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SPORTSKI | AVANTURISTICKI
TURIZAM

& Sportske aktivnosti i potraga za avanturom bili suiu
proslosti znaCajan motiv za putovanje, a u danasnjim
uslovima turizam Kkoji se na tome zasniva jedan je od
najpopularnijih oblika kretanja.

¢ Poslednjih godina, sportski turizam belezi
impozantan rast po prosecnog godisnjoj stopi od

gotovo 10%.

¢ Sport daje znacajan doprinos razvoju turizma u
destinacijama, u pogledu ekonomskih ucinaka,
urbane regeneracije, poboljSanja infrastukture,
obogacivanja ponude, kao i jacanja turistickog imidza.

¢ Sportski turizam podrazumeva putovanja gde je
primarna motivacija aktivno ili pasivno angazovanje
u sportu i sportskim aktivnostima.




Anticka Olimpija

¢ Olimpijske igre starog doba odrzavane na Peloponezu
privlacile su takmicare, ali i posetioce-posmatrace
(samo muskarci). Osim tih takmicenja u slavu Zevsa,
odrzavane su i igre posvecene Heri (samo za neudate
devojke iz okoline Olimpije). Uz takmicCenja su
odrzavane i druge priredbe.

¢ ‘Sportski objekti’: gimnasion sa tremom, za pripreme
u trcanju i pentatlonu; palestra sa unutrasnjim
dvoristem i sobama (boks, rvanje, pankration) i za
sportsku ‘kozmetiku’ (premazivanje tela maslinovim
uljem i skidanje peskom); stadion duzine 192,28 m,
za 35-40.000 ljudi (bez sedista).

¢ Postojao i ‘hotel’ (Leonideon) za zvaniCne goste, sa 80
soba, ukrasen sa jonskim i dorskim stubovima.




¢ OI su pocele kao lokalni festival koji se, zahvaljujuci
‘svetom miru’ prosirio najpre na Peloponez, a potom
postao panhelenski (svegrcki). Ova putovanja su
preteCa ne samo sportskog, manifestacionog, vecC i
religijskog turizma (‘hodocasce’ u Zevsovo
svetiliSte). OI ukida Teodosije I (394. g. pre Hrista)
kao ostatak paganske vere.

¢ Tebalo je da produ 1503 godine da bi se Olimpijske
igre obnovile 1896. (Pjer d’ Kuberten).

¢ Naslede starog Rima su borilacke borbe (grcko-
rimsko rvanje, macevanje, jahanje itd.).

¢ Savremeni sport u Evropi javlja se u 17-19. veku
(skijanje, boks, fudbal): Engleska (boks, stoni tenis,
tenis, ragbi); Norveska (zimski sportovi).

¢ Severna Amerika - kosarka, odbojka, hokej na ledu.
¢ Daleki istok - karate, dzudo, aikido, kung-fu.




Segmenti i kategorije sportskog turizma

Aktivni sportski
\ turizam
Tematski Planinarenje, skijanje i
Slavna sportska mesta, odmor, : : J€, 5Kijan]
. zimski sportovi, golf,
ture sportskog turizma, fantasy . biciklisticke ture
sportski muzeji. Karmpovi avanturisticke ture.

Nostalgicni sportski
turizam

Dogadaji
sa aktivnim
ucestvovanjem

Turizam sportskih
dogadaja
Mali sportski dogadaiji,
hallmark i mega sportski
dogadaiji.




‘Hard’ i ‘Soft’ sportski turizam

& Praktikovanje i popularnost sportova moze biti
geografski odredeno: fudbal je popularan svuda, ali ne i
kriket; neke azijske borilacke vestine nepoznate su u
Evropi i sl.

¢ Pojedini autori (Robinson, Gammon, 2004) smatraju da
postoje tvrde i meke definicije sportskih turista.

¢ ‘Hard’ sportski turisti - pojedinci koji aktivno ili pasivno
ucestvuju na sportskim takmicenjima i koji upravo zbog
toga preduzimaju putovanje;

& ‘Soft’ sportski turisti - turisti koji putuju radi aktivne
sportske rekreacije u odredenoj vrsti sporta (skijanje,
biciklizam i sl.).

¢ U osnovi motivacija sportskih turista su razonoda,

eskapizam, relaksacija, zdravlje, redukcije stresa, traganje
za uzbudenjem itd.




Vrste ‘sportskih putovanja’

¢ Neki autori razlikuju dve vrste putovanja baziranih
na sportskim aktivnostima:
Single-sport activity putovanje (bavljenje samo
jednim sportom, naprimer: skijanje, golf i sl.)
Multiple-sport activity putovanje (istovremeno
bavljenje raznim sportovima).

¢ Sportske aktivnosti Cesto se ukljucuju u sadrzaj
putovanja motivisanih drugim razlozima (poslovna
putovanja + golf; odmor na moru + vodeni sportovi i
sl.). U tim slucajevima sport nije primarna motivacija
turista, veC ga oni praktikuju jednostavno zato Sto je
dostupan u destinaciji. To su primeri tzv. uzgrednog
sportskog turizma.




Sportski ‘fantasy camp’

¢ U SAD ovo je specificna kombinacija odmora i kampa
za sportski ‘trening’. U pitanju je komercijalni
proizvod koji ukljucuje susret i druzenje sa sportskim
idolima, ucenje od njih (ili samo od sportskih trenera),
kao i uceSce u sportskim aktivnostima. Igra se
neformalno i nije neophodno da ucesnik bude
sportista. VeCina kampova postavlja minimalnu
starosnu granicu (obicno oko 30 godina), ali ima i
pripadnika 'treceg doba'.

¢ Kampovi se razlikuju po duzini boravka, ceni i opremi;
neki pruzaju i usluge smestaja i ishrane, ponekad i
Citav ‘paket’ sa avio prevozom.

¢ Cena ovakvog programa moze biti izuzetno visoka:
trodnevni boravak u kampu sa kosarkaskom
legendom Michaelom Jordanom kosta USD 17.500.




Obim ‘sportskih putovanja’

¢ Prema podacima WTO (2001), 32 mil. Nemaca
ostvaruje putovanje u vezi sa sportom, Sto je 55%
svih emitivnih putovanja.

¢ Od svih putovanja Danaca, 52% ili 7 mil. ukljucivala
su sportsku komponentu.

¢ FrancuskKi turisti su nesto manje zainteresovani za
sportske aktivnosti, ali je ipak 23% ili 3,5 mil.
putovanja sadrzavalo i takve aktivnosti.

¢ U Engleskoj, 20% turistickih putovanja je
neposredno u vezi sa sportom, a 50% putovanja na
godisnji odmor sadrzi neku formu participacije
(uzgredni sportski turizam).

¢ U SAD, 2/5 stanovnisStva (75 mil.) posetilo je neku
od sportskih manifestacija tokom pet godina.




Sportske manifestacije

¢ Ima misljenja da je sportski turizam, u sustini, turizam
dogadaja (manifestacioni).

¢ lako suilokalni sportski dogadaji znacajni (kada se
koristi postojeca infrastruktura), veliki dogadaji
(Olimpijske igre ili Svetsko fudbalsko prvenstvo)
mogu imati izuzetan uticaj na mesto odrzavanja,
njegovu regeneraciju, ali i poziciju u medunarodnom
turizmu. Istovremeno, promovisSu i odredeni sport,
posebno tamo gde ranije nije bio popularan (fudbal u
Japanu ili Koreji).

# Sve je veci naglasak i na sportskim takmicenjima
osoba sa posebnim potrebama (Paraolimpijske igre,
prvi put u Rimu, 1960).




¢ Osim pozitivnih, mogu postojati i negativni efekti
velikih manifestacija (dugovi, neiskoriscenost
izgradenih objekata i sl.). Za manje sportske dogadaje
obicno se Kkoriste postojeca infrastruktura i objekti, a i
vece je ucesce lokalnih stanovnika.

¢ Uticaji sportskih dogadaja manifestuju se na dva
nivoa:

Nivo subjekta - uCesnika (uticaj na organizacioni

odbor, grad domacin i rezidente, drzavu, kao i na same
sportiste).

Nivo aspekta delovanja (kulturni, politicki, ekoloski,
tehnoloski, ekonomski itd.).

¢ Za kandidaturu organizacije Ol odredeni grad
odgovara na pitanja koja se odnose na javno misljenje,
podrsku vlade, budzet za kandidaturu, postojecu i
planiranu infrastrukturu, smestaj ucesnika
(olimpijsko selo), bezbednost itd.




¢ Kada je rec o pozitivnim ekonomskim aspektima
najvecih sportskih manifestacija, obicno se isticu
sledeci:

e VeCa mogucnost ostvarivanja nove potrosnje
dolaskom posetilaca manifestacije;

e stimulisanje raznovrsnih poslovnih aktivnosti;
e ostvarivanje prihoda i rast zapoSljavanja u kracem

roku;
e jaCanje prestiza i imidza destinacije, kao i
zainteresovanosti za investicije u turizam.
¢ Ne treba prenebregnuti Cinjenicu da sportski objekti
izgradeni zbog odrzZzavanja manifestacije poboljSavaju
uslove za rekreaciju lokalnog stanovnistva, da
prisustvo vrhunskih sportista i sportskih ekipa podize
moral gradanima i, pre svega, pojacava interesovanje
mladih za sport.




Obrazlozenje za javnu podrsku velikim
dogadajima (Crompton, 2006)

...za rezidente koji Rezidenti 1 posetioci
Priliv placaju porez placaju takse Isticanje

u fondove iz fondova

...donoseci prihod
lokalnoj zajednaici,
kao 1 nove poslove

koje 1h koristi za
programe razvoja
turizma, promociju,
akcije 1 objekte




Ekonomska evaluacija velikih dogadaja

¢ Za ekonomsku evaluaciju potrebno je:

— Utvrditi prostorne granice regije domacina
manifestacije (zavisno od toga, ostvarena potrosnja
moze biti ‘nova’ili ‘preneta’, tj. da li su posetioci sa
strane, tj. turisti ili, pak, lokalni rezidenti; ako se
Egzit posmatra iz perspektive Vojvodine, onda
turisti iz ostatka Srbije ostvaruju ‘novu’ potrosnju, a
iz perspektive Srbije — samo strani posetioci)

— Proceniti ‘novu’ ili ‘unetu’ potrosnju (koje ne bi
bilo bez manifestacije i koja je jedino relevantna za
evaluaciju ekonomskih ucinaka, sto ukljucuje
posetioce, uCesnike, sponzore, medije i druge slicne
izvore; procena se vrsSi na bazi anketiranja pojedinih
grupa ‘potrosaca’)




‘Nova’ potrosnja ukljucuje/iskljucuje...

Potrosnja
posetilaca

D).

Ukoliko je manifestacija glavni
razlog dolaska, to je ‘novi novac'.

Potrosnja ostalih
turista

NE

Ne ubraja se u novu potrosnju,
osim ako turista nije potrosio vise
u destinaciji zbog manifestacije
(produzio boravak).

‘Prebacena’
potrosnja
(turista bi inace
posetio
destinaciju, ali to
cini u vreme
manifestacije)

Ne ubraja se u novu potrosnju,
ukoliko nema dodatne potrosnje
zbog same manifestacije.




Zadrzana’
potrosnja
(rezidenata u
regiji gde je
manifestacija i
ne moraju
putovati i trositi
drugde)

Ne ubraja se u novu potrosnju, osim
ako se ne bi ostvarila izvan regije
kada bi se manifestacija odrzala
drugde. Ovo se tesko procenjuje i
obicCno se ignorise.

Organizatori i
Sponzori

Jeste ‘nova’ potrosnja, ako taj novac
ne bi, bez manifestacije, bio utrosen
u destinaciji.

Istisnuta’
potrosnja (zbog
odrzavanja
manifestacije)

Tesko proceniti ‘gubitak’ Sto turisti,
koji bi inace posetili destinaciju,
nisu dosli ili, pak, sto su neki
rezidenti otputovali u drugu regiju i
tamo ostvaruju potrosnju.




Direktan uvoz U pitanju je isticanje iz ostvarene
roba i usluga ‘nove’ potrosnje, kada se ono
(‘isticanje’ iz odnosi na robe i usluge u vezi sa
lokalne manifestacijom, a Ciji je izvor
ekonomije) izvan destinacije. ReC je o
troSkovima Kkoji se moraju uzeti u

obzir, predstavljaju profit
stejkholdera izvan regije, Sto ne
utiCe na blagostanje lokalne
zajednice (npr. medunarodni
hotelski lanci).




AVANTURISTICKI TURIZAM

¢ Avanturisticki turizam ukljucCuje putovanja koja za

istrazivanje novih dozivljaja uz odredeni rizik ili
kontrolisani nivo opasnosti. Ova putovanja se
izvode u prirodnom ili ‘egzoticnom’ ambijentu.

¢ U zavisnosti od rizika koji ukljucuje, avanturisticki

turizam moze imati razne modelitete od soft do
hard varijante. Sto je avanturisti¢ka komponenta
‘teza’, veci je i nivo fizickog izazova, percepiranog
rizika i elementa opasnosti.

¢ Neki od pojmova koji opisuju avanturisticki turizam
su: uzbudenje, adrenalin, strah, izazov, ekspedicija,
rizik, stimulacija, osvajanje, uspeh...




Definicija

¢ lako je tesko dati univerzalnu definiciju
(avanturizam ima razliCito znacCenje za razne ljude),
ovo je jedna od najsveobuhvatnijih:

¢ Turisticka aktivnost koja se odigrava u neobiCnim,
egzoticnim, udaljenim ili ‘divljim’ destinacijama.
Obicno se povezuje sa visokim nivoom fizicke
aktivnosti ucesnika, uglavnom na otvorenom.
Avanturisticki putnici oCekuju dozivljaj sa razlicitim
nivoom rizika, uzbudenja i opustanja, a koji licno
probaju. Oni su, pre svega, istrazivaci nenarusSenih
egzoticnih delova planete i tragaju za licnim
izazovima (Mintel Report, 2001).




Karakteristike avanture

Nesiguran ishod

Opasnost i rizik
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Stimulacija i uzbudenje

Eskapizam i izdvajanje
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Motivacija za avanturisticki turizam
(Page et al., 2005)

Motivacija za

N e Ucestvovanje
avanturisticki turizam ) Ishod

* Savladavanje
opasnosti i rizika,
razvijanje licnih
vestina

e Li¢ni razvoj

* Primena sopstve-
nih veStina u odre-
denoj situaciji

* UCenje na bazi
iskustva

* Dostignude

» Uzbudenje

e [zazov

* Rizik

* Neizvesnost
* Opasnost

* Novina

» Eskapizam

 Stimulacija

* Anticipacija i
priprema

* [zazov

* Otkrice

* Korist

r

ANGAZOVANIE

b

ANGAZOVANIE




¢ Po nekim autorima, ova vrsta turizma bazira se viSe na
zZelji za novim uvidom i saznanjima, nego na riziku.
Ipak, avantura podrazumevaijedno i drugo.

¢ Nekada je avantura bila povezana sa istrazivanjem
nepoznatih i udaljenih podrucja i kultura, obicno u
naucne svrhe.

¢ Glavni oblik avanturistickog turizma ima oblik
avanturisticke rekreacije u prirodi (‘prenete’ iz mesta
stalnog boravka), a Cije su dve dimenzije izazov i
vestina. Prirodne odlike i topografija pojedinih
podrucja posebno pogoduju ovom obliku turizma.

¢ U fokusu avanturistickog turizma nisu uvek aktivnosti
u destinaciji. I bez njih putovanje moze imati odliku
avanture (rizik, izazov, saznanje) - fiziCko kretanje
kroz ‘neprijateljski’ ambijent u tranzitu od emitivnog
podrucja do destinacije.




¢ Medunarodno trziSte avanturistickog turizma
procenjuje se na oko 60 miliona turista.
Organizovane ture predstavljale su 1% svih
dolazaka u 2000. godini. Najpopularnije su u SAD,
Australiji i na Novom Zelandu. U svetu postoje
specijalizovani mali turoperatori i drugi pruzaoci
usluga u avanturistickom turizmu, kao i
specijalizovani vodici.

¢ Korisnici su uglavnom mladi turisti (25-40), mada
ima i starijih, ve¢cinom muskarci. Oni uglavnom
pripadaju tipu turiste koje je Cohen oznacio kao
‘istrazivac’, ali ima i pripadnika masovnog turizma
koji, u odredenom trenutku, pozele drugaciji,
neobican turisticki dozivljaj. Jedan od glavnih
problema je identifikacija visestruke motivacije za
ovaj oblik turizma.




¢ Avanturisticki turizam je usko povezan sa ekstremnim
sportovima. Motivi uCesnika imaju veze sa uzivanjem
koje izaziva podizanje adrenalina u susretu sa
opasnoscu, ispoljavanjem odredenih vestina, alii su i
odraz potrebe za uvidom u nepoznato i ‘skriveno’.

¢ Za ‘hard’ varijantu avanturistickog turizma u praksi se
ustalio i termin adrenalinska tura.

¢ Vazno pitanje je - bezbednost ucesnika, zbog Cega je

neophodna specijalna obuka svih koji pruzaju usluge,
a posebno vodica ovakvih tura. Postavljanje odredenih
pravila i njihovo postovanje doprinose smanjenju
broja fiziCkih povreda i nesreca, koje nisu retke u
avanturisticCkom turizmu. Vazna je dobra priprema,
svest 0 odgovornosti i sposobnost reagovanjaiu
neocekivanim situacijama.




Nesrece

i povrede u

avanturistickom turizmu

¢ Mogucnost povrede, pa i nesrece, nije beznacajna.

Autori Bentley, et al. (2

001) navode niz medusobno

povezanih faktora kojima pripisuju ovakve probleme:

e Problemi klijenata koji ucestvuju (nesporazumi oko
nivoa rizika i iskustva pojedinca)

e Envirionmentalni Cinioci (nepredvidivost terena,

prirodni ambijent, s

e Problemi u vezi sa o

e Uticaj faktora izvan |

ucajnost)
oremom (kvar zasStitne opreme)

kontrole organizatora

(vremenskKi uslovi, nepogode, pogresna vremenska

prognoza i sl.)

e GreSke u menadzmentu i organizaciji (nedostatak

iskustva zaposlenih,

propust u informisanju

klijenata, pokasaj ustede na troskovima i sl.).




Koncept ‘Flow’
(Csikszentmihalyi, 1991)

¢ Svaku aktivnost odlikuju vestina (sposobnost) ucCesnika i
stepen 1zazova.

¢ AKko je izazov koji ukljucuje aktivnost veci od vesStine
pojedinca rezultat je obicno zebnja (napetost).

& AKko je vestina veca od izazova rezultat je dosada
(nezainteresovanost).

¢ Kada vestina odgovara izazovu dolazi do flow-dozivljaja
(flow experience). To stanje izrazavaju: jake emocije,
osecanje srece, euforija, zanos i potpuna posvecenost
onome Sto se radi, uronjenost u to; tada ‘ne postoji’
vreme, prostor, okolina, a sopstveno Ja, svest o sebi,
ponasanje i kontekst Cine sjedinjeni dozivljaj.

¢ Flow prati aktivnosti koje su nam tesSke, ali vazne i
1Zzazovne.




Flow (osecanje ‘toka’)

lzazov

Dosada

Veétina (Visoka)




Elementi ‘flow’-a

4

4

\ 4

\ 4

Pojedinac se nalazi pred izazovnim zadatkom Kkoji zahteva
odredenu vestinu;

Veca je verovatnoca da Ce se dozivljaj pojaviti kada
zadatak ima jasan cilj i kada postoji neposredni feedback;

Kod pojedinca postoji visok stepen koncentracije koji
onemogucava rasipanje energije;

Pojavljuje se ‘paradoks kontrole’: osoba osjeca da ima
kontrolu bez aktivnog nastojanja, tj. prestaje da bude
zabrinuta zbog moguceg gubitka kontrole;

Nestaje preokupiranost samim sobom;

Menja se osecaj za vreme (sati kao minuti) ili se
dozivljava ono Sto sportski psiholozi nazivaju ‘produzeno
vreme’, kada se Cini da se stvari i osobe krecu kao na
usporenom snimku.



Primena ‘flow’ koncepta

¢ Koncept se moze primeniti na razne prakticne situacije

tokom godiSnjeg odmora. Na primer, Ryan (1997) je

analizirao situacije u raftingu, gde je razlicit odnos

izmedu kompetencije i izazova formulisao na sledeci

nacin:

e Devastacija i katastrofa (kada je nivo izazova toliko

veCi u odnosu na vestinu da postoji mogucnost
fatalne nesrece)

e Nezgoda (nivo izazova prevazilazi vestinu, pa
ucesnik moze pasti u vodu, ali bez fatalne posledice)

e Vrhunska avantura (rafter oseca izazov, pai
opasnost, ali prolazi sa osecanjem visokog
adrenalina i ‘polozenog’ testa




e Avantura (iako se ne oseca ugrozenost, izazvano je
oseCanje uzbudenja)

e Istrazivanje i eksperimentisanje (rafter-pocetnik zeli
da probno dozivi rafting ali u bezbednim uslovima).
¢ Uloga rafting vodica ima potencijal da pojaca (u
zavisnosti od ozbiljnosti uslova na reci) postojecu
kompetenciju raftera (B-C), koji tako umesto nezgode

moze doziveti ‘vrhunski dozivljaj’ Y-Z (naredni slajd).

# Zato je vazno da vodic bude obucen i da poseduje
odgovarajucu kompetentnost. Model se moze koristiti i
da bi se odredio odnos izmedu percepcije ucCesnika o
vestini vodicCa, poverenja koje imaju u njega, kao i
prirode dozivljaja na turi i to ne samo kada je rafting u
pitanju.




lzazov

X

|
Katastrofa

Nezgoda

Vrhunski
dozivljaj

Avantura

IstraZivanje i
eksperimentisanje

Vestina




Ekstremni sportovi

& Brdski biciklizam (mountain biking)

& Jet ski (voznja skuterom za vodu)

¢ Kitesurfing (letenje zmajem i wind surfing)

& Rafting (splavarenje niz reCne brzake, white-water)

¢ Paintball (‘borba’ sa eliminisanjem protivnika tako sto se
pogada ‘ispaljenom’ kapsulom sa bojom)

& Bungee jumping (skakanje u ponor sa nogama vezanim za
elastiCno uze)

¢ Kajaking (veslanje u moru ili ‘belim vodama')

& Paragliding (vrsta padobranstva)

& Penjanje uz stenu (bez koriScenja vestackih hvatista,
klinova ili uzeta)

& Absailling (spuStanje niz stenu)
& Snowboarding...




BICIKLISTICKI TURIZAM

¢ Lumsdon (1996): Biciklisticki turizam (cyclo tourism)
ukljucuje rekreativne biciklisticke aktivnosti u trajanju od
jednog dana ili duze. Turista percipira biciklizam kao
integralni deo svog godiSnjeg odmora (putovanja).

Trziste biciklistickog turizma:
— vrsta korisnika (individualni izletnik, iznajmljivac
bicikla na jedan dan, turista na kratkom putovanju)

— individualni turista na godiSnjem odmoru
— grupno turisticko putovanje
— samostalni mount biker.

[storijski, ovaj vid turizma se javio najpre u V. Britaniji,
gde je u drugoj polovini 19. veka postojalo vise klubova za
biciklisticki turizam, kao i njihova nacionalna
organizacija. Ljubitelji bicikla su istrazivali ruralna
podrucja u okolini velikih gradova.




Karakteristike

Limitirano
fiziCko o
angazZovanje Umereni nivoi

napora

v

Putovanja na Biciklisti¢ki _ 5
daljinu turizam Prilagodljiv

Sirok
dijapazon
korisnika

Neformalni
izleti




Od ‘hard’ do ‘soft’ avanture

¢ Biciklisticki turizam moze podrazumevati kako ‘hard’,
tako i ‘soft’ avanturu.

¢ U prvom slucaju radi se o istrazivanju prostora divlje
prirode i ‘adrenalinskoj’ turi. Karakteristican primer
su heli-biciklisticke ture u juznim Alpima: prevoz
helikopterom na visinu od 1.300 m, a odatle spustanje
brdskim biciklom uskim seoskim stazama.

Blaza avanturisticka forma podrazumeva polaganiju
voznju, uz mogucnost razgledanja i druzenja sa
lokalnom zajednicom.

Biciklisticki turizam povezan je sa fitnessom,
sportskim nadmetanjem, traganjem za uzbudenjima,
ali doprinosii svesti o ‘zelenom’ turizmu. MozZe se
kombinovati sa drugim oblicima SIT (seoski, vinskKi,
urbani i sl.).




‘7 zapovesti’ biciklistickog turizma

¢ Biciklisticki turizam razvio je Paul Vivie u Francuskoj u
krajem 19. veka, a prvi izlet je bio na relaciji Lion - Nica
(trajao manje od 24h). Vivie je tvorac sledecih ‘7
zZapovesti’:

Praviti retke i kratke pauze.

Konzumirati lagane i Ceste obroke.

Jesti pre nego Sto se ogladni, piti pre nego Sto se
ozedni.

Nikada se ne preforsirati, odnosno docekati
abnormalan umor, posto on dovodi do gubitka
apetita 1 nesanice.

Obuci se pre nego Sto postane suviSe hladno.
Raskomotiti se pre nego postane previsSe vruce.
Tokom ture ograniciti ili eliminisati duvan i alkohol.




