1. YBOJA

Mens sana in corpore sano, y 3ApaBOM THjeTy 3ApaB JIyX; MOMyJIapaH CTHX PUMCKOT
mjecHUKa JyBeHalla OpUTHMHAIHO H3MHJEHEH jep jeé HacTao Kao JKejba Y TaJallkbeM
W3BHUTONEPEHOM APYIITBY. B0 1a ce KOpUCTH Kao JAMO MOJHUTBE WJIM KAao TMOACTPEK WIH
JEOHOCTaBHO Kao mM3peka, Tpeba na Oyae BOAMIbA M Ja TMPEACTaBba YNPaBO TO IITO 3HAYM.
®u3MIKOM aKTUBHOIIhY YOBjeK MOCTHIKE 3/IpaBJbe CBOT THjela U ayxa. Jlogamo mu BjexOamy
3/IpaBy UCXpaHy, MUHUMAJTHO KOPHUIINEHE TEXHOJIOTH]j€, CYITPOTCTaBIbamke CTpecy, 1oouhemo
KOMIUIETHOT YOBjeKa, yak u cpehHor, jep nmpema pujeunma rpukor ¢unozoda Taneca cpehan
j€ OHaj YOBjeK KOju MMa 3IpaBO THUjEI0, CHANAXKIPUB YM U MMUTOMY HPUPOTY.

CnopTcka pekpearyja MpeicTaB/ba CaMOBOJBHO OaBJbEHE CIOPTOM Y CIIOOOTHO
Bpujeme. To je moBe3HUIIa pa3oHoe, 3a0aBe, TOKOIHIE U copTta. Pexpeanuja nma Gpu3nuky u
NCUXWYKY KOMIOHEHTY. ®dM3n4Ka KOMIOHEHTa TPEICTaBJba O4YyBambe (PH3MYKHX OCOOMHA
MOjeIMHIIA, TPEBEHTUBHO O] IOBpeda M KOPEKTHBHO paau KOpEKIMje HeaocTaTaka.
Pekpeanyja yTude Ha cuxy ocode Tako LITO jauya UCTPAJHOCT U BOJbY, CAMOAMCLUILINHY.

CymTrHa pekpealnmje jecte a CaBpeMEHOM 4YOBjeKy U JKeHH oMoryhu na 3a1oBosbe
CBOje OMO-TICHXO-COIMOJIONIKE MoTpede, na yHampel)yjy cBoje 3apaBibe, Ja KpeaTHBHH]E
HCKOpHUCTE CJII000IHO BpHjeMe, OApKaBajy BHUTAIHOCT, CTBApajy ONTUMHCTUYHE >KUBOTHE
CTaBOBE, O/Ip’KaBajy W yHampel)yjy crocoOHCTH, MPOIYyKe aKTUBHU PaJHU BHjEK M CIpHjede
npUjeBpeMeHy TojaBy crapema. CropTcka pekpeanuja ce Hajuenthe CrpoBOIU y ci000THO
BpHjeMe Kao BHJ aKTHBHOT OJMOpA, aJM IOCTOje M BHJOBU pajJIHE pEKpearuje, OJHOCHO
peKpealrja Ha pagHOM MjECTy U y TOMY OJIMOpa Ha pajy.

Crioptcka pekpeandja je CHerupuIHO IMoJbe (HU3MUKEe KyiType W 0Oasupa ce Ha
PEIOBHUM M CHUCTEMATCKHM IPOTpaMHUMa KOjU Cy TpmiaroheHu morpedbama W WHTEpECUMa
pEeKpeaTHBIMMAa Pa3IUIUTOr y3pacTa, Mojia, 3PaBCTBEHOT CTamka W HUBOA criocoOHocTh. Ca
CTIIOPTCKOM PEKPEAIfjoM C€ MOXKE MOYETH Y OMJIO KOjeM MEePHOAY )KUBOTA M HUKAJI HHje KaCHO
3a Bje)KOame; y CpeAmUM IOJMHAMa OHO MPEJCTaBJba (PU3MUYKO M TICHXUYKO Mpoduiiherme.
Yogjek/xeHa je Ouhe Mo mMpUpOIM CTBOPEHO 3a KpeTame, Ia MpeMa ToMe Ja Ou 3aapiKalio
NPUPOIHA OJUTHYja MTOTPEOHO je Aa ce T0BOJbHO Kpehe.

3a ’eHy je N3y3eTHO BaXHO J1a ce 0aBU COPTCKOM aKTHBHOIINY OJTHOCHO Jia peI0BHO
BjexOa u kpehe ce. YKeHCKM MON HUje caMO MPOIYKT OHOJIOTHjE, HETO je M COIMOJIOIIKA
KOMIIOHEHTa IHjesIor JAPYLITBA Ca CBUM IICHXOJIOIIKUM KapakTepucThkama. JKeHa y CBOM
KHBOTHOM BHjEKy NpOJIa3d KpO3 pazHE MPOMjeHE COIHMjajHe, IMCUXOJIOIIKE, EKOHOMCKE,
TjelecHe, T€ je CBe BHIIE IUCKpUMHUHHpaHa 300r ctapoctd. JpymTBo kao na npehytHo
3aHeMapyje JKeHy KaJ aohe y mepHuoj CpeamX roJArnHa, OJJTHOCHO CBE BHIIE jy H30alryje, a Ha
TO UCTO MjecTo nona3e Heke mutahe xenurne. [lopen crapocHe Ty ce jomn jaBjba M TMOJHA
IUCKpPUMHHALIM]jA 11a [oOMjaMo Mad ca JBe omTpuiie. MopaMo MpU3HATH 1A j€ MOJI0kKa] KEeHE
y APYLITBY UTEKAKO HE3al0BOJbAH, HAPOUUTO Y CpeAmUM rognHama. Ja Oux pekia Ja cy To
TOAMHE KaJ je eHa Yy IyHOM Cjajy, ca3peiia NMCUXWYKH M €MOLIMOHAIHO, MpOHAIIa CBOje
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