MpenopyKe 3a perynapHy U3MUKY aKTUBHOCT Y Bpeme naHgemuje COVID-19
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YBop,

®dun3nyKa HeaKTMBHOCT je 4yeTBpTM Boaehu aKTop puU3MKa 3a He3apasHe
6onect n oaroBopHa je 3a 6% CMPTHUX C/lyYajeBa WMPOM cBeTa. 36or nosehaHe
npesaneHumje, oHa HOCU PU3MK O4 CMPTHOI MUCXOAA KOMIMKO M nyllere, U BOAU
nosehaHom pusunKy og Anjabeteca, rojasHOCTM U HEKOJIMKO BPCTA KapLMHOMA.
360r HeakTMBHOCTM [onasn p[o noseharba HMBOA Xonectepona y KpBw,
HaromuaaBaka MACHOr TKMBA Y OpraHMma, nojaBe XPOHUYHOr ynanaHor npoueca
Ha HMBOY 3MAOBa WU NPEBPEMEHE aTEPOCKAepo3e, KOPOHapHe Honectn cpua U
6onectn nepudeHnx KpBHMx cyagosa nosehasajyhmn AMpeKkTHO pU3nK o4 MHPapKTa
MWOKapAa, W/0ora, aHrMHe NeKkTopuc M Tpombo3e. HeaKTMBHOCT je moBe3aHa ca
cnabum KapamopecnmpaTtopHUM KanmaumMTeTOM LUTO yTUYE HA NIoWKMje MEHTA/IHO
34paB/be U 0L KBANUTET XMBOTA.

Mehytum, cmarbeHa ¢U3MYKa AKTMBHOCT HamM Ce nocnefmwux meceum
Hamehe Kao nocnegmua KapaHTMHA M M30/auMmje y OKBUPY cnpedvyaBarba Aasber
lWMperba NaHaemuje HOBOr KopoHa Bupyca (COVID-19). Tume cy 3apaBe HaBuKe
orpaHuyeHe 360r HemoryhHoOCTM Apy)Kerba, LWeEeTHEe W CNopTa y Npupoawm,

TepeTaHama W rpynama. 36or Tora je npenopyka CBeTcke 34paBCTBEHE



opraHusaumje (WHO) da ce HUKako He odycmaHe 00 ¢pusuyke akmusHocmu eeh
0a ce uckopucme cse mo2yhHocmu u npedHocmu u3onaayuje u 0a ce y mum

ycn08uma oHa opaaHu3syje Ha Hajéosbu mo2yhu Ha4uH.

3Ha4yaj PU3nUYKe aKTUBHOCTU Y NPUMAPHOj U CEKYHAAPHOj NpeBeHuUju

Benuke ctygumje cy nokasane ga perynapHa ¢ouM3myKka aKTUBHOCT CMakbyje
BepoBaTHONy pa3Boja KapAanoBackyapHUx 6onectn (KBB) n cmpTHOr ncxoga Yak u
33 OHe KOju Cy HeaKTUBHMU U KaCHUje NocTaHy akTMBHU. Tako y Bpeme COVID-19,
HEe3aBMCHO Of roAyHa CTApOCTU, 34PaB HAUMH XKMBOTA M aKTUMBHA OpraHusaymja
cnobogHOr BpemMeHa MMajy K/bydyHy Y0Ory y npeBeHuMju u oapxKaky [obpor
MEHTa/IHOI 34paB/ba CMakbyjyhn pu3MK 04 roja3sHOCTM, MOBWULLEHOr KPBHOT
NPUTUCKA, MeTabonnykor cnHapoma u anjabeteca.

MNopen 3Ha4aja y NPUMApPHOj NpeBeHLNjU, PU3NYKA aKTUBHOCT je BarkKHa U
Koa, 6onecHux ocoba y ceKkyHOApPHOj NpeBeHUMjU pasber pas3Boja 060s/berba,
HMXOBUX KOMNAMKAUMja U nocneanua. lNMpu Tome ce mopa umaTtu y Buay aa ce u
3apaBa ocoba y mehyBpemeHy moxe pas3bonetm u ga ce Taga Merba CTeneH
npenopy4vyeHe ¢u3n4Ke aKTMBHOCTU. Y Hajsehem O6pojy cnyyajeBa Hajmame
aKTMBHe ocobe jecy cTapujer XMBOTHOI Aoba, MyWKOr nona, rojasHn M ca

CUMINTOMMMA TOKOM yo6Mqajeme dKTUBHOCTW.

UHTeH3UuTeT ¢M3M‘-IKe dKTUBHOCTU

MNaKo je ¢M3MYKa aKTUBHOCT KOPUCHA, MNOCTOje M NOTEHLUMjaiHE ONACHOCTH

o4 c|>|/|3|/|qu aKTMBHOCTM Beher WMHTEH3MTeTa Hero wTo opraHnM3am MoXXe [da



nogHece. 36or Tora je npBa HanomeHa npe noyeTka 6aB/bera CNOPTOM UM
pexabunautaumjom  cuctemaTckM  npernes U uHOueudyanHd  npoyeHa
cnocobHocmu. Tako ce yTBphyje npenopyyeHM HUBO U3MYKE AKTMBHOCTU 3a
cBaKy ocoby nocebHo.

Moctoju KBaHTMOMKAUMja paga TOKOM Bexkbarba M M3parkaBa ce Yy
MmeTabonnykmm ekBmBaneHtTuma (MET). JepmaH MET je eHeprnja y cTamy
MUpOBatba ocobe Myl Kor nona ca 70 Kr TenecHe TexunHe. 3a 6110 KOjy akTUBHOCT
ocoba Tpowwn BULLE eHepruje, U WTO je pag HanopHWUjMU BULLE je CHare n eHepruje
notpebHo. M3 Tora 3ak/bydyjeMo Aa C8AKO mMoxce 0a 8exba OHOMUKO KO/UKO je
cnocobaH unu Koauko my Heka nocmojeha 6osecm 0o3eosvasa. EHepruja
notpebHa 3a oapeheHe aKTMBHOCTM MpUKasaHa je y Tabenn 1. Heke og mux cy
caga HeusBoasbmBe TOKOm naHaemuje COVID-19, ann he HakoH NpecTaHKa buTtu

dKTyeJ/iHe NMOHOBO.

Tabena 1. JeduHucarwe HTEeH3UTETa PU3MUKE aKTUBHOCTHU

UHTeH3uTer MET  AKTUBHOCT % MaKcMmanHe
dpeKkBeHuuje

nynca

CepeHTapHu 1-1.5 Ceperve. Nlexkamwe, rneparse TB <35

Ha4YMH XXMBOTA

Naka 1.6- Cnopa weTHa, KyBakbe, NaKkun 35-54

AKTUBHOCT 2.9 KyhHM nocnosum

YmepeHa 3.0- Bp3u xopa (3.8 — 6.4 km/h), 55-69

aKTUBHOCT 5.9 BOXHba buumkne (8-14 km/h),

nnec, jora, pekpeaTuBHoO

nAvMBakbe, TEHUC Ayo N
HanopHa 26 Tpuarbe, GULMKAM3am (>16 70-89
aKTUBHOCT km/h), TeHunc cuHrna, namnsare




Mpema TOj Tabenn CBaKO MOXEMO CaMOCTAa/ZIHO cariegatM CBoje
CcnocobHOCTM M NoMepu CBOje uu/beBe Ka Behem nHTeH3nTeTy. MNapameTtap Koju
CBAKO MOMEe KOHTPO/MCAaTU TOKOM aKTMBHOCTU jecTe ¢ppeKBeHuMja nynaca - 6poj
OTKyL,aja cpua Yy MUHYTY (ocobe Koje TpeHupajy nmajy moryhHOCT KOHTUHYpaHOr
Meperba napameTapa Ha Ny/JACMeTpy, CMapT caTtoBMMa wau  TenedoHy).
MakcmmanHo npeasuheHa ¢pekBeHuMja nynca ce oapehyje kKao 220 - roguHe
ctapoctu. Ha Tabenn 1 ce BuAn NOCTUTHYT % MaKcuMmanHe ppekBeHumje.

Mpeko 90% cpuyaHe o¢pekBeHuMje n npeko 100% nogpasymeBa Beoma
HAMOPHO N EKCTPEMHO HAMNOPHO TPEHUPAHE U LWITO je TPEHUHT MHTEH3UBHWjU 04,
10 METa Koju je npenopy4eH cnopTuctuma u ocobama <45 rogmHa cTapocTty, jep,
ca rogMHama CTapoCTU pacTe U pU3KK of noctojatba KB 6onectn. Cem tora, sehu
WHETH3UTET TPEHMHIA BPEMEHOM BOAM M KOog mnahux ocoba g0 noTeHumjanHoOr
pa3Boja pubpose cpua, NojaBe apuTMUja U pPM3NKa 04 U3HEHAAHE CpYaHe CMPTHU.
Tako Oa npenopyke 3a npeeeHyujy u pekpeayujy nodpasymesajy ymepeHe u
HarnopHe UHMeH3uUMmeme mpeHuHad.

MpenopyKke cy peneBaHTHe 3a cBe 3apaBe ococbe, a KOA OHMX ca
noctojatbem KB obos/berba notpebHa je moauduKkaumja y CKnagy ca
OYHKUMOHANHMM KanauuTeToM 3a BeXbakbe 3a WTa je HeonxoAHa MpPOLEeHa
NeKapa, nocebHO Kaga cy y nutamy cpyaHe Bonectn (KopoHapa 6onect cpua,
CTakba HAKOH WH}ApKTa MMOKApAa WAM PeBaCKyNapPM3aLMOHUX NpoLesypa,
cpyaHa cnaboct, aputmuje). lMpoueHa je Heonxoda M Npe camor no4yeTKa
Be)kbatba KOA, [AeKoHAMUMOHMpPaHUX ocoba paau nponucuBama OGU3NYKE
akTMBHOCTU. C 063Mpom fga je Pu3MyKa aKTMBHOCT Tepanmjcka mepa, Kao CBaKM

NneK oHa ce mopa AO3UPATW. Tako he ocobe ca oepaHuyerbuma eexc6amu Ha 40



-50% Hanopa koju 6u um 6uo npenopy4yeH Oa cy 30pase y3 onwme HArNoMeHe

(Tabena 2).

Tabena 2. OnwTe HanomeHe 0 PU3NYKOj aKTUBHOCTU Y Bpeme COVID-19
» AepobHa ¢pM3nYKa aKTUBHOCT je yrnaBHom besbeaHa
» Ocobe ca cnabunjom KoHAUUMjoM Bexbarbe Tpeba Aa 3anoYHy HUKUM
MHTEH3UTETOM M Kpahum Tpajatbem y3 nocteneHo nosehame
WMHTEH3UTeTa M Tpajatba 40 Npenopy4YeHor HMBOoaA
» Ocobe ca pyHKUMOHaNHUM owTeherwnma Tpeba aa nmajy nocebHa

ynyTCTBa M Nporpam Bexxkbara

Tpeba nmatn y BuAy Aa nopen KopucHUxX edeKaTta, pUsnyka akTUBHOCT Koz,
ocoba ca KBB Mmoxe 6UTM M NOTeHUMjaSIHO oOMNacHa YKO/JMKO Huje [obpo
opraHu3oBaHa y 6e36egHUM rpaHmuama. C 063Mpom Ha HeMoryhHOCT PyTUHCKUX
KOHTpONa u npoueHe 3a Bexkbare 360r npeseHuuje wuperba COVID-19 Tpeba
0b6paTUTK NaXkby Ha CMMNTOME TOKOM Bexkbama cy (Tabena 3). Y Tom cayyajy

noTpebaH je 0oAMOpP U CMatbeHE NMHTEH3UTETA AKTUBHOCTW.

Tabena 3. Moryhu cumntTomn ToKOom PprU3nMUKe aKTUBHOCTU

» bonyrpyamma
» HepocTtaTaK Basayxa Uau ryluere

» Ocehaj nynara Unun npeckakama cpua




» BpTtornasuua

» W3parkeH 3amop

Mpenopyke 3a $pM3NUKY aKTUBHOCT KOZA oapacimx ocoba

MaHgemunja KopoHa BUMpPycOmM MMa nocebaH yTuuaj Ha opraHmM3aumjy ¢ousnyke
akTMBHOCTK (Tabena 4) Octatn aktMBaH Tokom COVID-19 naHaemuje je BEeNUKM
n3a3oB jep cy moryhHocTu orpaHuyeHe. Haj3HavajHUjU UM/b NpenopyKa je aa ce
celeHTapPHWN HAaYUH }KUBOTA 3aMeHUN aKTUBHUJM U Aa Ce NOCTUTHE MaKap MUHUMYM
dn3nYKe aKTUBHOCTM. HaKOH TOra, HapaBHO, HAaNpPeaHUjWN LU/bEBU jecy NOCTU3atbe

onTuMmanHor d)yH KUMOHA/IHOT KanauuTeTa.

Tabena 4. OrpaHuuera KpeTarba TOKOm naHaemuje COVID-19

TpeHyTHY cuTyauujy usa3BaHy HOBMM KOpPOHa BMUpPYCOM

KapaKTepuwe:

» KapaHTuH 3a ocobe > 65 rogmMHa CTapoCcTM Kao HajoCeT/bUBUjY
nonynaumnjy

» [ocTojatbe NOAMLMjCKOr Yaca

» [lpenopyka Oa ce u y Bpeme Kada MOJIMLUMJCKM 4Yac HUje Ha
CHa3M MaKCMMaAJIHO OrPaHUYM KpeTakbe M NOLWWTYje ANCTaHLA

» 3abpaHa Kopuwhera NapKoBa ca crpaBama 3a Bexbare

Kog oppacamx ocoba 3gpaB CcTUA KMBOTA YK/bydyje oOpraHusaumjy

$du3nUKe aKTMBHOCTM TOKOM cnobogHor BpemeHa. [lpema npenopyKama,



peKkpeaTtMBHO 0aB/beHe CMOPTOM W OpPraHM30BaHW OU3INYKKM TPEHWUHT UMajy
BE/IMKM 3HA4Ya] KAKO Yy NPUMAPHOj TaKO U Yy CEKYHAPHO] npeBeHumjn KB ann m
HecpyaHux obosberba (amjabetec, ManurHe 6onecty, HeypoMyCKynapHa

obosbersa, MeHTanHu nopemehajun) (Tabena 5).

Tabena 5. Baxkehe npenopykKe 3a $U3MUKy aKTUBHOCT

Hajmarbe 150 mnHyTa ymepeHe aepobHe Ppu3nyKke akTMBHOCTU HEAE/bHO NN
Hajmarbe 75 MMHYTa HanopHe aepobHe Pn3nUKe akTMBHOCTM HeAEe/bHO

Nnn apekBaTHa KOMBMHaLMja YyMepeHe M HanopHe aKTUBHOCTH

YV V VY V

3a fo4aTHY KOPUCT 0, BeXkbara moxke ce nosehaTt Tpajatbe aKTUBHOCTM Ha
o 200 MWH Heae/bHO ymepeHe aepobHe aKTUBHOCTU UK
o 150 mnHyTa HanopHe aepobHe aKTMBHOCTU HEAE/bHO
o Wan ontumanHa kombuHaunja ymepeHor U HaNOPHOT MHTEH3UTETA
» AepobHa aKTMBHOCT Tpeba Aa ce opraHu3yje y cecuMjama of Hajmarbe 10
MUHYTA.
» MMpenopy4yeHe cy 1 Bexbe 3a jayarbe muwmnha Koje 6u Tpebano obas/baTh ca

rnaBHMM muwmhHum rpynama 2 NN BULLE AaHA Heaes/bHO.

Koa ocoba ctrapmjux op, 65 roguHa ¢uM3MuKka aKTMBHOCT je oA, nocebHor

3Havaja 3a oAprKakbe KapauopecnupatopHe U MuliMhHe KoHAMUMje, 34paB/be



KOCTUjy n dyHKuMoHUcarbe. CMakbyje pU3MK oa HecpyaHux obosberba, genpecuje
M OONPUHOCU OApKakby MEHTaHor 3apaB/ba nocebHo y 6Gopbu npoTtus
aemeHumje.

Koo osux ocoba, y cny4yajy cnabuje nokpemsmusocmu, ¢pusudka aKmueHocm
Hajmame mpunym HedesbHO OonpuHocu nobosvwary KoHOuyuje u
nobomwary pasHomexce (npeeeHyuja nada u nospehusara). YKONAUKO
cTapuje ocobe He Mory pga npeayamy npenopyydeHy KoOAuMuuHy ©usnyke
aKTUMBHOCTM 360r 34paBCTBEHOr CTaka, Tpeba Aa byay jeaHAKO GU3MYKM aKTUBHE
KOJIMKO MM CMOCOOHOCTU M 34PaBCTBEHO CTakbe A03BO/baBajy. Y CKAAAY €A TUM,
cTapuje ocobe mory pa cakyne ykynHo 150 muHyTta Heae/bHO u3Boherem
Kpahux aKTUBHOCTM y cecujama ofa, Hajmarbe 10 MMHYTA TOKOM Hepesby AaHa.
Ctapuje ocobe Koje cy HeakTMBHe WAM Mmajy oapeheHa orpaHuyerba nmahe
AO4aTHY 34paBCTBEHY KOPWUCT ako npehy u3 kateropuje ,6e3 akTmBHoatn” Ha
»HEKN HNBO” aKTMBHOCTU. TaKo je noTpebHO nosehaBaT nNocTeneHo Tpajarbe U

Yy4YecTanocT cecuja U Ha Kpajy MoxKga 1 noBehatv MHTeH3UTET BeXKbatrba

Tabena 6. MNpenopyke 3a Bexxbare TOKOM Yy Bpeme Kaga je [03BO/bEH

u3nasak us kyhe rokom COVID-19

> He BexbajTe YKONIMKO MMmaTe rpo3HULLY, NOBULLEHY TEMMEPATYPY, Kallasb U

oTeXXaHo gucare. OamapajTe, NOTPaXKUTe CaBeT Iekapa U npoueHy. MpatuTe




npenopyKe cBora nekapa.

» YKOJIMKO U3/1a3uTe, Npe nosiacka onepute pyke canyHOM U ge3nHPEKLUOHUM
CPeACTBOM, 1 0OAMax HaKOH nospaTka Kyhu. MNowTyjte mepe ognararba ogehe.
MokeTe ynotpebutn 1 BnaxkHe mapamuue Ha 6a3m akoxona Kaga cTe Hanosby.
Howere macKke npema npenopyKama.

» Yak 1 ognasak y NpoaaBHMLY Kao Uy Bpeme [03BoJie 3a ocobe >65 rognHa
npeacTaB/ba aKTUBHOCT KPO3 LWETHY U HOLWEH e TepeTa U3 pagie U Newake
y3 cTeneHuue npu NoBpaTky Kyhu.

» Ako Bam je n03BO/bEH M3M1a3aK NOBPEMEHO BP30 X04aHe UM TpUakse Ha
OTBOPEHOM MOLUTYjTEe NPenopyyYeHy AUCTaHLY. He KopucTuTe cnpase y
NapKoBMMa 3a BeXKbarbe NOLWTO CYy OHM CBAaKaKO M30/10BaHM }KYTOM TPaKOM
LUTO 3HaAuM 3abpaHy.

» AKO cTe MHauye HeaKTUBHU KopuctuTe Kpahe wetkwe 5 go 10 muHyTa ca
noBehawem Ha 30 MMHYTa y HapeaHUM Heges/bama. Tpebano 6u ga byaete
CNocobHM A3 TOKOM Te aKTUBHOCTM AULLETE HOPMAJIHO M Aa MoXKeTe Aa
roBopuTe LUTO je A0Ka3 Aa aKTUBHOCT HUje npeHanopHa 3a Bac

Tabena 7. NMpenopyKe 3a $U3NUKY aKTUBHOCT Kopg, Kyhe 3a Bpeme COVID-19

» CmarbuTe nepuop cegerba U nexXkara . Hanpasute nayse og 3-5 MuHyTa Ha
cBakux 20-30 MMHYTa. YCTaHUTE UCTErHUTE ce, npolueTajTe Kyhom, nonHUTe ce
y3 cTeneHunye nan nsahute y 6awty. YKoAMKo nmate Koz Kyhe cnpase 3a
BeXbare HacTaBUTe Ca CBOjMM PerykapHMUM TPEHUHTOM

» Oppr<kaBajTe cBOjy yobuuajeHy AHEeBHY PyTUHY. [1haHMpajTe cBOje aKTUBHOCTY,
YK/by4nTe Ce Ha cajToBe 3a BeXbarbe CBETCKe 34paBCTBEHE OpraHM3aLmje

» KomyHuumpajte ca npujatesbmMma u nopoamuom. Oapxkute ocehaj ga je oso
NPUBPEMEHO CTake U Aia MopaTe Aa OAPXKUTE KOHAULUMjY 32 NOBpaTakK y
NpUpoAYy U APYLUTBO HAKOH YKMAaHA OrpaHuYeHba.

» BoauTte AHEBHUK CBOjUX aKTUBHOCTU W NaHOBaA 3a Bpeme COVID-19
orpaHu4yerba. Bogute gHEBHUX CBOje PU3NYKE aKTUBHOCTU, BPEME UHTEH3UTET
M nocebHo Hanpeaak y Bexkbarby




3aK/byyaK

PerynapHa ¢u3MyKa aKTMBHOCT oAapKaBa M GU30YKO M AYXOBHO 34paBJbe.
OHa peayKyje NOBULIEH KPBHM NPUTMUCAK, NOMAXKe OgprKatby ONTUMaHE TenecHe
TEXMHE, CMakbyje pU3MK o4, MHbapKTa, cpyaHe cnaboctn, wnora anjabeteca Tmuna
2 W pasanunTUX KapumHoma. [lobosbwaBa MuwKhHY CcHary, pPaBHOTEXY,
NOKPET/bUBOCT U dnekcmbunHoct. Crapuje ocobe Kpo3 aKTMBHOCTM A04ATHO
cnpeYasajy y4ecTasiocT naga u nospehusarba.

Y Bpeme naHgemmnje COVID-19 perynapHa $dpu3mMuKa aKTUBHOCT CMakyje
CTpec, oapKaBa KOHAUUMK]Y, N060/bLIaBa MEHTA/IHO 34paBH€e U peayKyje pUsuK
o4 Aenpecuje, nag KOTHUTUBHUX YHKUMja, OoAJsia)Ke NojaBy AemMeHuuje U
nobosbiaBa ocehaj 6narocrarba. Heke og npenopykKa 3a Bexkbarbe moxkeTe Hahu
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