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KOHTEKCT

PepgoBHaTa ¢m3myecka akKTUBHOCT MOXe fAa MpefOTBpaTwn
mnn 3abaBu nodABaTta Ha onpegeneHn 3abonaBaHuA
(cnopea EU Physical Activity Guidelines) n B koHTekcT
npoektbT ARIE uwenn pga nonynapusmpa ¢uTHecC
TepanuaTa 3a Xxopa, xueeewwm c XNB [/ CMUH (XDKXUB),
KOMTO Ca Ha Tepanus.

C yBenmyaBaHe Ha MPOABIXUTENHOCTTAa Ha XWBOTa W
npoMsaHa Ha cuMmnTomaTmkata Ha HIV cnepa noasata Ha
aHTupeTpoBupycHa Tepanua (ART), ce TpynaT AaHHMK 3a
CBbp3aHUTe C TOBA MeTAaboONUTHN NMPOMEHWN C OTPULATENHN
N 4OPU Bb3MOXHO ¢paTanHu nocneamum 3a XOKXMB.

ARIE npepgnara Ha XXXVB wHoBaTuBEeH ¢uUTHecC
NPOTOKOJI, KOWTO Ja WM TMOMOrHe Ja pa3bepart
OrpaHNYeHNATa N BB3IMOXHOCTUTE Ha THANOTO CU, Aa
Bb3CTAaHOBAT CaMO4YyBCTBMETO CU, Aa OO6BPHAT BHMMaHMeE
Ha NCUXMYHOTO CU 34paBe, Ja NOAO6GPAT UANOCTHOTO CU
CbCTOAHNE N Aa He 3a6paBAT, e KOMBUMHaALUNA OT aepoObHU
N yNpaXHeHUa 3a U3APBXAMBOCT MOXe Ja MNOMOrHe 3a
HaManaBaHe Ha puckosBute ¢akTopu. [lokazaHo e, 4e
XXXWMB m™Morat pga wmaTt nonsa oOT Ta3m <¢Ppusmndecka
AKTUBHOCT, KaTo no  TO3W HauuMH  yBenu4yaBaT
NPOABMXKNTENHOCTTA Ha XWBOTA CM U KAaYeCcTBOTO CM Ha
XUBOT.

'LI,Eﬂl/f

B Haww AHW AgBUratenHarta Tepanusa e gobpe no3HaTa
dopmMa Ha AONbAHUTENHA Tepanusa, W3N0NA3BaHa B
60MHMLUN, KAKTO W B cneumanmsvpaHm KAWHUKW 3a
NneyeHne Ha XWB. Bbnpekun TOBa, BCe oOlWe WMMa
Pa3snNYHN npeAnsBUKaTesnicTBa npeag pefoBHaTa
bn3snuecka akTuBHOCT cpes X)KXUB:

« KyntypHu: XXKXWB ”n 4yecto oHe3n, KOUTO UM
nomaraT, He Ca HafACHO CbC CbMNbTCTBALLUTE LWETN,
CBbP3aHW C AnNcata Ha ABUXeHWEe U C MON3NTe OT
$mn3nyeckata aKTMBHOCT 3a TnpejoTBpaTABaHe,
neyeHme N Nnogob6paBaHe Ha KaA4YeCTBOTO Ha XUBOT;

- Mcnxonornuyeckn: nopaaun snAMnNca Ha MNO3HaHWUA,
XKXNB He Hamupatr A[OCTaTbYHO MOTMBaAUUA JAa
3anN04YHaAT PU3NYECKN YNPAKHEHUSA;

« P3nMoNOrnMyHmN: cBbLP3aHUTe Cc XWUB CcTpaHUYHU
epekTn 3acmneat npobremMute M KOMMOpomeTmpar
KayecTBOTO Ha XMBOT Ha X)KXWB.

3a fa ce NpeojonedT Te3n bapuepu, NPOeKTbT Lenu:

« Cb3gaBaHe Ha MHOBaTUBEH NPOTOKON 3a
Hacbp4yaBaHe Ha ¢usmueckaTta (GUTHeC) akTUBHOCT
Ha X)KXWB Ha Bb3pacT 18-50 roguHm B pamkuTe Ha
EC.

« OpraHu3npaHe Ha Kypc 3a obyyeHne Ha obyunTenn B
EC 3a 3gpaBHM cneynannctm wn TPpeHboOpU OT
yyacTBawuTe AbpXaBW OTHOCHO npuaaraHeTo Ha
npoTokona.

- la cnogenn cBouTe KOHCTaTauuMW Ha pPervmoHasHo,
HaUMOHAaNHO W eBPOMeNCcKo HMWBO 3a pas3BUTME Ha
HoBa, MHoOroo6bpa3Ha crnopTHa Mpexa B LufAna
EBpona.



PESYJITATW

1.4a ce obyuaT 15 npodecmoHanucTtm no Bpeme

Ha Kypc 3a obyyeHme Ha obyuntenu B
Tumuwoapa (PymbHUSA).

.[a ce Bb3npousBepe Kypca 3a obyyeHue BbB
BCsAKa ydyacTBawa AbpxaBa 3a noHe 60
npodecnMoHanncTu.

[Ja ce ocurypart 2 yaca obyyeHue ceAiMMNYHO B
npoabaxeHne Ha 4 meceua 3a XXKXWMB oT Bcdaka
yyacTBallia AbpXaBa.

.[la ce BKNtoYaT B NTUNOTHOTO genctBue noHe 60
yyacTHULUMN.

.Aa ce opraHmsupar 5 cbbuTUA 3a
pasnpocTpaHeHUWe Ha HaUMOHANHO HWBO BbLB
BCAKa yyacTBalla B NpoekTa AbpXXaBa.

[MPEMOPbBKW

1.Aa ce HacbpuyaBa ¢wm3nyeckaTa Tepanwus,
KaTo noakpens npunaraHeTo Ha
npenopbvkata Ha CbBeTa Ha EBpona 3a
nogobpsaBaHe Ha 34paBeTo Npe3 ¢M3nyecka
AKTUBHOCT B CbOTBETCTBME C HACOKUTE Ha
EC.

2./la ce Hacbp4yaBa ob6bpa3oBaHMeETO B N 4pes
cnopTa.

3.A4a ce 3acnnn CbTPYAHMYECTBOTO MEXAY
NapTHbOPM OT  Pas3/IMYHM  CTPaHM  3a
HacbpuyaBaHe Ha dpM3nyeckaTa Tepanuns.

4.la ce NMOBULIN KaYyeCcTBOTO Ha NoAroToBKaTa,
N3NbAHEHWNETO, HabnaeHneTo n
YCTOMUYMBOCTTA HA CMNOPTHM TMPOEKTU Ha
eBpONencKo N MexayHapoAHO HMUBO W ga ce
yBeNn4un kKanaymteTbT 3a HacbpyaBaHe Ha
rpaxgaHute aa ydyactBaT BbB ¢umamyecka
Tepanus.
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