YTHunaj nanaeMuje Ha CBAaKOJHEBHH KUBOT JbY/AU

Curyanuja ca KOBU/I-19 je u3 Temesba y3apmMana 4uTaB CBET, & CAMUM THM M HaIlle APYIITBO KOje je 0o npunyheHo
Jla C€ MPUJIAroI¥ HOBOHACTAIUM OKOJIHOCTUMA.

VY nokymajuma aa 00y3najy usdujame supyca KOBUJI-19, Bnane cy orpanunyuiie cino0oy kperama rpahana. Cmameme
KOHTaKara, u30eraBame 3aTBOPEHHX NPOCTOpHUja ca IyHO JbY/AH, OTPAHUYEHO KpETame M TOBPX CBEra yBoheme
MOJIMIIM)CKOT caTa Cy Hac MPUMOPANM Aa W3MEHHMO CBAaKOJHEBHH oOpasall MoHallama y OyKBalIHO CBAaKOj 00JacTh
xuBoTa. CTOra je ce CTAHOBHHUIITBO CAMOMHHIIM]aTUBHO YCMEPHIIO Ka TPaKEHy aIeKBAaTHOT pellermha Kako OM Bpeme
JIOK Tpaje MaHAeMHja U eHIeMHOJIOIIKE Mepe OnIe yCIIeITHO YTPOIIIeHE.

CranoBanmTBO Ha bankany a m mupe, TokoM manzemuje Bupycom KOBU/I-19, 3atpaxmino je cmac OopaBKOM y
MIPUPOIH, YIOTPEOOM 3aHMMAITHje KOjy MpOHAaNa3e MPeKo WHTEpHETa, UTPameM OHJIMHE urapa, 3adaBama 1mo KyhHuM
BapHjaHTaMa, 30JIDKaBak-eM ca TIOPOAMIIOM, OKPETamheM jeIHHUX MpeMa APYyTruMa, yYeCTBOBAEM Y CIIOpPTY, Ipaheme
JUBE CTpeamMoBa | Jpyro. Moxe ce ciaobogHo pehn ga cBaka 3aHMMaIMja KOje Cy KOPHCHHIIM IIPOHAILIN MMala je
CMHCJIa, jep U30JIaLHUjCKU IEpUoJl HUKOME HUje ToAno. JJOHOCHMO BaM HEKOJIMKO MPEJIora, Kako /a YTPOIIUTE BpeMe
TOKOM BpEMeHa MMaHIeMHUje.

IIpeaJsior mra paauTH 0K je NaHAEeMUja

[ToBparak y 6e30pmKHO BpeMe JETUCTBA, 0apeM HaKpaTKo, YBUjeK J100po nohe, a HapodunuTo y CTPECHUM BPEMEHHMA,
jep AOMCTAa ITOCTOj ¥ MHOTO TIPEJIOTa U Pa3JIoTa U3 IETHICTBA KOj€ MOXKEeTe HCKOPUCTUTH BpeMe nannemMuje. Heomxoxro
je ompaBaTH TOOpPO pacIONOKEHe W MAaKCHMAITHO MCKOPHUCTHTH CBAaKU JaH. AKO TPaXHTe MOJCTUIAj, MEHTAIHO,
(U3NYKK U TyXOBHO, JOHOCHMO BaM HEKOJIMKO HaYMHA Ha KOje MOKeTe MOoOO0JbIIATH CBOj CBAaKOJHEBHH JKHUBOT yCpe[
naHjeMuje.

MHore ocobe moKpeHyJe Cy BIaCTUTH OW3HHUC, TIOKYIIIaJie OHJIajH CaCTaHKe, MPOHAILIE JbyOaBHOT MapTHepa y3 moMoh
WHTEpHEeTa, Topajuie Ha GU3UUKO] JTHHUjU, OPraHU30BaAJIC BUPTYAITHO JIPYKEHE ca MpHjaTeJbuMa, pellnie 3aHeMapeHe
CHUTYyaIlHje U3 MPOIUIOCTH, HAyYnJIe HOBH j€3UK, Hayduiie 00Jbe KyBatu Jpyro. [lojenune ocobde cy ymyctuiie y JbyOaBHO
THE3/I0 U pajiniie Ha MPOIINpPEHY TOPOAHMIIE.

VY nmocra Beliem Opojy Ha MHTEpHETY ce MOTY Haliu ayJMo Ki-HUre 3a Jeily, a TOKOM H30Jialiije 300 KOpoHa BUpyca y
n300py ce Mory Hahu mpejcTaBe U u3jIok0e myreM uHTepHeTa. O03UPOM J1a Cy KOHIIEPTH [IMPOM CBETA OTKAa3aHH, HEKH
0J1 My3Wuapa OJIYYHIIU CY Jia TyTeM UHTEPHETa CBOjOj IYOJIMIIM UITaK OJPIKE KOHIIEPTE.

[Ipema TOMe, MOjeTMHN KOPUCHHUITU CY CE OIPEICIHIIH 32 IUPOKY yoTpeOy HHTEPHETA, IOK CY CE T10j€INHI KOPHCHUIIH
OKpEHYJIU [PTamky, YUTAKY, YOIIITEHO YICHhEM HOBUX CTBAPH Y KUBOTY. brito koju npezsior a n3abepere uiu HeKu
JPYTH KOjH CTE CaMU OCMUCIIWIIN, CUTYpHO he Bam J100po johu 1a ce 3a0aBuTe TOKOM BpeMeHa MaHAEeMUje, a U Ballie
MEHTAITHO 3/1paBJbe he ce momnpaBuTH.

CnopToM NpoTHB YTHIAja TaHIeMHje

Mepe coujaiaHor ¥ (pU3NYKOT AUCTAHIMPaha, 3aTBapama mnpey3eiha, mKoyia U YKYIHOT JPYIITBEHOT )KHUBOTA, KOjH
Cy MOCTaJid yoOHuajeHu 3a Cy3Oujame Immuperma 0osecTd. Takohe Cy MOpPEeMETHUIIM MHOTE PEIOBHE acleKTe JKUBOTA,
YKIBYUYjyIH criopT U (GU3MUKy aKTHBHOCT, IJIe Cy Ce 300T THX pasiiora, MHOroOpOjHH BeO CAjTOBH ONpEETHIN 1A
npyxajy uHpOpMaIHje O CIIOpPTY, CaBeTe O TPEHHUPAlby M CacTaBbake TPEHWHIra, UCXpaHe W JPyro. YINpaBO TaKBH
cajtoBu obehaBajy 1o0py 3a0aBy, jep MPOMOBHILY CIIOPT U CHOPTCKE Aorahaje, a yjeqHo je I0Ka3aHo Ja CHOpT Aeiyje
CTUMYJIATHBHO Ha YOBEKa.

CrnopT 4oBeKy MOXe Ja MOMOTrHe y 00pOu NMpoTHB NaHAeMuje jep Bac mokpehe, faje BaM €HEprujy mociie HalOpHOT
JlaHa, e Kao IUTyC Iocje 00aBJbeHOT TPEHHHIa J0ia3u edeKar 3aJ0BOJbCTBA HA MOCTUIHYTH pe3ynrtar. CropT Bac
MOJKE CHACUTH O] CTama ACMpecuje U aHKCHO3HOCTH, YMUPHUTH TEJIO M AYIIy T€ IOMONM KpO3 BUIIE HAYMHA, a /12 HE
HaNIOMHEbEMO Ja YKOJIMKO BexOaTe Baile (U3MYKO U MEHTAIHO 3apaBibe OutH he Oobe.

Jla Ou cTe MOy TpeHUpaTH, HUje BaM oTpeOHa Teperana. Kako kaxy riaBHU CTPYUHballi, CBH MOTY OOaBUTH TPEHHHT,
Ou10 12 ce paau o cnadujeM WK jauyuM THITYy TPEHHHTa, jep je OH U3BOJJbMB U y KyhHOj BapujaHTH. [lanac je qoctynan
BEJIMKH Opoj aluIMKaluja Koje MoKa3yjy Kako U Ha KOjU Ha4uH HajOosbe 00aBUTH TpeHUHT. CTora, ako NMaTe >KeJby 3a
TPEHWHIOM, YIOTpeOUTE MHTEPHET U MpoHahuTe uaeanHy amukanyjy koja he Bac BOJAUTH KpPO3 TPEHUHT.



Koje cTBapn cy nocrane nomyjgapuuje 3axsapyjyhn nangemuju?

Beu cMmo cioMeHym 12 MHOTOOpOjHE 0c00€ MMajy pa3InyuTe BUAOBE 3a0aBe W X00Uja KPO3 CIIOPTCKE aKTHBHOCTH.
Taxo je ynmotpeba 1 yueme OKO CIIOpTa IIOCTaI0 BPJIO OMYJIapHa jep cy ce MHOTe 0co0e OKpeHyIie Ka pahemy cropTa,
ynotpeOy demher BexOama, ydema O CIOPTY alld U TJeAamy CIOPTCKUX Aorahaja. AKo CTe CHOPTCKU €HTY3HjacTa,
nopeJ TpeHnpama, CUTYPHO ce Jo0po 3abaBipare Tienajyuhn cBoje OMHJbEHE YTaKMHLIE TJe MPOBOJIeiN KBATUTETHO
BpeMe ca MpHjaTeJbMa W MOPOJIHIIOM IOpEN TeleBH30pPa, JIANTONA, padyyHapa MU MOOWIHUX Telie)OHA TpATHUTE
HajBakHH]je forah)aje U TaKMHUYerma.

I'mepame yrakmuia je camo mo cebu y30yaspuBO, ann kinaheme Ha ucxoi onpeleHe yTakMmwuile JOHOCH jOII BHUIIE
y30yhema jep je 3aCHOBaHO Ha CTBapHHUM JoraljajuMa ca BallliM OMIUBEHHMM HrpadnMa. MHOTHMA je Urpamke urapa u
knaheme ¢acuMHAHTHO jep 3axTeBa IICHXOJONIKY CHAary, BEIITHHE W HCKYCTBO, jep y TaKMHUYapCKUM HIrpaMa
MOKYIIaBaTe J]a HAJIMyJIPUTE JPyTe JbyJIE.

JHanac nmoctoju MHOTO BeO cajTOBa i€ e MOXETe KIaJUTH U WTPaTH Ka3uHO, kKao Ha mpumep npeko Onnaju Kazuxo
Cp6uja. Jlakona NpHCTyNa, yAa/beHOCT M APYTH EIEMEHTH OTBOPHIM Cy HempeBasuleHy Jemesy Omimja 3a cBe
JpyOHTEIbE UTparba OHJIAjH Urapa. Bemnmke cy mance j1a 3HaTe MHOTO O CBOM OMHJBEHOM CIIOPTY, THMOBHMA, UTpadnMa
W JrArama r7e Ha BeO cajTy MOXKeTe Ja MCKOPUCTHTE CBOje 3HAME W MCKOPUCTHTE Ta 3a (DMHAHCH]CKY KOPHCT Te
MPETBOPHUTE T'a Y YHOCAH XOOH.

IHo3uTHBHU YTHLA] KOjH 101231 HAKOH AHAEeMHUje

Nnaxk, Mmopamo na Harmacumo Ja je manaemMuja pupyca Kosua 19 moHena MHOTO HETaTHBHHUX CTpaHa 32 CTAHOBHUIIITBO,
a oHe cy Beh cBuMa m00po mo3znare. MelyTuM, HUje CBE Tako IPHO Kao mTo m3riexa. Curyaruja ca MaHIEMH]OM
OKPEHYJIO je YOBEYAHCTBO Y MPaBIy XyMaHOCTH. [lakie, cuTyanuja ca MaHAEeMHjOM MHOTUM je KOPUCHUIIMMA IIOMOTJIa
Jla ’K¥BE )KUBOT MYHUM TuTyhinMa, TOMOTrJia HCM J1a M3TrPaJiMo MpaBe oJHOCe, 1a Oy/eMO HHOBAaTHBHY, HAy4MyIa Hac Ja
MOMaKEMO jeJTHH pyruMa, Ja TIpoBoUMO 00Jbe XUTHjEHCKE Mjepe, Aa HAyYHMO KBAJIMTETHO yJlaraTH, Hay4duia Hac
Jla paJiiMo Ha JaJbHHY, BEPOBATH JbYANMA H joIl MHOTO Tora. Bepyjemo, na he Tpebatn MHOro BpeMeHa Jja OBpaTuMo
CTapH KMBOT 0Oe3 MaHAeMHje, ajd je CHTYPHO Ja HAaCTOjUMO Ja CBOj€ XMBOTE IITO KBAIUTETHHjE M IITO 0OJbe
MPOBEIEMO.



