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MueHemo Ha pbue ¢ monAa Boga u canyH noMaza ga ce
npeMaxHam 6akmepuume u Bupycume, koumo Mo2am ga
NpuUYUHSM 3aboAsBaHuda. BakHo e ga Mueme pbueme cu NoHe
30 cekyHgu, ocobeHO npegu XpaHeHe U CAeg u3noA3BaHe Ha
moaAemHama.

E>kegHeBHOMO MueHe Ha MSIAOMO NOMa2a ga ce oMmCMpPaHsmM
HampynaHume npe3 geHsa 3aMbpcaBanua u nom, kamo maka

ce npegomBpamsBa pa3zBumuemo Ha HeENPUSMHU MUpuU3MU U
uHpekuuu.

=

MueHemo Ha 3bbume gBa nbmu gHeBHO, cympuH u Beuep,
npegna3zBa om kapuecu u 3aboAaBaHus Ha BeHuume.
N3noA3BaHemo Ha nacma ¢ pAyopug gonbAHUMEAHO YkpenBa
eMaliAa Ha 3bbume u noggbprka ycmama Bu 3gpaba.

CympewHama 2uMHacmuka cbby>kga maAomo u 20 nogaomB4
3a akmuBeH geH. Ta noMaza 3a nogobpsaBaHe Ha
kpbBoobpauweHuemo u ykpenBaHe Ha Myckyaume, kamo
CbuweBpeMeHHO NoBuwaBa HaCMpPoeHUEMO U eHepausima.

=

NpekapBaHemo Ha BpeMe Ha omkpumo Bceku geH e BaykHo 3a
gobpomo du3zuyecko u ncuxuyecko 3gpaBe. M3aazaHemo Ha
CAbHYeBa cBemAuHa cmuMyAupa npou3BogcmBomo Ha
BumamuH D, kolmo e om cbuiecmBeHo 3Ha4YeHuUe 3a 3gpabu
kocmu U UMyHHa cucmema.

=

MueHemo ¢ no-xAagka Boga 3akansBa op2aHu3Ma u
nogobpsaBa kpbBoobpaweHuemo. Ta3u npakmuka MoXke ga
NoMoz2He 3a noBuwaBaHe Ha ycmou4yuBocmma Ha MIAOMO
kbM meMnepamypHU NpoMeHU U ykpenBaHe Ha uMyHUMema.

[NAyBaHemo e omAu4eH cnopm 3a ykpenBaHe Ha usAomo
M4AA0, Kamo cbuw,eBpeMeHHo e wagsu, kbM cnaBume. Tod
nogobpsaBa beanogpobHua kanauumem, ulzparkga MyckyAHa
CUAa U nognoMaza gobpama duzuvecka popma.

F=

CkavaHemo Ha Bb)ke e 3ab6aBeH u edpekmuBeH Ha4vyuH 3a
nogobpsaBaHe Ha koopguHauusima u u3lgpbXkAauBocmma. To
Cbw,o maka noMaza 3a noggbpkaHe Ha gobpa dulzuyecka

dopma.

F=

Moz2ama 3a geua BkalouBa Aeku ynpaskHerus, koumo
nogobpsBam 2bBkaBocmma u banaHca. Ta cbw,o maka
Hacbp4aBa koHUeHMpauusma u peAakcauusma, kamo nomMaza
Ha geuama ga ce cnpaBsam cbc cmpeca u ga hoggbpykam
ncuxuyecko 3gpaBe.

>=

BazaHemo e yygeceH Ha4YuH 3a NogobpsiBaHe Ha 3gpaBemo u
u3zgpbXkAauBocmma. To noMaza 3a ykpenBaHe Ha MyckyAaume u
kocmume, kamo cbweBpeMeHHO u32apsi Kaanopuu u NogobpsaBa
HacMpoeHuemo.

F=

Oymboabm e konekmuBeH cnopm, kolimo pa3BuBa ymeHusmMa
3a paboma B8 ekun u cmpamezuyecko MucaeHe. Told cbu,0
maka nogobpsBa koopguHauusima, uzgpbXkauBocmma u
¢pu3zuveckama popma.

=

XygoykecmBeHama 2uMHacmuka koMbuHuUpa maHy, u
2uMHacmuka, kamo pa3BuBa 2bBkaBocmma, 2pauusma u
cuAaama. To3u cnopm cbuo maka HacbpdaBa gucuunAuHama u
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TeHucbm e cnopm, kolmo pa3B8uBa 6bp3uHama,
koopguHauusima u yMeHusima 3a cmpameauyvecko MUcAeHe.
ToU cbw,o maka e omAuYeH Ha4yuH 3a noggbpykaHe Ha gobpa
du3zuyecka popMa u nogobpsiBaHe Ha peakuyuume.

F=

NMponyckaHemo Ha pegoBHOMO MUeHe Ha 3bbume CympuH u
Beuep Bogu go HampynBaHe Ha nAaka, kosmo MoXke ga
NPUYUHU kapuecu, Aow gbX U 3aboAsaBaHus Ha BeHuume.

=
MponyckaHemo Ha exkegHeBHoMoO kbnaHe Bogu go
HampynBaHe Ha nom u Mpbcomus no koxkama, koemo Moyke
ga NPUYUHU HENpPUSIMHA MUpU3Ma U ga Cb3gage
bAaz2onpusimHa cpega 3a pa3zBumue Ha uHdekuyuu.

F=

Koz2amo pbueme He ce Musim pegoBHo, ocobeHo npegu
XPaHeHe U CAeg u3noA3BaHe Ha moaAemHama, ce yBeAuyaBa
puckbm om pa3npocmpaHeHue Ha bakmepuu u Bupycu, koemo
MoXke ga goBege go pa3AuYHU 3aboAsBaHus.

Yecmomo sgeHe Ha 6bp3u XpaHu, kamo xambypaepu u
nbpxkeHu kapmodu, Bogu go HampynBaHe Ha U3AUWHU
kanopuu u Ma3HUHU. ToBa MoXke ga goBege go 3amAbcmMsBaHe,
NPoBAEMU CbC CbpPgevHo-CbgoBama cucmema u gpyau
3gpaBocAoBHU NpobaeMmu.

F=

AbA2ume 4yacoBe, npekapaHu npeg meaeBu3op, komnlombp
UAU menedoH, HaMaAaBam BpeMemo 3a pulzudecka
akmuBHoCm u Mo2am ga NpPUYUHAM NPOBAEMU C oHUME,
cmoukama u ncuxudeckomo 3gpa8e.

KoHcyMauusima Ha mBbpge MH020 cAagku, Ma3HU U
npepabomeHu XxpaHu Bogu go 3amAbcmsiBaHe, npobAaeMu C
MemaboAu3Ma u noBuweH puck om XpoHUYHU 3aboAsaBaHus.

=
lNMponyckaHemo Ha 3akyckama mMoyke ga goBege go Aunca Ha
eHepaus npe3 geHs u npekoMepHOo igeHe Ha He3gpaBocAoBHU
XpaHu no-kbcHo, koemo Moyke ga HaBpegu Ha MemaboAu3Ma U
obwomo 3gpaBe.

=
Auncama Ha gocmambyHO CbH MoXke ga goBege go npobaeMu ¢
koHUeHMpauusma, HacmpoeHue u 06w,0 3gpaBocAoBHO
cbcmosiHue, kakmo u ga yBeau4u pucka om pa3Bumue Ha
pPa3AUYHU 3abo0AsaBaHus.

=

[MyweHemo cepuo3Ho yBpexkga beaume gpoboBe u cbpgeyHo-
cbgoBama cucmema, kamo yBeaudaBa pucka om pak,
uHdapkmu u gpyau cepuo3Hu 3aboAsBaHus.

=

PegoBHama koHcyMauus Ha 3axapHuU Hanumku kamo
2a3UpaHu U eHep2ulHU Hanumku Bogu go HaggaBaHe Ha
mez2A0, 3bO6HU NpobAeMu u noBuweH puck om guabem mun 2.

=

Auncama Ha pegoBHo gBuykeHue u cnopm Bogu go 3a2yba Ha
MyCckyAHa Maca, HQQHOPMEHO Me2A0 U hoBuweH puck om

3aboAaB8aHusa kamo guabem u cbpgevyHo-CbgoBu NpobAeMu.
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