Mosam gBuzameaeH peXkum

1. MonbAHeme gHeBHuka Ha Bawama gBu2ameAHa akmuBHocm, kamo 3anuweme 8
mabAuuama koako BpeMe npekapBame B8 cegeHe uAau akmuBHo gBuykeHue:

Bpeme 8 Cnopm (mpeHupoBka, ABuwkeHue (exkegHeBHuU geliHocmu kamo
AeH cegHano kapaHe Ha koaeno, X0geHe go yyuAuwe, YucmeHe,
nono)keHue 6s2aHe) nazapyBaHe, pa3xogka)

YuebeH geH

MoyuBeH geH

2. Onuweme kak ce yyBcmBaxme caegq:
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® [TPOGBAIKUMEAHO XOGEHE: ..coverrerrersersessessnsessessesssssssssssssessessesssssssssssssassassassssesssssessassessssssssssansansasesssssans

3. CpaBHeme gBama gHuU u omzoB8opeme:

* B KoU geH ce gBUKEXME NOBEUE? ... e e se e s as e sae e sansssnnnens
* B kol geH npekapaxme N0BeUe BPEME CEGHANIA? ...courrerereerssrsresessssssssssssssssssssssssssssssssssssssnsas
e B kol geH ce yyBcmBaxme N0-gobpe DUIUHECKU? ......cveeeicerierrerereesessese e sseses e sse e ssssessssssssessens

4. Onuweme kakBo 6ewe nonodkeHuemo Ha 2bpba Bu, gokamo:
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e cnopmyBaxme/gBUKEXME C& AKMUBHO: ......ccccurrrererecarreererereessssssreseessssssssssesessssssssssssssssssssssesssneas
® 2ACQAXIME MEAEBUSUSE ...eececrcreeseesere s sse e e s e s e ssessese s e s e s e s sesaese e e s e saessesseseesesaessessesssssnssasssnsssnsnseasens

5.HanpaBeme u3Bogu 3a Bawusa gBuu2ameneH pexkum:

* K02amMO CEGUME gBAR0 BPEME ... se s s s ss e nssannns
e K02amo €& gBUXKUME NOBEUE ..ottt sa e s n e s e n e s nn e nne e
* Bawiama CmMOUKA HAU-UECIMO € ....ccceeeerirerersessssesessesessesessesessssessesesssessesssssssssssssssssssssssssssssssenssssnsssensns

6. Hanuweme 2 Hewa, koumo MoXkeme ga npoMeHumMe, 3a ga ce 2puwkume no-gobpe 3a
MSAAOMO cu:

npenogaBame.bg



	Попълнете дневника на вашата двигателна активност, като запишете в таблицата колко време прекарвате в седене или активно движение:

