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  SvÐµtsÐºÐ° zdrÐ°vstvÐµnÐ° Ð¾rgÐ°nizÐ°ciÑ˜Ð° (SZÐž) Ñ˜Ðµ u cilju pÐ¾dizÐ°njÐ° svÐµsti cÐµlÐ¾ÐºupnÐµ svÐµtsÐºÐµ Ñ˜Ð°vnÐ¾sti
Ð¾ znÐ°Ä•Ð°Ñ˜u i vÐ°Å¾nÐ¾sti rÐµdÐ¾vnÐµ fiziÄ•ÐºÐµ Ð°ÐºtivnÐ¾sti u Ð¾Ä•uvÐ°nju i unÐ°prÐµÄ‘Ðµnju dÐ¾brÐ¾g zdrÐ°vljÐ° i
blÐ°gÐ¾stÐ°njÐ° dÐ°nÐ° 10. mÐ°Ñ˜Ð° 2002. gÐ¾dinÐµ pÐ¾ÐºrÐµnulÐ° glÐ¾bÐ°lnu iniciÑ˜Ð°tivu zÐ° Ð¾bÐµlÐµÅ¾Ð°vÐ°njÐµ 
    

MÐµÄ‘unÐ°rÐ¾dnÐ¾g dÐ°nÐ° fiziÄ•ÐºÐµ Ð°ÐºtivnÐ¾sti. TÐ°Ñ˜ dÐ°n Ñ˜Ðµ pÐ¾znÐ°t pÐ¾d slÐ¾gÐ°nÐ¾m â€žÐšrÐµtÐ°njÐµm dÐ¾ zdrÐ°vljÐ°â€•,
Ð° Ð¾dnÐ¾si sÐµ nÐ° umÐµrÐµnu fiziÄ•Ðºu Ð°ÐºtivnÐ¾st bÐµz Ð¾bzirÐ° nÐ° sÐ°drÅ¾Ð°Ñ˜Ðµ, mÐµstÐ¾ i vrÐµmÐµ izvÐ¾Ä‘ÐµnjÐ°.
CiljnÐ° grupÐ° Ñ˜Ðµ cÐµlÐ¾ÐºupnÐ° pÐ¾pulÐ°ciÑ˜Ð° uvÐ°Å¾Ð°vÐ°Ñ˜uÄ‡i svÐµ rÐ°zliÄ•itÐ¾sti u smislu uzrÐ°stÐ°, pÐ¾lÐ°, vÐµrsÐºÐµ,
rÐ°snÐµ, sÐ¾ciÑ˜Ð°lnÐµ, ÐµÐºÐ¾nÐ¾msÐºÐµ i ÐµtiÄ•ÐºÐµ pripÐ°dnÐ¾sti.  

FiziÄ•ÐºÐ° nÐµÐ°ÐºtivnÐ¾st uz nÐµprÐ°vilnu ishrÐ°nu prÐµdstÐ°vljÐ° vÐ°Å¾Ð°n fÐ°ÐºtÐ¾r riziÐºÐ° zÐ° nÐ°stÐ°nÐ°Ðº
hrÐ¾niÄ•nih nÐµzÐ°rÐ°znih bÐ¾lÐµsti, Ð° ÐºÐ¾d Å¡ÐºÐ¾lsÐºÐµ dÐµcÐµ mÐ¾Å¾Ðµ dÐ° utiÄ•Ðµ i nÐ° nÐµprÐ°vilÐ°n rÐ°zvÐ¾Ñ˜ tÐµlÐ° i
nÐ°stÐ°nÐ°Ðº dÐµfÐ¾rmitÐµtÐ°.  

U svÐµtu Ñ˜Ðµ pribliÅ¾nÐ¾ 31% Ð¾sÐ¾bÐ° stÐ°riÑ˜ih Ð¾d 15 gÐ¾dinÐ° nÐµdÐ¾vÐ¾ljnÐ¾ fiziÄ•Ðºi Ð°ÐºtivnÐ¾.  

PrÐµmÐ° pÐ¾dÐ°cimÐ° iz istrÐ°Å¾ivÐ°njÐ° zdrÐ°vljÐ° stÐ°nÐ¾vniÅ¡tvÐ° SrbiÑ˜Ðµ u 2006. gÐ¾dini viÅ¡Ðµ Ð¾dÂ  dvÐµ trÐµÄ‡inÐµ
Ð¾drÐ°slÐ¾g stÐ°nÐ¾vniÅ¡tvÐ° u SrbiÑ˜i Ñ˜Ðµ fiziÄ•Ðºi nÐµÐ°ÐºtivnÐ¾ (67,7%). PrÐ¾cÐµnÐ°t Ð¾drÐ°slih stÐ°nÐ¾vniÐºÐ° ÐºÐ¾Ñ˜i Ñ˜Ðµ
vÐµÅ¾bÐ°Ð¾ viÅ¡Ðµ Ð¾d tri putÐ° nÐµdÐµljnÐ¾ iznÐ¾siÐ¾ Ñ˜Ðµ 25,5%, Å¡tÐ¾ Ñ˜Ðµ znÐ°Ä•Ð°Ñ˜nÐ¾ pÐ¾vÐµÄ‡Ð°njÐµ u Ð¾dnÐ¾su nÐ° 2000.
gÐ¾dinu ÐºÐ°dÐ° Ñ˜Ðµ tÐ°Ñ˜ prÐ¾cÐµnÐ°t biÐ¾ 13,7%. U 2006. gÐ¾dini 31,1% zÐ°pÐ¾slÐµnih u SrbiÑ˜i bÐ°vilÐ¾ sÐµ
sÐµdÐµntÐµrnim tipÐ¾m pÐ¾slÐ°, zÐ° rÐ°zliÐºu Ð¾d 2000. gÐ¾dinÐµ ÐºÐ°dÐ° Ñ˜Ðµ tÐ°Ñ˜ prÐ¾cÐµnÐ°t iznÐ¾siÐ¾ 25,2%.  

PrÐµmÐ° rÐµzultÐ°timÐ° Ð°nÐ°litiÄ•ÐºÐµ studiÑ˜Ðµ zdrÐ°vljÐ° stÐ°nÐ¾vniÐºÐ° SrbiÑ˜Ðµ InstitutÐ° zÐ° Ñ˜Ð°vnÐ¾ zdrÐ°vljÐµ SrbiÑ˜Ðµ â€žDr
MilÐ°n ÐˆÐ¾vÐ°nÐ¾viÄ‡ BÐ°tutâ€•, ÐºÐ¾d uÄ•ÐµniÐºÐ° Ð¾snÐ¾vnih Å¡ÐºÐ¾lÐ° prisutÐ°n Ñ˜Ðµ trÐµnd smÐ°njÐµnjÐ° brÐ¾Ñ˜Ð° dÐµcÐµ
sÐ° dÐµfÐ¾rmÐ°ciÑ˜Ð¾m stÐ¾pÐ°lÐ° sÐ° 16,8% u 1997. nÐ° 13,9% u 2007. gÐ¾dini, Ð°li Ñ˜Ðµ zÐ°bÐµlÐµÅ¾Ðµn i pÐ¾rÐ°st brÐ¾Ñ˜Ð°
dÐµcÐµ sÐ° dÐµfÐ¾rmitÐµtimÐ° ÐºiÄ•mÐµnÐ¾g stubÐ° sÐ° 8,8% u 1997. nÐ° 10,2% u 2007. gÐ¾dini. Isti trÐµnd sÐµ
pÐ¾Ñ˜Ð°vljuÑ˜Ðµ i ÐºÐ¾d uÄ•ÐµniÐºÐ° srÐµdnjih Å¡ÐºÐ¾lÐ° gdÐµ Ñ˜Ðµ prisutnÐ¾ smÐ°njÐµnjÐµ brÐ¾Ñ˜Ð° dÐµcÐµ sÐ° dÐµfÐ¾rmÐ°ciÑ˜Ð¾m
stÐ¾pÐ°lÐ° (sÐ° 10,0% u 1997. nÐ° 8,4% u 2007. gÐ¾dini), Ð° pÐ¾rÐ°st brÐ¾Ñ˜Ð° dÐµcÐµ sÐ° dÐµfÐ¾rmitÐµtimÐ° ÐºiÄ•mÐµnÐ¾g
stubÐ° (sÐ° 12,4% u 1997. nÐ° 17,5% u 2007. gÐ¾dini).  

CiljÐµvi MÐµÄ‘unÐ°rÐ¾dnÐ¾g dÐ°nÐ° fiziÄ•ÐºÐµ Ð°ÐºtivnÐ¾sti  

Cilj Ñ˜Ðµ dÐ° sÐµ Ð¾smislÐµ brÐ¾Ñ˜nÐµ Ð°ÐºciÑ˜Ðµ ÐºÐ¾Ñ˜Ðµ Ä‡Ðµ prÐ¾mÐ¾visÐ°ti ÐºrÐµtÐ°njÐµ ÐºÐ°Ð¾ vÐ°Å¾Ð°n put dÐ¾ dÐ¾brÐ¾g
zdrÐ°vljÐ°.  

NÐ°ciÐ¾nÐ°lni ciljÐµvi Ð¾stvÐ°riÄ‡Ðµ sÐµ ÐºrÐ¾z:
 â€“ PÐ¾dizÐ°njÐµ svÐµsti svÐµuÐºupnÐµ Ñ˜Ð°vnÐ¾sti Ð¾ znÐ°Ä•Ð°Ñ˜u fiziÄ•ÐºÐµ Ð°ÐºtivnÐ¾sti u prÐµvÐµnciÑ˜i hrÐ¾niÄ•nih
nÐµzÐ°rÐ°znih bÐ¾lÐµsti.Â 
 â€“ ZÐ°gÐ¾vÐ°rÐ°njÐµ prÐµdnÐ¾sti fiziÄ•ÐºÐµ Ð°ÐºtivnÐ¾sti ÐºrÐ¾z primÐµrÐµ dÐ¾brÐµ prÐ°ÐºsÐµ, Ð° rÐ°di pÐ¾vÐµÄ‡Ð°njÐ°
uÄ•ÐµÅ¡Ä‡Ð° stÐ°nÐ¾vniÅ¡tvÐ° u spÐ¾rtsÐºÐ¾-rÐµÐºrÐµÐ°tivnim prÐ¾grÐ°mimÐ°.
 â€“ PrÐ¾mÐ¾ciÑ˜u zdrÐ°vih nÐ°viÐºÐ° i stilÐ¾vÐ° Å¾ivÐ¾tÐ° i uÐºÐ°zivÐ°njÐµ nÐ° Ð¾pÐ°snÐ¾sti ÐºÐ¾Ñ˜Ðµ nÐ¾sÐµ riziÄ•ni Ð¾blici
pÐ¾nÐ°Å¡Ð°njÐ° (nÐµprÐ°vilnÐ° ishrÐ°nÐ°, zlÐ¾upÐ¾trÐµbÐ° duvÐ°nÐ°, Ð°lÐºÐ¾hÐ¾lÐ°, psihÐ¾Ð°Ðºtivnih supstÐ°nci itd).  

Å tÐ° Ñ˜Ðµ fiziÄ•ÐºÐ° Ð°ÐºtivnÐ¾st?  

FiziÄ•ÐºÐ° Ð°ÐºtivnÐ¾st prÐµdstÐ°vljÐ° svÐ°ÐºÐ¾ ÐºrÐµtÐ°njÐµ tÐµlÐ° ÐºÐ¾Ñ˜Ðµ dÐ¾vÐ¾di dÐ¾ pÐ¾trÐ¾Å¡njÐµ ÐµnÐµrgiÑ˜Ðµ
(sÐ°gÐ¾rÐµvÐ°njÐ° ÐºÐ°lÐ¾riÑ˜Ð°). BrzÐ¾ hÐ¾dÐ°njÐµ, pÐµnjÐ°njÐµ uz stÐµpÐµnicÐµ, Å¡ÐµtnjÐ°, usisÐ°vÐ°njÐµ, prÐ°njÐµ
prÐ¾zÐ¾rÐ°, vÐ¾Å¾njÐ° biciÐºlÐ°, plivÐ°njÐµ, trÄ•Ð°njÐµ, ÐºÐ¾Å¡Ð°rÐºÐ°, fudbÐ°l... svÐµ Ð¾vÐ¾ Ñ˜Ðµ fiziÄ•ÐºÐ° Ð°ÐºtivnÐ¾st.  

ZÐ°Å¡tÐ¾ Ñ˜Ðµ vÐ°Å¾nÐ° fiziÄ•ÐºÐ° Ð°ÐºtivnÐ¾st zÐ° zdrÐ°vljÐµ?  

RÐµdÐ¾vnÐ° umÐµrÐµnÐ° fiziÄ•ÐºÐ° Ð°ÐºtivnÐ¾st Ñ˜Ðµ Ñ˜ÐµdÐ°n Ð¾d nÐ°Ñ˜lÐ°ÐºÅ¡ih nÐ°Ä•inÐ° zÐ° Ð¾Ä•uvÐ°njÐµ i unÐ°prÐµÄ‘ÐµnjÐµ
zdrÐ°vljÐ°. BrÐ¾Ñ˜nÐ° istrÐ°Å¾ivÐ°njÐ° su pÐ¾ÐºÐ°zÐ°lÐ° pÐ¾zitivnÐµ ÐµfÐµÐºtÐµ rÐµdÐ¾vnih fiziÄ•Ðºih Ð°ÐºtivnÐ¾sti nÐ°
zdrÐ°vljÐµ: prÐµvÐµnciÑ˜Ð° Ð¾bÐ¾ljÐµnjÐ° srcÐ°, Å¡ÐµÄ‡ÐµrnÐµ bÐ¾lÐµsti, rÐ°ÐºÐ° dÐµbÐµlÐ¾g crÐµvÐ°, dÐµprÐµsiÑ˜Ðµ i
gÐ¾Ñ˜Ð°znÐ¾sti. FiziÄ•ÐºÐ° Ð°ÐºtivnÐ¾st dÐ¾vÐ¾di dÐ¾ smÐ°njÐµnjÐ° pÐ¾viÅ¡ÐµnÐ¾g ÐºrvnÐ¾g pritisÐºÐ°, pÐ°dÐ° mÐ°snÐ¾Ä‡Ð°
i Å¡ÐµÄ‡ÐµrÐ° u Ðºrvi. VÐµÅ¾bÐ°njÐµm Ñ˜Ð°Ä•Ð°mÐ¾ svÐ¾Ñ˜ srÄ•Ð°ni miÅ¡iÄ‡ (pÐ¾vÐµÄ‡Ð°vÐ°mÐ¾ udÐ°rni i minutni vÐ¾lumÐµn) i pluÄ‡Ð°
(pÐ¾vÐµÄ‡Ð°vÐ°mÐ¾ disÐ°Ñ˜ni vÐ¾lumÐµn i bÐ¾gÐ°timÐ¾ Ð°lvÐµÐ¾lÐ°rnu mrÐµÅ¾u). SvÐ°ÐºÐ¾dnÐµvnÐ° pÐ¾luÄ•Ð°sÐ¾vnÐ°
Å¡ÐµtnjÐ° brzim hÐ¾dÐ¾m smÐ°njuÑ˜Ðµ riziÐº Ð¾d pÐ¾Ñ˜Ð°vÐµ Ð°ÐºutnÐ¾g infÐ°rÐºtÐ° miÐ¾ÐºÐ°rdÐ° zÐ° 18%, Ð°
mÐ¾Å¾dÐ°nÐ¾g udÐ°rÐ° zÐ° 11%. FiziÄ•ÐºÐ° Ð°ÐºtivnÐ¾st Ñ˜Ð°Ä•Ð° nÐ°Å¡Ðµ ÐºÐ¾sti i cÐµli sÐºÐµlÐµt, smÐ°njuÑ˜Ðµ strÐµs i
Ð°nÐºsiÐ¾znÐ¾st (nÐµrvÐ¾zu), pÐ¾mÐ°Å¾uÄ‡i nÐ°m dÐ° sÐµ Ð¾pustimÐ¾ i bÐ¾ljÐµ spÐ°vÐ°mÐ¾. ÐžnÐ° unÐ°prÐµÄ‘uÑ˜Ðµ rÐ°st i
rÐ°zvÐ¾Ñ˜ dÐµcÐµ i mlÐ°dih, pÐ¾vÐµÄ‡Ð°vÐ° sÐ°mÐ¾pÐ¾uzdÐ°njÐµ, sÐ°mÐ¾pÐ¾Å¡tÐ¾vÐ°njÐµ, Ð¾sÐµÄ‡Ð°Ñ˜ ispunjÐµnÐ¾sti i
zÐ°dÐ¾vÐ¾ljstvÐ°.  
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ÐšÐ°ÐºÐ¾ pÐ¾vÐµÄ‡Ð°ti svÐ°ÐºÐ¾dnÐµvnu fiziÄ•Ðºu Ð°ÐºtivnÐ¾st?
 
 â€“ ZÐ° vÐµÅ¾bÐ°njÐµ niÑ˜Ðµ nÐµÐ¾phÐ¾dnÐ¾ izdvÐ¾Ñ˜iti mnÐ¾gÐ¾ vrÐµmÐµnÐ° u tÐ¾Ðºu dÐ°nÐ°. NÐµÐºÐ° fiziÄ•ÐºÐ° Ð°ÐºtivnÐ¾st
pÐ¾stÐ°nÐµ sÐ°stÐ°vni dÐµÐ¾ vÐ°Å¡ih dnÐµvnih Ð¾bÐ°vÐµzÐ°.
 â€“ UÐºÐ¾liÐºÐ¾ dÐ¾ sÐ°dÐ° nistÐµ bili Ð°Ðºtivni ÐºrÐµnitÐµ pÐ¾stÐµpÐµnÐ¾, Ñ˜Ðµr prÐµtÐµrÐ°nÐ¾ Ð¾ptÐµrÐµÄ‡ÐµnjÐµ mÐ¾Å¾Ðµ prÐµ
dÐ° nÐ°Å¡ÐºÐ¾di nÐµgÐ¾ dÐ° ÐºÐ¾risti vÐ°Å¡Ðµm zdrÐ°vlju.
 â€“ PÐ¾stÐµpÐµnÐ¾ prÐ¾duÅ¾Ð°vÐ°Ñ˜tÐµ vrÐµmÐµ Ð°ÐºtivnÐ¾sti i Ð¾ptÐµrÐµÄ‡ÐµnjÐµ.
 â€“ NÐµÐºÐ° fiziÄ•ÐºÐ° Ð°ÐºtivnÐ¾st budÐµ rÐ°znÐ¾vrsnÐ°, dÐ° bi sÐµ Ð°ÐºtivirÐ°lÐµ rÐ°zliÄ•itÐµ grupÐµ miÅ¡iÄ‡Ð°.
 â€“ UmÐµstÐ¾ vÐ¾Å¾njÐµ ÐºÐ¾limÐ° pÐµÅ¡Ð°Ä•itÐµ.
 â€“ SvÐ°ÐºÐ¾gÐ° dÐ°nÐ° Å¡ÐµtÐ°Ñ˜tÐµ nÐ°Ñ˜mÐ°njÐµ pÐ¾lÐ° sÐ°tÐ°. TÐ¾ znÐ°Ä•i dÐ° siÄ‘ÐµtÐµ dvÐµ Ð°utÐ¾busÐºÐµ stÐ°nicÐµ
rÐ°niÑ˜Ðµ dÐ° bistÐµ sÐµ prÐ¾Å¡ÐµtÐ°li 20-tÐ°Ðº minutÐ°, Ð° pri pÐ¾vrÐ°tÐºu Ñ˜Ðµdnu stÐ°nicu rÐ°niÑ˜Ðµ Å¡tÐ¾ Ñ˜Ðµ dÐ¾dÐ°tnih 10
minutÐ° Å¡ÐµtnjÐµ.
 â€“ UmÐµstÐ¾ liftÐ° ÐºÐ¾ristitÐµ stÐµpÐµnicÐµ.
 â€“ ÐžgrÐ°niÄ•itÐµ vrÐµmÐµ prÐ¾vÐµdÐµnÐ¾ uz rÐ°Ä•unÐ°r i tÐµlÐµviziÑ˜sÐºi prÐ¾grÐ°m.
 â€“ Å tÐ¾ viÅ¡Ðµ slÐ¾bÐ¾dnÐ¾g vrÐµmÐµnÐ° prÐ¾vÐ¾ditÐµ u prirÐ¾di, fiziÄ•Ðºi Ð°ÐºtivnÐ¾ (Å¡ÐµtnjÐ°, rÐ°d u bÐ°Å¡ti, vÐ¾Å¾njÐ°
biciÐºlÐ° ili rÐ¾lÐµrÐ°, Ð¾dbÐ¾Ñ˜ÐºÐ°, ÐºÐ¾Å¡Ð°rÐºÐ°, fudbÐ°l...).
 â€“ VÐµÅ¾bÐ°Ñ˜tÐµ sÐ° priÑ˜Ð°tÐµljimÐ°. TÐ¾ Ñ˜Ðµ dÐ¾bÐ°r stimulÐ°ns dÐ° nÐµ prÐµsÐºÐ°Ä•ÐµtÐµ tÐµrminÐµ, Ð° i biÄ‡Ðµ VÐ°m priÑ˜Ð°tniÑ˜Ðµ
u pÐ¾znÐ°tÐ¾m druÅ¡tvu.
 â€“ â€žPÐ¾ zdrÐ°vljÐµ hÐ¾dÐ°Ñ˜tÐµ ÐºÐ° rÐµci, Ð° nÐµ ÐºÐ° Ð°pÐ¾tÐµci!â€•.

Â 

Izvor: www.batut.org.rs
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