCTOj!
CBECT 0 3HAuajy KpeTama 3a 3/ipaBJbe U 100ap ocehaj.




AKTHBaH HAYMH *KHUBOTA HUje I[Ub KOJU Ce JOCTHIKE jeZTHOM, Beh mpoiiec
KOju ce rpazau Kpo3 BpeMme. OH HacTaje Kpo3 Majie, CBaKOJHEBHE U300pe
KOjU Cce IIOHABJbAjy U MOCTEIEHO MOCTajy HaBUKa. YIIpaBo TU U300pu - /1a
ce BHIIEe Kpehell, Ja OJBOJUII BpPEME 3a AaKTUBHOCT WM Ja CJIyIIAIll
IIOTpede CBOTr Teja - MMAajy HajBehu yTuIlaj Ha AYrOPOYHO 3ApAaB/be U
mobap ocehaj.

Kama kperame IocTaHe Jieo TBOT PUTMAa, OHO mpecraje za Oyae HAIop
win obaBe3a Kojy Mopalll /ia UCIIYHHUIII. YMECTO TOTa, IOCTaje HauuH Ja
OZIP>KHUII €HEPTH]jy, CMAUIIl CTPEC W OCTAHEI IMOBE3aH Ca COICTBEHUM
tesioM. Taza ¢u3myka akTUBHOCT jo0Mja CBOje IIpaBO MeECTO Y
CBAKOJHEBHOM JKMBOTYy U IIOCTaje MPUPOAAH OCJOHAIl 37[pAaBOT U
ypPaBHOTEKEHOT HAUMHA KUBOTA.

Kperamwe HUje TaKMUYEe HUTU JIOKa3uBame, Beh jJuuaHu u300p Koju
npasuiil 36or cebe. CBaku Kopak, CBaKU MOKPET U CBaKa aKTUBHOCT KOjy
n3abepelll IpeJiCTaB/ba yJaralkbe y COICTBEHO 3/paB/be U KBAJIUTET
»kuBOTa. He Moparin OUTH caBpIlieH, HUTH CTaJIHO UCTPajaH - JIOBOJBHO je
Jla HacTaBUIII Jia ce Bpahari KpeTamy KaJl IO/l MOKEIII.

bpura o 37paBby MOYHE-€ OHOT TPEHYTKa KaJia OJUIYYHUIN Ja CJIyIIall
CBOj€ TeJIO U IOIITYjell COIICTBEHN pUTaM. YIIPaBO Yy TOM HU300pYy JIeKU
HajBeha cHara - y JJOCJIETHOCTH, CTPIJbEEY U CBECTH Jla MaJie IIPOMEHE
JlaHac rpajie 6oJbe cyTpa.

41



42




CTaBoBM M3paxeHW y OBOJ nybavkaumm
NCK/by4YrBa Cy OArOBOPHOCT ayTopa W H-eroBux
capagHMKa n He nNpejcTaB/bajy 3BaHM4YaH CTaB
lpaga Hosor Capa, paacke ynpase 3a CNOpPT Y
omnaauHy — KaHuenapuje 3a mnage.










