CTAPU LA

(nnua Hap 65 roanHn)

Kaj ctapuTe nuua, dpusnykata akTMBHOCT pe3ynTupa co cnegHuTe

NO3UTUBHW 34PaBCTBEHUN NPUAOOUBKN: HAMANEHO HMBO Ha MacTW,

HamasneH pu3uK of NojaBa Ha BMCOK KPBEH NPUTUCOK U anjabetec

TNN-2, HaManyBake Ha CTankaTta Ha cneundryHN BUAOBU Ha

KapuuHomu, nogobpeHa meHTanHa 6narococtojba, (HamaneHy cMMNTOMU

Ha BO3HEMMPEHOCT 1 Aenpecunja); nogobpeHo KOrHNTUBHO 3ApaBje 1 cnueme. Kaj ctapuTe nuua,
dur3nyKkaTa akTMBHOCT NMOMara Bo CnpeyyBare Ha NoBpean 1 NagoBy NOBP3aHU CO Narame v
nofobpyBarbe Ha 34paBjeTo Ha KOCKUTE 1 GYHKLMOHaNHaTa CnocoOHOCT.

Ce npenopauysa:

> CnTe Bo3pacHM Tpeba fa NpaKTUKyBaaT pefoBHa GpM3MNUYKa aKTUBHOCT.

Hajmanky Hajmanky

> Ctrapute nuua Tpeba fa npakTukyBaat

Hajmanky 150-300 muHyTn aepobHa 1 5 O nm 75
$un3nyKa aKkTUBHOCT CO ymepeH

WHTEH3UTET; UAn Hajmanky 75-150 ,1103 OO Jilo) 1 5 O
MUHYTN aepo6Ha Ppu3snuka

AKTUBHOCT CO CUJIEH MHTEH3UTET; MUHYTU MUHYTU

N eKBUBaNieHTHa KOMOMHaLMja Ha aepo6Ha dpu3muKa aepo6Ha pusnuKa
AKTUBHOCT CO YMEPEH N cunieH 3';'2‘:3:2 TC° yMepeH 3:1'21:32 TC° cunen
WHTEH3MTET BO TEKOT Ha Lienara

Hepena, 3a 3HaUNTENIHU 34PaBCTBEHN Wi Wi
"pMAO6MBKM' 1N KeBMBaneHTHa KOM6VHaLja BO TEKOT Ha LieflaTa Hefiena

3a JONONHUTENHY 34PaBCTBEHN NPUA0OVBKY:
Hajmanky > CrapuTe nuua ncro Taka tpeba aa
() NpPaKTUKyBaaT aKTUBHOCTUN 3a 3ajJaKHYBake
aKTUBHOCTY 3a

3ajakHyBatbe Ha Ha MYCKyJnnTe CoO ymepeH uwin noronem
MYCKyNUTE CO yMepeH MHTEH3UTEeT WTO ' BKy4yyBaaT cuTe
WN NOrofieM UHTEH3NTET B 2 BeK
KOW I BKNyuyBaaT cuTe rmaBHU MYCKYJNHU rpynm.l-’la nnnm noBeke

D,EHa rAABHW MYCKYNHU FPYMN. A€eHa BO HeAaenaTa, 6I/IA9]KI/I oBue faBaat

BO Hefenata AOMONHUTENHW 3A4PaBCTBEHN NPUA0GUBKK

> Crapute nnua, Kako aen og CBOjaTa
| Hajmanky

HepenHa ¢pusnyKka akTMBHOCT, Tpeba ga
BK/ly4yaT pa3HOBUAHM pa3HOBUAHN BEXOM
Koun ce ¢poKycnpaat Ha PyHKLNOHaNHa
pamHoOTeXa 1 jakHekre Ha MyCKynuTe, co
yMepeH Wan noronem NHTEeH3uTeT,
Hajmanky 3 naTv HefieNliHo, CO Lien aa ro
nopobpat GyHKLUNOHANMHMOT KanauuteTt n
[ia ro HamanaT pU3MKOT oA narata

pa3sHOBMAHa Pa3HOBUAHA

$r3MUKa aKTUBHOCT Koja
npuaoHecysa 3a
dyHKUMOHaNHaTa paMHOTeXa
1 KOHAMLMjaTa co yMmepeH

,U,e Ha W NOrofIeM NHTEH3UTET.

BO HefesnaTa

Wi~




