PEBMATOUAEH APTPUTUC

PeeMaTougHuoT apTputuc (PA) e BMA Ha BocnanuTeneH apTpUTUC 1 efieH Of HajuecTuTe. Toa e aBTOUMMYHa 6onecT koja
HajuyecTo rv 3adaka 3rnoboBuUTE Ha paLeTe, 3rM06OBUTE, paMeHaTa, TakTUTe, KOoNeHaTa, My>KaoBuTe U cTanasnara.

Moxe fa Bfvjae Ha BO3pacHM of Koja 61no Bo3pacT, HO HajyecTo 3aroYHyBa Kaj lyre Ha Bo3pacT Mery 40 n 60 roguHu.
[MoyecTa e Kaj KeHUTE OTKOJIKY Kaj MaXkuTe.

CumnTomu Ha PA KapavoBackynapHu 6onectu u PA

[MocTojaT ronieM 6poj Ha CUMMTOMM KOM MOXKE Aa yKaXkyBaaT Ha JlyreTo co PA v opyrv BocnanuTenHu 3abosyBarsa Ha 3r1o6oBuTe
PA, Tve Bapupaat of JIMYHOCT A0 IMYHOCT. HajuecTute MMaaT 3roJieMeH PU3UK oA KapAanoBacKynapHu 6onectu (KBB).
BK/lydyBaart: JyreTo co PA nmaat 1,5 1o 2 naTu 3ronemMeH pU3nk of KopoHapHa
- oTeueHu U 6onHM 3rnoboBm Noseke of 6 Hepenm apTepycka 60/1eCT 1 1BOJHO NOroNieM PU3MK Off Pa3Boj Ha CpLEeBa

, cnabocT Bo crniopefba co onwTaTta nonynawuja.
- OTOK U BKOYAHETOCT Ha 3r1060BUTe HayTpo (Tpae NoBeke of,

30 MuHyTH)
+ CUJIeH 3aMop (3aMop)

- OMLUTO YYBCTBO Ha JIOLIO 1 MOXXHO
ryberbe Ha TeXmnHaTa

- ryberbe Ha U3APXKIIMBOCT

- rybetbe Ha MycKysnHaTa Maca ' . "

- HaMasnieHa cnoco6HOCT 3a M3BpPLLYBaHe N360poT Ha 3apaB HaUUH Ha XKUBOT, BKITYYUTEJTHO U
Ha CeKOjaHEeBHUTE aKTUBHOCTU, Ha Np. Ha paboTa, LoMa n penoBHa ¢pU3nUKa aKTUBHOCT, € BaXKeH BO
cnobogHo BpeMe MeHaLMeHTOT Ha PA 3a ga ce HaManu puUsuKoT oa

+ KOXKHU rPYTKMU (ja3nn), CYBOCT UM LIPBEHUJIO Ha o4uUTe KapaunoBsackynapHu 6onectu (KBB).

®dusnuka akTUBHOCT U BeXXbame

PursmukaTa HEaKTUBHOCT M CEALEYKOTO OAHECYBaHe ce MoYecTu Kaj nyreto co PA. MNomanky on 14% op nyreTo co PA Bpiat dpusmnyka
aKTUBHOCT A0 NpenopayvaHuTe HnBoa. Cenak, Aa ce 6uae pU3NUKM akTUBEH MY NoaobpyBa 3aPaBCTBEHUTE pPe3yTaTh U ce
npenopavyBa 3a nmua co PA.

®usnykaTa aKTUBHOCT U BEXXOaHETO MOXaT a MOMOrHar: Buaosu Ha BeXxbarbe

+ $U3MUKa NOArOTBEHOCT - 3ajakHeTe ro CPLETO 1 6enunte IO EV P E) EIEl = Mo te M NI oL N are XN P L O/ pXXyBatbe Ha
Apo6oBM 3r11060BUTE KOJIKY LUTO € MOXKHO NMOMOBUITHU U 3ajakHyBake Ha MyCKyuTe.
« MYCKYJIHa CUna U U3ApPXXJIMBOCT McTo Taka, MOXe fia ro HaManu pUsMKOT Of, Pa3Boj Ha ApYrv 60ONECTU Kako
' kako KBB, BUCOK KpBEH MPUTUCOK, OCTEOMNopo3a v AnjabeTtec.
L\ [MocTojaT pasnuyHM BUAOBK Ha BEXOM LUTO MOXKETe Aa M NpaBUTe KOU ce
norogHu 3a nyre co PA. Tpeba fa ce cTpeMuTe fa HanpasBuTe MellaBuHa
of, CNefHOBO:

- GNeKCMBUNHOCT 1 orncer Ha ABUXerbe
Ha 3rnoboBuTe

- pPaMHOTeXa

.- 6onka 1 3aMop - aepo6HM BeX6U (Bexxba LITO Be
. BeXK61 3a MOBGUNHOCT

- Aenpecuja . Tepa Aa AuLieTe MNOTELLKO)
- BeXXOW 3a 3ajakHyBake Ha

» CrpedvyBarbe Ha ry6e|-be Ha KOCKeHaTa MycKynuTe

rycTuHa

- Be)KOU 33 paMHOTEXa

[lypv 1 aKko Ha MOYETOKOT MOXKeTe Aia ynpaByBaTe caMo co 10 MUHYTU BO UCTO BpeMe, BaXKHO e fia 3anouHeTe oA Hekaae. UMajTe 3a uen
Aa ja HaManuTe PpU3NUKaTa HEAaKTUBHOCT M BPeMEeTO MOMUHATO BO Ceieke 1 NMoseKa 3roieMyBajTe ro BpeMeTo BO KOe CTe aKTUBHU.

Bawwuort ¢M3M0'repaneBT MO)Xe la B€ BOAMU BO NporpaMa 3a akKTUBHOCTMU LUTO € COOABEeTHa 3a Bac.

BnowyBamre Ha cocToj6aTa Bex6areTo e KJlyuHa cTpaTeruja
3a ynpasyBatbe 3a HaMaJlyBakbe Ha

CumnToMuTe Ha PA Moxe fa Bapupaat of, ieH Ha AeH. Tve MoxaT
nonpeuyeHocTa U nogo6pyBake Ha

Oa Bapupaat o4 Toa WTO BawunTe 3rno6osu ce YyBCTBYBaaT

MPWUINYHO OBPO EAEH AEH, A0 YYBCTBO Ha UCKIYYNTENTHO BOSTHO LlesIoKYMHOTO 3ApaBje Kaj nyreto
CNEAHWNOT feH, YeCTO NMPUAPYKEHO CO 3HaUMTENTHO HYYBCTBO Ha co PA. ®usnorepaneBToT Ke MoXe
3aMop. [JoXXnByBarbeTO Ha akyTHa eckanaluja Ha CUMNToMUTE ce Aa ja npoueHu Bawara cocToj6a,
HapekyBa ersavepbauyja. Aa Be BOAMU KaKo Aa ynpaByBaTe co
CTpaBOT oA NPeAn3BuKyBarbe BOLLYBake, UK 6onKa CUMNTOMUTE U Aa BeXxbaTe wWiTo ce
npeauv3BUKaHa of, enNu3oaa Ha BoLlyBake Ha CUMMATOMUTE, MOXe COOABETHMU 3a Bac U Kako o r
[a Be obecxpabpu aa cnposenysaTe dUaNYKaTa akTUBHOCT U 6e36eaHo Aa 3anouHeTe Aa ja
Beo)K6eVI.e<D;I3VIOTepageoBTOTeKe zv;an,ap,ce %acanngm Be)KO6M sz . 3ronemyBare BallaTa pU3MUKa
MOXeT IV MpUIaroanTe, BO 3aBUCHOCT WMMATOMMUTE LITO I
= punaroaure, 2 aKTUBHOCT. a
nckycyBaTe.
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