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2 Strucni casopis POVRATAK PRIRODI
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Fotografija na poslednjoj strani
BANJSKI POTOK

Lokacija Ducalovici, Ovcar, Srbija
Fotografija Luka Tomi¢



Ukratko o casopisu

frucni casopis POVRATAK PRIRODI prvenstveno
je bio osmislien kao publikacija predmeta Ak-
tivnosti u prirodi, osnovnih akademskih studija
sporta i fiziCkog vaspitanja, ujedno “prostor”
namenjen strucnim tekstovima bogate ponude
navedene tematike, za prosirivanje osnovnih
Znanja studenata na ovom obrazovnom programul.

Sadrzaj ¢asopisa nhamenjen je za sve koji smatraju da
pripadaju prirodi i da su njen integralni deo

POVRATAK PRIRODI je prostor u okviru koga se ujedinjuju

svi entiteti fiziCke kulture, mesto gde je prikazana sinergija

sa naucnim disciplinama Ciji je primami zadatak proucavanje
prirode i prirodnih pojava zbog lakseg razumevanja njienog funk-
cionisanja, samim tim i njene najispravnije upotrebe.

Zivot u skladu sa prirodom

POVRATAK PRIRODI je mesto gde se prezentuju sportski
sadrzaji u prirodi, ekstremni sportovi, tipovi organizacije boravka
u prirodi, vestine preziviiavanja u prirodi, primenjene naucne
discipline: ekologija, meteorologija, biologija i geografija, terens-
ka medicina i dr. Pored navedenog, ¢asopis nudi interesantne
putopise koji nam otkrivaju prirodne destinacije skrivene daleko
od pogleda redovnih posetilaca prirode, posmatrane kroz jednu
sasvim drugu dimenziju: o¢ima planinara, penjaca, nauticara,
ronilaca, veslaca, padobranaca, letaca...

POVRATAK PRIRODI je prostor gde se sve delatnosti
ujedinjuju zbog ideje povratka prirodi

Ovo je prostor u kome je priroda prezentovana kao sredstvo
fiziCke kulture, na isti takav nacin na kaji je fizicka kultura prez-
entovana kao sredstvo zastite Zivotne sredine. Mesto gde se
znanja i umenja aktivnosti u prirodi i poznavanja prirode usmer-

avaju ka ispravnoj “eksploataciji” zivotne sredine pod jedinom
mogucom filozofijom - filozofijom odrZivosti.

Ispred svega sa zadatkom ocCuvanja prirode

Casopis ima zadatak da pruzi informacije i prikaZe interesantna
iskustva posetilaca prirode, kako studentima sporta i fizickog
vaspitanja tako i svima onima kojima je profesionalna delatnost
vezana za boravak u prirodnom okruzenju, a prvenstveno svim
iskrenim ljubiteljima prirode.

POVRATAK PRIRODI je mesto gde imate priliku da svo-
ja interesantna iskustva iz prirode podelite sa drugim
Citaocima

U nadi da ¢Cete (p)ostati nasi verni Citaoci i pronaci
svoje interesovanje u nekom od ponudenih tekstova
iz navedenih oblasti, zelimo Vam dobrodoslicu u
prostor koji se moze definisati kao “predvorje prirode’,
koje ¢e olaksati da postanete njen redovni posetilac |
korisnik.

Osnovni zadatak, kako pojedina¢nih sadrzaja,
tako i celokupne tematike ¢asopisa je da us-
meri ¢itaoce da se “vrate” tamo gde pripadaju,
Prirodi

Takode izrazavamo zelju i nudimo mogucnost da
postanete aktivni saradnik Casopisa, ako smatrate
da svojim sugestijama i u¢esc¢em mozete uticati na
poboljSanje njegovog kvaliteta (Vasim tekstovima |
fotografijama) usko povezanim sa idejom ove publik-
acie.

Uvek spremni za saradnju

Ispred redakcije

ladimir Mileti¢
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PUBLIKOVAN PRIRUCNIK
O NAUTICKOM TURIZMU

Monografija za iskusne nauticare

dr Darko MITROVIC
dr Zeljko RAJKOVIO

Fakultet sporta i fiziCkog vaspitanja, Univerzitet u Beogradu

Publikovan priru¢nik “Osnove nautickog turizma i nautiCki
potencijali Srbije” inzenjera Krste Paskovi¢a. Monografija
u koju je uneto zivotno iskustvo autora, zainteresovanim
¢itaocima nudi reSenja za povratak i koriSéenje razgranate

mreze akvatorija Srbije.

ogato  zivotno  iskustvo
jednog od vecitih i istra-
jnih boraca za svoju ideju,
inzenjera Krste Paskovica,
zaljublienika u reke, plov-
idbu,

upakovano je u publikaciju za nauticare,

nauticki - turizam,
pod nazivom Osnove nautickog turizma
i nauticki potencijali Srbije. Ovaj prirucnik
0 nauticCkom turizmu, objaviien je u izdanju
Fakulteta sporta i fizickog vaspitanja Uni-
verziteta u Beogradu, a pod pokroviteljst-
vom Ministarstva trgovine, turizma i teleko-
munikacija Republike Srbije. Priru¢nikom
je opisana jedna Siroka oblast u kojoj lezi
ogroman potencijal, ali nazalost, u nasoj
zemlji nedovolino prepoznata. Prezento-
vanom knjigom, kako sam navodi, autor zeli
da skrene paznju na jednu novu privrednu
oblast koja svoju ekspanziju doZivijava kra-
jem proslog i pocetkom ovog veka. Nje-
gov cil je da priblizi ovu oblast ¢itaocima
kroz retrospektivu od skoro 40 godina in-
teresovanja za nautiku, pocev od 1987. do
danas. U prirucniku nema price o velikim
nautickim pustolovinama i dozivljajima, ali

Su pomenuta neka vrlo zanimljiva iskustva

velikana srpske nautike i nauticara iz Dan-
ske, Holandije, Engleske, Francuske, Italije,
Belgije, Austrie, Nemacke, Ceske, Gréke,
Kanade i drugih zemalja, koje je autor sre-
tao, kao i destinacie koje je obisao pro-
teklih godina.

Da bi se detalino opisalo sta je to nautika,

autor Citaocima porucuje, da bi trebalo

napisati jednu posebnu knjigu. Zato je
opredelienje autora bilo da pisanje bude
usmereno na segment nautike koji ima
veze sa rekreacijom, uzivanjem, zabavom,
avanturizmom, na vodnim sportovima i
jlubavi prema plovidbi, odnosno navigacij,
koja se populamo naziva mala nautika.



Otkrivaju¢i neke specificnosti  nauticke
priviede u segmentima proizvodnje, izgrad-
njeiusluga, Paskovi¢ je dosao do zapazanja
i komentara koji bi mogli da pomognu u
celishodnijem sagledavanju ove privredne
delatnosti. Izmedu ostalog, s obzirom na to
da Srbija raspolaze bogatom mrezom reka
i kanala, a moze se reci i jezera, ako se
u ta jezera uvrste peskare i Sljunkare koje
su u mnogim drzavama Centralne Evrope
iskoris¢ene kao posebni nautiCki resursi
(Holandija, Austrija, Nemacka, Madarska i
dr.), mogao bi da se razvije i segment kon-
tinentalnog nautickog turizma. Sto se tice
nase zemlie, autor je izneo vrlo zanimljiva
zapazanja koja je nazvao biseri nautike u

Srbiji

Ucestvujuci na svetskim nautickim konfer-
encijama, autor je posetio i destinacije kao
Sto su Liverpul (GB), Kingston (Kanada),
Groningen (Holandija), Gent (Belgija), La-
jpcig (Nemacka), Milano (ltalja) i mnoge
druge, ali najfacinantniji projekat sa kojim
se upoznao bio je Kanal du Midi u Tuluzu
(Francuska), verovatno najlepsi kanal na
svetu, izgraden pre skoro Cetiri stotine go-
dina. U knjizi su priloZzene reportaze sa svih
tih putovanja. Zapazili smo da je u poseb-

nom prilogu KoriS¢ena i preporucena lit-
eratura, autor nesebiCno naveo podatke
o literaturi koja je poznata samo uskom
krugu ljudi. Zato, pored ostalih zanim-
livih podataka koji se mogu naci u knijizi,
preporucujemo  spisak literature koji ima
posebnu vaznost u svetu plovidbe.

DRUGI O PRIRUCNIKU

174

lzuzetno je tesko, na malo prostora dati
misljenje o integralnosti izuCavanja i
pogleda na nauticki turizam i nauticke
potencijale Srbije. Poduhvat koji je
preduzeo ing. Krsta Paskovic je time
sloZeniji i ozbiljniji. Narocito kada se
ovakvog posla poduhvati autor koji je, ne
samo izucavao, vec i Ziveo svoj rukopis.
Pred Citaoca se otvara neki novi svet
isprepleten zivotnim iskustvom, teorijskim
pogledima a svoje mesto pronalazi u
prakti¢noj primeni.

- Prof. dr SneZana Steti¢

NNOBMABA REPAANOM
NPE MITPAAILE XENC ,BHEPAAN"

Nouean Hhepaana

pis POVRATAK PRIROD

Strucni ca

74

Treba istaci jos jedan veliki kvalitet ovog
teksta: analizu i istraZivanje nautickog
potencijala kojima dominira Kriticki
pristup.Niz kritickih zabeleski autora
ukazuju ne samo na nedovoljno razume-
vanje znaCaja nautickog turizma i pre-
poznavanja nautickog potencijala Srbije,
koje dominira decenijama u drustvenom
diskursu, vec¢ i na kontinuitet pristupa
kojim dominira, kako bi Paskovi¢
zakljucio, gigantomanija. Nedostatak
sluha za male projekte, razvoj malih i
srednjih firmi u funkciji razvoja nautickog
turizma, potpuno odsustvo sagledavanja
moguceg mesta manjih vodotokova u
Srbiji, kanalske mreze, ili, Cak, Sljunkara,
uSca reka, kao kapilarne mreze plovnih
puteva, ima jedan osnovni uzrok, kao i
nekoliko dopunskih. Ovaj osnovni uzrok,
inzenjer Paskovic pravilno sagledava u

(i dalie) dominantnom pristupu iz ugla
socijalistickog mentalnog sklopa, tradicije
monopolisticko-oligopolskih struktura,
velikih projekata, sistemskog gigantizma.

- Prof. dr Sinisa Zari¢

GREAT BACKA CA
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ATAK PRIRODI

Rukopis ove knjige prikazuje, evidentno,
rezultate autorovog rada vise od cetiti
decenije u oblasti nautickog turizma,
posebno u kontinentalnom nautickom
turizmu u Srbiji u okviru Dunavskog sliva,
kroz organizaciju nautickih dogadaja,
medunarodne skupove i sajmove, sport-
ske priredbe

,‘k O ﬁau.f.’it
ml

i regate na rekama, kanalima i jezerima

i morima i afirmaciji neiskoris¢enih
domacih potencijala i razvoja privrednih
aktivnosti. Autor je dao pun doprinos
kroz predlozena resenja strateskog raz-
voja nautickog turizma u Srbiji. Rezultate
istrazivanja mogu koristiti strucnjaci iz
razli¢itin oblasti: tehnoloskih i

{
|
{
i
{

ko turnizmy

enjera Krste paskovica

f‘.‘.'.ni#'.}f 7"%""&
1 SpORTRATI a

TR S kLY
R ERLY iy RSP

RO niEt

drustvanih delatnosti, politicari, dono-
sioci odluka na lokalnom, regionalnom i
nacinalnom nivou, kao entuzijasti i zain-
teresovani za ovu aktuelnu tematiku.

- Prof. dr Zoran Radmilovi¢

-\
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Polazeci od pristupa da je nauticki
turizam jedna veoma multifunkcionalna
turisticka delatnost vezana za aktivnosti
na vodi (plovidba i boravak turista -
nauti¢ara na sopstvenim ili iznajmljen- im
plovilima za razonodu, sport i rekreaciju u
marinama, lukama, lucicama, prirodnim
uvalama i zaklonistima) i s time nepo-
sredno i posredno povezane aktivnosti i
delatnosti, autor je u materijalu ,Osnove
nautickog turizma i nauticki potencijali
Srbije" izneo niz konkretnih predloga koji
mogu da doprinesu reSavanju brojnih
prakticnih problema i pitanja nagomilanih
nepostojanjem Zelje da se ova oblast
uredi kako to rade zemlje sa dugom
nauti¢kom tradicijom.

- Prof. dr Dragan Barjaktarovi¢

74

Kada bi trazio reci koje odslikavaju
napisani materijal, nasao bi dve reci
MOGUCNOST i RAZVOJ. U ovim
pojmovima se vidi strucni nacin izla-
ganja teme i cilf napisanog dela. Pojam

Nautika je dobro razraden kroz poglavija
iz kojih se vidi njegova sloZenost. Autor
nas vodi kroz definisanje predmeta,
njegov sportski znacaj, privredni znacay,
daje organizaciono misljenje i konkretne
i nepobitne predlige izvedene umesto
zakljucka, a na osnovu svega
iznetog. Ova knjiga, treba da
posluzi svima kojima je gospodin
Paskovi¢ i namenio. Izdvojio
bi, ipak, studente Fakulteta
sporta i fizickog vaspitanja,
kojima ovaj materijal treba
da posluzi kao dopunski
materijal za pripremu
ispita na pred- metima
Teorija i metodika ve-
slanja, Aktivnosti u pri-
rodi i Rekreacija. Vise
od toga mislim da treba
da konsultuju ovu knjigu
jer se tu moZda nalazi

put njihove profesionalne orijentacije.
Celokupni sadrzaj podseca na protokol
i ideju za predlaganje ozbilinog projekta
za finansiranje razvoja Srbije, kroz razvoj
Nautike kao privredne grane. Za ovakav
projekat se autor zdusno zalagao kod
svih relevantnih subjekata, mozda je
sada nasao kojim putem treba obraditi
formalne zahteve prema institucijama
domacim I/ili stranim.

- Prof. dr Darko Mitrovi¢

74

U tekstu se Citanjem izmedu redova
moZe zakljuciti da nautika nije samo plov-
idba, vec je Zivotna filozofija. Kroz ovu
konstataciju Paskovi¢ se moZe smatrati
mudrim “kormilarom”, koji ukazuje na
“signalizaciju” potrebnu za “plovidbu”
buducim generacijama, opredeljenim

za rad na akvatorijama i u nautickom
turizmu.

- Docent dr Vladimir Mileti¢

74

Pojava inZinjera Krste Paskovica na
podrucju sportova na vodl, svetu nautike
i nautic¢kog turizma daje znacajan i
neizbrisiv pecat unutar Sireg regiona uz
obelezja analiticnosti, kritike, ponuda sis-
temskih reSenja i iskrene borbe za puno
iskoris¢enje kapaciteta, koje nasa zemlja
poseduje. Knjiga je praznik za mozak s
Jjedne strane, dok opet sa druge, knjiga
predstavija vapaj i krik koji poziva na
akciju. Brojne, i zapanjujuce informacije,
koje autor daje u knjizi, znacajne su,

i

Publikacijom |
jedna Siroke
le%i ogron !

Jjer se do njih nije doslo prepisivanjem

ve¢ mukotrpnim istraZivackim radom,
na regatama, takmicenjima, posetama
medunarodnim sajmovima, kongresima,
konferencijama i radom u udruzenjima
koje je najcesce sam finansirao.

ali naza

. iy -
- Prof. dr Zeljko Rajkovié nedovoljno [







VAN DOMETA

Audio magazin o povratku prirodi i aktivnostima na otvoren-
om. U ovoj emisiji pricamo kako da na najbolji (a bezbedan)
nacin uzivamo u svemu Sto nam je priroda dala. Gosti emisije
predstavijaju svoje aktivnosti u prirodi, a emisija promovise |
podrzava i manje poznate sportove i hobije koji imaju sve vise

poklonika.

VAN DOMETA

Otkriva zanimljive destinacije koje su nam (lako) dostupne, kao

i opremu za aktivnosti u prirodi, a sa strucnjacima razgovoramo

0 blagodetima boravka na otvorenom. Podrzavamo podizanje
ekoloske svesti, kao i borbu protiv svake vrste krivolova.

Lao Ce, jedan od najznacajnijin kineskinh filozofa, rekao je da
“Put od hilladu milja mora poceti prvim korakom”, a mi vam
pomazemo da napravite taj prvi korak i da on bude siguran.

Emisija

VAN DOMETA

emituje se svake nedeljeod 10 do 11 sati
na 93,7 - Radio Laguna.

Autor i voditelj je

lvica Drobac
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VOJVODA OD

“DINBURGA

Program rada internacionalnih skola usmeren

orema prirod

Porde NIKOLIC, profesor

Vienna International School, Vienna

Volonterski rad se u glavhom veze za Crveni Krst, Organi-
zaciju koja pomaze izbeglicama, Narodnu kuhinju ili neku
crkvenu zajednicu. U€enici moraju minimum jedan sat
nedeljno da provedu pomagajuci, a pritom ne dobijajudi
niSta zauzvrat. Program ima veoma snazan uticaj na raz-
voj svesti uCenika koji dolaze iz jednog veoma privilego-

vanog sveta.

privilegovanom svetu Inter-

nacionalnih skola deca su

sve ViSe okrenuta modermim

tehnologijlama 1 njihova

svest o kretanju i negovom

znacaju je sve manja. Gen-
eralno moderni nacin zivota, koji sve vise
uzima maha, dovodi do toga da deca (a i
roditelji) zapostavijgju ono za Sta je Covek
stvoren, a to je da se krece i da istrazuje
dok to radi. Samo kretanje nije dovoljno, jer
udi se uglavnom krecu po ravnim ulicama
ne obracajuci dovolino paznje na teren oko
sebe. ONo pravo kretanje se deSava u priro-
di, tamo gde su Coveku sva cula ukljucena.
U prirodi, hteli to ili ne, ste “prinudeni” da
posmatrate svet oko sebe. Svaki korak koji
napravite je drugaciji, a i buku koju priroda
ume da napravi je verovatno jedina “buka”
koja prija ljludskom uhu.

/Zbog ovih ali i drugih pogodnosti, pede-
setih godina proslog veka, pokrenut je pro-
gram u Engleskoj, koji se zove “Internac-
ionalna Nagrada Vojvode od Edinburga”
i “The Duke of Edinburgh’s International
Award”. Ovaj programje pokrenuo covek
koji je veoma poznatii cenjen u svetu In-
ternaciolnalnih skola = Kurt Hahn (nemacki
edukator), a nazvan je po Frincu Filipu (Vo-
jvodi od Edinburga) muzu Britanske Kraljice

Elizabete Ill. Princ Filip i Kurt delili su istu
ideju, da pruze deci iskustvo koje Skolske
ucionice ne mogu da im pruze. Tako je
nastao van-nastavni program cija je sustina
upoznavanje ucenika sa prirodom, sluzba
zajednici u kojoj zive i pomeranje licnih
granica. Program je poc¢eo kao van-nastav-
na aktivnost u drzavnim skolama u Britaniji
ali se nekoliko decenija kasnije prosirio i na
privatne Internacionalne skole. Za preko
Sezdeset godina postojanja program je
pohadalo nekoliko miliona dece u preko
140 zemalja sveta.

Ja ve¢ pet godina radim kao nastavnik
Fizickog u sistemu Internacionalnin skola
it godine u Programu (u daliem textu i
DokE). Za one koji prvi put Citaju © Programu
objasnjenje moze zvucati komplikovano.
Dok se sastoji iz tri nivoa:

+  Bronzani nivo (minimum 14 godina

za ucesce),

+  Srebrni nivo (minimum 15 godina za
ucesce) i

+ Zlatni nivo (mnimum 16 godina za
ucesce).

Zajedno sa kolegom nastavnikom Hemije,
sam zaduzen na decu pocetnike i ru-
kovodim Bronzanim nivoom. Na njemu cu
se najvise fokusirati ali ¢i pojasniti i ostala

dva nivoa. DoE je otvoren program za sve
zainteresovane ucenike ali mnoge Skole
selektiraju odredeni broj. U mojoj skoli za
Bronzani nivo primali smo 21. ucenika i de-
lili smo ih u tri grupe. Ovi ucenici obavezali
bi se da ¢e u toku Skolske godine pohadati
nasu teorijsku i prakticnu nastavu. Program
bi zapoceo u Septembru, a zavrsio bi se
u Junu mesecu. Da bi ucenik uspesno
zavrSio Bronzani nivo i dobio diplomu
potrebno je da ispuni sledece uslove:

e Prisustvuje obaveznoj teorijskoj nastavi
gde smo mi drzali po jedan dvocas
svake dve nedelie. Na ovoj nastavi ucili
sSmMo ucenike osnove topografije (identifi-
kacija specificnih oblika reliefa), kako da
koriste kompas, osnove prve pomodi |
ishrane, upoznavanje sa opremom za
kampovanije (obuca, odeca, Satori) itd.

e Posveti tri meseca volontirajuci u nekoj
ustanovi, tri meseca bavlienja nekim
sportom i tri meseca ucenja neke
vesting, koja ne sme da bude vezana
za Skolski rad. Ovaj deo su ucenici sami
organizovali i morali su da nadu organi-
zaciju koja bi nam na kraju potvrdila nji-
hovo ucesce.

e Provede minimum dva puta po dva



PRAKSA NA TERENU
otografija Dorde Nikoli¢

dana u prirodi gde mora da provede
no¢ spavajuci u Satoru.

Teorijska nastava se odrzavala po zavrsetku
redovnih ¢asova. Koristili smo ucionicu gde
se odrzava nastava hemije jer je imala vece
klupe od ostalih ucionica i generalno bila je
prostranija. Karte koje smo koristili su bile
1:50000 razmera. Ovi Casovi su bili vrlo
zanimljivi za ucenike jer smo koristili razna
pomagala da pomognemo ucenicima da
shvate odredene oblasti. Tako smo koristili
plastelin da objasnimo reljef i kako konture
na karti funkcionisu, koristili smo skolski pri-
bor za prvu pomoc i vezbali razne scenari-
je, koji mogu da nas zadese na Austrijskim
planinama, kuvali smo pastu i pirinac.

U metalnim loncima, donosili smo svoju
odecu / obucu za kampovanje i pricali o
razlicitim materijalima koji se koriste za nji-
hovu izradu. Takode smo pricali o protokolu
koji mora da se prati prilikom nesreca na
kampovanju. Deca su bila upoznata i sa
zakonom koji je Austrijska viada propisala
kao i generlanim pravilima ponasanja na
planini. Poslednjih mesec dana teorijske
obuke ucenici su planirali rute (u odredenoj
oblasti Austrije koju bi smo im dali) i koju su

imali zadatak da prate prilikom dvodevnih
ekskurzija. Ova obuka je trajala oko 6-7
meseci, za to vreme ucenici su radili na
ostale tri obavezne komponente koja je na-
vedena u drugoj tacki.

Volonterski rad je u glavhom bio vezan
za Crveni Krst, Organizaciju koja pomaze
izbeglicama u Becu, Narodnoj kuhinji il
nekoj crkvenoj zajednici. Ucenici su morali

-
(; Hochschneeberg
", Klosterwappen
o
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minimum jedan sat nedeljino da provedu
pomagajuci, a pritom ne dobijgjuci nista
zauzvrat. Ovaj deo Programa sam najvise
voleo i mislim da je imao najbolji uticaj na
svest ucenika koji dolaze, kao sto je veC
pomenuto, iz jednog veoma privilegovanog
sveta.

Bavljenje sportom je uglavnom bilo veza-
no za skolski tim, ove Skole imaju svoje




timove za fudbal, koSarku, odbojku, ragbi,
softbol itd. pa je ucenicima bilo najlakse da
im se pridruze.

Vestine na kojima su nasi ucenici radili su
bile jako raznovrsne. Neki su resili da nauce
novi jezik, neki da pevaju / glume / igraju,
neki su se vise zaintersovali za tehniku i di-
zajniranje.

Posledniji i najzanimljivii deo za mene, a |
ucenike, je kampovanje u prirodi. Kao
Sto sam ve¢ naveo Program je imao mini-
mum od dve dvodevne ekspediciie u jed-
noj skolskoj godini. Prvu smo uglavnom
organizovali pocetkom proleca a drugu
pocetkom leta. Ucenike smo izvodili u
prirodu tek kada smo bili siguni da su
spremni da samostalno prate rute na mapi

DOBIJANJE SERTIFIKATA ZA OBU'KU
Fotografija Dorde Nikoli¢

| da samostalno mogu da donose odluke
vezano za rute koje su odabrali. Dolazak
na lokaciju gde smo pocinjali ekspedicije
je uvek bio vozom. Ekspedicie bi smo
pocinjali u podnozju planine u ranim jutran-
jim Casovima i ucenici bi imali zadatak da
pronadu odredeni kamp koji bi se nalazio
na vrhu te iste planine. Prva ekspedicia
u godini se zove “Probna ekspedicija”

tu ucenici imaju priliku da vezbaju vestine
naucene U prethodnim mesecima U
ucionici. Mi nastavnici in pratimo i savetu-
jemo na tom putu ali uCenici, podeljeni u tr
grupe, sami nalaze put do kampa. Dola-
zak u kamp je uglavnom u predvecernjim
satima, tamo ucenici postavijgju Satore

kuvaju veceru. Pred kraj prvog dana prave
se dogovori za sledec¢i dan i pripreme za
silazak sa planine. Drugi dan pocinje rano
ujutru gde ucenici kuvaju sebi dorucak, za-
tim pakuju satore i spremaju se za povratak
u podnoZzje gde bi sacekali voz za povratak
kuci. Ova probna ekspedicija je priprema
za “Glavnu ekspediciju” koja se ocenjuje od
strane kolega koje nisu ucestvovale u tre-
niranju dece. DoE ima pravilo da ako neki
nastavnik ucestvije u treniranju dece nema
prava da ucestvuje u njihovom ocenjivanju
tokom finalne ekspedicie. To ocenjivanje
nije klasicno kao u skoli ve¢ se u¢enicima
daje povratna informacija o tome da li su
uspeli da prate rutu koju su odabrali u okvi-
ru zadatog vremena, da li su postavili kamp
i razapeli satore onako kako pravila nalazu
da li su postovali prirodu za vreme njihovog
boravka u njoj. U finalnoj ekspediciji u¢enic
su skoro potpuno nezavisni | nemaju kon-
takt sa nastavnicima za vreme pesacenja.
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udalienosti i donose zakljucke o tome koliko su

uspesni i da li se nalaze na pravom putu. Uko-

liko se desi da je ekspedicija neuspesna onda

“‘Glavna ekspedicija” automatski postaje druga

“Probna” i zakazuje se nova “Glavna”.

Za svaku od ekspedicija ucenici se opredeljuju
za odredeni cilj koji trebaju da ispune u tih dva

dana. To je jos jedan deo na kome DoE insistira.
Cilievi koje su moji ucenici najcesce birali su: \/A
Pravljenje pesacke mape za turiste,
Skuplianje smeca koje nesavesni turisti os- :)
tavljaju po planini,
Merenje gustine Sume zavisno od nadmor-

ske visine,

I[dentifikovanje flore i faune na ruti itd. | A 7 ‘ l |

Kada uspesno zavrse Glavnu ekspedici-
ju ucenici imaju zadatak da naprave kratku

prezentaciju o njihovom putovanju u proteklim
mesecima i o stvarima koje su naucili za vreme
realizovanja predstavlienog Programa. Na-
kon dobijanja Bronzane znacke i sertifikata

o polozenom nivou ucenici imaju priliku da >
nastave sa edukacijom kroz Srebrni i Zlatni Pro-

gram. Ja sam zaduzen za treniranje ucenika u

Bronzanom novou i za ocenjivanje pri Srebrnim
i Zlatnim ekspedicijama. Svaki sledeci nivo don-
osl dopune u treningu u ucionici, donosi duze

vreme koje je potrebno da se ispuni volonterski

rad, bavljenje sportom i rad na vestini i donosi b4
veci broj dana provedenih na planini (Srebrni
nivo obavezne dve trodnevne ekspedicije i Zlatni

nivo obavezne dve ¢etvorodnevne ekspedicije).

Ovo je najkrace objasnjenje o DoE programu i L
Sta ucenici dobijaju od njega. Svetski univerziteti
jako vole kada vide ucenike koji imaju DoE ser-
tifikat i smatraju ih bolje pripremlienim za iskust-

vO koje im studentski dani donose. Takode ih
boduju pri upisu pa mnogi ucenici dobijaju mo-
tivaciju da produ kroz Program zbog vecih Sansi
pri upisu fakulteta. ,

ki

Program “The Duke of Edin- -
burgh’s International Award”

nazvan je po Princu Filipu, —_—
pokrenuo je covek koji je

veoma poznat i cenjen u svetu

Internaciolnalnin skola, nemacki
edukator Kurt Hahn. PROGRAM| ZAS

U\

ITE ZIVOTNE SREDINE
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JELENCI (LUCINIDAE

Bezopasni insekti “zastrasujuceg” izgleda

dr Nastas ILIC

Oni veliki insekti sa “zastrasuju¢im” izgle-
dom, koji im daju specifiCne izrasline na
glavi u vidu rogova, predstavljaju bezo-
pasne sumske vrste sa znaCajnom ulogom
u pripremi zemljiSta za razvoj novih biljaka.

elenci predstavigiu deo fa-
milije Lucanidae i predstavn-
ici su takve vrste insekata,
tvrdokrilaca, sa velicinom

koja varira od srednjih do

veoma krupnih  primeraka.
Po svom obliku naj¢esce su spljosteni, ali
rede je u prirodi moguce pronadi i jedinke
cilindricnog oblika.

Glava kod muzjaka ima izrazenu gomju
vilicu i obicno je sa izrastajem u vidu ro-
gova, koji sluze za borbu muzjaka u vreme
procesa parenja. Muzjaci mogu  svojiim
rogovima veoma snazno da ustinu, pa je
shodno tome preporuka kada ste u kon-
taktu sa ovom vrstom “nikako ne stavijati
prste izmedu rogoval”. Zanimijivo je to da
su kod zenki rogovi mnogo manijin dimen-
Zija, ali je pri tome njihova snaga Stipanja

znatno veca.

Noge kod jelenaka su snazne i duge, sto
im omogucava da se hitro kre¢u po gra-
nama drveca.

Gornja krila jelenaka su jako hitinizirana
(kreirana su u formi ¢vrstog oklopa) i pot-
puno pokrivaju trbuh, a ispod njh su
smestena opnasta krila uz pomoc¢ kajin
lete.

Odrasli insekti ove jedinke su ¢esti u Sumi i
obi¢no se srec¢u na stablima gde iz drveta
istice bilini sok kojim se najcesce hrane. Ovi
insekti su aktivni tokom celog dana, cesce
popodne i predvece. Cesto su uodlivi na
Sumskim proplancima.

Jelenci su prepoznatljivi po karakteristicnom
sporom letu, jer su po svojoj gradi izuzetno
masivni i teski u odnosu na svoje letacke
sposobnosti.




Larve jelenaka su korisne jer se razvijaju
uglavnom u  trulim  listopadnim  stablima
i panjevima i to najcesce u hrastu i na taj
nacin ubrzavaju proces raspadanja i truljien-
ja drvne mase u sumi pripremajuci zemljiste
za rast novih biljaka. Ovim procesom je-
lenak ima ekolosku opravdanost kroz Zivot
u simbiozi sa drugim vrstama.

Familija jelenaka u celom svetu broji blizu
750 vrsta, a u nasoj fauni zastupliene su
samo 4 vrste, od koji je Jelenak Lucanus
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Strucni ca

cervus nas najkrupniji tvrdokrilac, muzjaci

dostizu velicinu do 70 mm, a njegove gom-
je vilice (rogovi) mogu da budu dugi i do 30
mm. Zenke jelenka su manjin dimenzija sa
znatno kracim gornjim vilicama. Telo jelen-
ka je crme boje, slabo je sjajno, a gornja
krila I rogovi kod muzjaka su crno-smedi ili
crveno-smedi.

Najpogodnije mesto za razvoj larvi je u
trulom drvetu liscara. Period razvoja jedinke
Jelenka traje od 4 do 5 godina.
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KROZ BANJSKI POTOK

Skriven od radoznalih pogleda
Luka TOMIC, MSc

Chartwell International School, Beograd

Potok je od samog prilaza puta do izvora dugacak bli-
zu 1200 m. Krasi ga dosta bigrenih kada Cija dubina
varira i nekoliko manjih slapova sa kojih se voda preliva
ostavljajuci iza sebe savrseni trag toka.

anjski potok nastaje iz

izvora koji nisi naziv Stu-

denac. Ova] potok je

lociran u podnozju planine

Ovcar, u selu Ducaloviéi

(Podovcar). Kroz svoj dalji
tok Banjski potok skuplja vode sa drugih
izvora i niz zivopisnu klisuru omedenu padi-
nom sela i Debelom Gorom silazi u Ov&ar
Banju, gde zavrsava svoj tok ulivajuci se u
Zapadnu Moravu.

Do samog potoka se moze doci iz pravca
auto kampa, koji se nalazi nedaleko od
puta u Ovcar banji, putem ka Ovcar planini.
Potok se nalazi sa leve strane ako se kre-
tanje izvodi putem uz brdo. Put je detaljino
obelezen, a potok predstavija veliko bogat-
stvo ovog prelepog predela. Silazak do po-
toka za izletnike predstavija pravu avanturu
kao i za sve koji mu dodu u posetu. Potok,
svim posetiocima predstavija pravu atrake-
ju kreiranu od strane ruke majke prirode.
Priroda je vremenom kreirala ovo remek
delo i ovo pravo bogatstvo ostavila skrive-
no od pogleda ociju slucajnin prolaznika.
Posetiocima  je  najstrozie  zabranjeno
kretanje kroz sam potok, kao i kupanje u
potoku. Svako kretanje samim koritom po-
toka je jako opasno. Sam potok predstav-
la prirodnu atrakciju i samim tim treba ga
sacuvati kao bi svi buduci posetioci mogli

da uzivaju u njegovoj lepoti.



TOK BANJSKOG POTOKA
ja Ducalovi¢i, Ovcar, Srbija
ja Luka Tomié

Potok je od samog prilaza puta dugacak
oko 1,2 km uzvodno, krasi ga dosta bi-
grenih kada cCija dubina varira i manijih
slapova sa kojih voda preliva. Bigrenih kada
ima blizu 15. Kod samog pocetka potoka
od mesta prilaska treba biti jako oprezan jer
je dosta velika viaga, a put je Klizav. Ovaj
lokalitet karakteristiCan je po osetno nizoj
temperature vazduha, obzirom da je zak-
lonjen od direktne sunceve svetlosti. Voda
u potoku je uglavnom hladnija. U letnjem
periodu temperature iznosi priblizno 13 ste-
peni Celzijusa.

Bigar se talozio godinama i napravio ove
predivne tvorevine. Najvec¢a dubina u bi-
grenim kadama iznosi do 160 cm. Potok

s POVRATAK PRIROD

Strucni ¢as

ima izrazito bujicni karakter, jer tokom obilnih
padavina velika kolicina vode sa strmih
strana OvCara | Debele gore u kratkom
vremenskom periodu zavrSava u njegovom
koritu. Posebno atrakciju ovom  lokaliteu
daju vodenice Ciji se ostaci mogu videt
U neposrednoj blizini potoka. Nekada su
domacinstva tezila sto vecoj nezavisnosti u
svakodnevnom zivotu i obavezama, pa su
ona bogatija posedovala svoje vodenice. U
donjem delu toka su postojale i dve mana-
stirske vodenice, a pripadale su manastiru
Svete Trojice | manastiru Sretenje.

/bog velke viaznosti u samom koritu i
stena koje se nalaze sa strana stvaraju se
posebni mikroklimatski uslovi koji uticu na

23






k&

Banjski potok nastaje
iz izvora koji se nazi-
va Studenac. Protice
kroz selo Ducalovici
u podnozju planine
Ovcar.

MOTIVI IZ BANJSKOG POTOKA
Lokacija Ducaloviéi, Ovcar, Srbija
Fotografija Luka Tomié
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nosece grane sam naslonio tanje grane
kao zidove, a zatim sam isekao jo$ tanje
grane pune zelenog lis¢a koje su posluzile
kao zavrsni sloj koji bi trebalo da posluzi
kao termoizolacija. Ni pod ni zidovi nisu
imali dovolino debelu izolaciju, ali je poceo
da pada mrak, tako sam prikupio drva za
vatru. Sa zalaskom sunca je postajalo sve
hladnije, te nisam hteo da gubim vreme sa
kresivom, ve¢ sam iskoristio hepo kocku i
za samo par sekundi sam imao lepu logor-
sku vatru na metar i po od ulaza.

Bilo je rano za spavanje, ali suvise mracno
za bilo kakve aktivnosti. Nisam ocekivao
nikakve posete divijih Zivotinja tokom noci,
ali sam c¢uo lavez seoskih pasa na samo
par kilometara daleko od lokacije. Za svaki
slucaj i za mirniji san sam jednu ravnu granu
naostrio kao koplie. Pojeo sam senadvic koji
sam namenio za veceru, a onaj Sto sam
poneo za dorucak sam okacio o drvo par
metara dalie od skloniSta. Iskoristio sam
Satorsko krilo da zatvorim ulaz u bivak.
Kada sam legao, jo$ uvek mi je bilo toplo
od vatre, tako da sam se samo pokrio as-

tro foljom. Bio sam zadivljen koliko greje.

Medutim, kako je veCe odmicalo, a vatra
se zagasila, postajalo je sve hladnije. Ubrzo
sam obukao jaknu koja mi je do tad sluzila
kao jastuk, a ranac sam podvukao pod gla-
vu. Jo$ sat vremena kasnije je udario novi
hladni talas, pa sam izvadio bivak vre¢u u
koju sam se uvukao sa astro foljom. Ni-
sam se izuo kako bih cele veceri ostao u
pripravnosti za slucaj da me bilo Sta natera
na hitnu evakuaciju. Osec¢ao sam hladnocu
od podloge, definitivno nisam stavio dovolj-
no debeo sloj izolaciie. U nekom momentu
sam konacno zaspao, da bih se ponovo
probudio oko pola dva, kada sam morao
da ustanem kako bih obukao untruke i
duks.

Samo ustajanje i oblacenje me je zagrejalo,
a josS jedan sloj odece je odradio posao da
sam nakon toga uspeo da spavam tri Cetiri
sata u kontinuitetu.

Probudio sam se pred zoru, ali sam ustao
tek kada je svanulo. Spakovao sam se i za-
dovoljan napustio svoj prvi bivak.

NAPBAVLJENE
GRESKE

* Potrebno je krenuti
na vreme sa pripr-
emom bivaka:

* Potrebna je deblja
zolacija za ova) pe-
riod godine;

* Astro folija sluzi kao
prva pomoc da
spasi zivot, a ne da
ugreje do pruatne
temperature;

® \/atru ne trelba gasl-
tl po odlasku na
ocinak, vec je tre-
a odrzavati cele
vecer,
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by Jovan Memedovic
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Sasvim Prirodno je dokumentarno putopisni serijal o prirodi, zivotinjama i ljudima
koji zive sa prirodom. Nas tim putuje Srbijom, Crnom Gorom, Balkanom i svetom.
Bili smo na Islandu, Grenlandu, Svalbardu, u Sibiru, Laponiji, Norveskoj, Tadzikista-
nu, Kirgistanu, itd.

Cili nam je da kameru odnesemo na mesta na kojima je retko ili nikada pre bila, da
damo glas onima koji se retko Cuju, da zabelezimo predele koji se retko vidaju i da
ispricamo price o nacinima zivota koji polako izumiru. Kroz tradiciju i kulturu naroda
najoolie se vidi neraskidiva veza izmedu Coveka i prirode. Nase price su dokumen-
tovane da vas podsecaju na tu vezu i da vam ne dozvole da se od prirode otudite.

Sasvim Prirodno se emituje na prvom programu RTS-a, nedeljom u
18:25 sati. Preko satelita se moze gledati Sirom Evrope i sveta.

"MI'NE PROIZVODIMO TV
EMISIJE, MI IH ZIVIMO”

SASVIM PRIRODNO

MONTE-VIDEO D.O.O.
Domentijanova 6, 11000 Beograd
+381 11 367 22 53
WWW,Sasvimprirodno.rs
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HIDRO PROCEDUR
PRIRODNIM USLOV

L ekovito dejstvo vode iz prirode

dr Nebojsa JOTOV

Gimnazija “Sveti Kirilo i Metodije”, Dimitrovgrad

MA

Prednost ovog tretmana je u tome $to padajuce vodene
struje zasi¢uju vazduh pozitivnim i negativnim jonima i
prouzrokuju kretanje vode. Jonizovani vazduh poboljSava
funkciju nervnog sistema, poboljSava san i preventivho
deluje na bolesti savremene civilizacije.

auka je viSestruko doka-
zala prisustvo stresa |
njegove posledice na
psiho-emocionalno
stanje  Coveka. Mnogi
naucnici  su  dokazali
vezu izmedu stresa i faktora funkcionalnog
statusa organizma. Atmosfera u velikom
gradu, izobilie vestackih materijala i visoko
tehnoloski instrumentarij u svakodnevnom
Zivotu savremenog Coveka posledica su
ekoloskog disbalansa i narusenu komuni-
kaciju sa prirodom. Zbog toga urban i stre-
san nacin zivota inicira zelju za nesto Sto je
autenti¢no, ekoloski Cisto, budi se interes
¢oveka u cilju oporavka i obnavijanja veza
sa prirodom. Hidro-procedure u prirod-
nim uslovima (reke, potoci, jezera, vodo-
padi) daju mogucnost da u sebi otkrijemo
duhovne i nematerijalne potencijale i da se
vratimo svojim prirodnim korenima.

Hidro-procedure i razne kupke u prirodnim
uslovima na slapovima, kaskadama reka
i potoka kojih ima u izobilju predstavijaju

svojevrsni vid masaze. One predstavijaju
eflkkasno sredstvo za optimizaciju psiho-
socijalnog stanja ¢oveka | ¢ine kombi-
naciju dejstva raznin faktora: temperatura
vode, vibraciono | masazirajuce delovanje
padajuceg vodenog mlaza, sunceva ra-
diacija, kao i prisustvo misicne aktivnosti
tokom prakiikovanja kupki na rekama,
vodopadima | td. Sve ove komponente
prouzrokuju pozitivan emocionalni uticaj na
Coveka. Profilakticki uticaj kaskadnih kupki
praktikovan je i isproban u proslosti dok
nisu u dovoljnoj meri postojali odgovarajuci
Spa i Wellness centri. Prednost ovog tret-
mana je U tome sto padajuce vodene stru-
je zasicuju vazduh pozitivnim i negativnim
jonima i prouzrokuju kretanje vode. Jonizo-
vani vazduh pobolsava funkciju nervnog
sistema, poboljSava san i preventivno
deluje na bolesti savremene civilizacije.
ProfilaktiCki efekat jonizovanog vazduha se
povecCava u uslovima kada se praktikuju
disajne vezbe. Za vreme boravka u kaskad-
nim kupkama povoljni uticaj se ogleda u
dejstvu klimatskih faktora. Klimatski faktori

deluju povolino na termoregulacione me-
hanizme, cCelice organizam, normalizuju
metaboliticke I hormonalne procese, nor-
malizuju funkcije raznih organa i sistema. U
praksi je dokazano da se efekat prirodnih
kupki poboljsava (u prirodnim uslovima na
otvorenom pri temperaturi vode od 14-20
stepeni celziusove skale) u kombinaciji sa
vezbama u uslovima jonizujuceg vazduha
i vibracionog dejstva vodenih struja. Oni
koji praktikuju ovaj tretman osecaju pritisak
vode na donje delove tela, sto prouzrokuje
promenu U protoku krvi i intenzifikuie se
protok krvi ka srcu i donjim ekstremitetima.
Pod uticajem hladne vode u pocetku tem-
peratura  koze se smanjuje, a nakon 1-2
minuta masirajuc¢eg dejstva vodene struje
prouzrokuju prijatni osecaj i toplotu,

Kaskadne kupke prouzrokuju Sirenje ka-
pilara | relaksirajuce deluju na celo telo.
Naizmenicno otpustanje i kontrakcija
muskulature  stvaraju  utisak lakoce  pri-
likom izvodenja pokreta. Masirajuci trbusni

deo vodena struja poboljsava krvotok je-



tre i slezine. Pokretlivost dijafragme se
uvecava, poboljSava se ne samo plu¢na
ventilacija vec¢ i krvotok u trbusnoj duplji.
Primena ovakvog tretmana u prirodnim us-
lovim se optimizuje u sluCajevima kada se
kaskadne kupke koriste u kombinaciji sa
vezbama oblikovanja.

Prilikom izvodenja vezbi oblikovanja nervni
impulsi angazovane muskulature idu ka
mozgu, a zatim ka svim organima. Im-
pulsi od mozga i unutrasnjh organa se
veza izmedu miSicne aktivnosti i vaznih
unutrasnjin organa se ostvaruje putem re-
fleksa pre i posle praktikovanja kaskadnih
kupki. Na ovaj nacin kaskadne kupke u
prirodnim uslovima aktivno stimulisu kozne,
misicne i druge receptore. Na osnovu na-
voda Mogenovica (1957), utica) kaskadnih
kupki ogleda se u dejstvu hladne vode
koja prouzrokuje inhibiciju termoreceptora
koze i refleksno deluje na disanje i krvo-
tok, a vodene struje inhibiraju mehanore-
ceptore koze. Ova dva faktora povecavaju

tonus skeletne muskulature. Veliki pritisak
vodene struje stvara vibracione efekte |
prouzrokuje svojevrsno masazirajuce de-
jstvo na muskulaturu, prouzrokuje inhibiciju
proprioceptora, koji zajedno sa pokretima
i otporaom vode deluje na centralni nervni
sistemn. Osnovu kaskadnin kupki ¢ini kom-
pleksni nadrazaj koznih i misicnin recep-
tora. Putem vegetativnin nervnin centara
deluje se na vegetativne centre organizma
i nervni sistem. Zbog toga kaskadne kupke
se preporucuju kao preventivno i terapi-
jsko sredstvo kod neuroloskih i unutrasnjin
polesti.

Ovom prilikom dajemo prediog komplek-
sa vezbi oblikovanja u vodi od kojin prvin
Cetiri se sprovode U mimoj vodi, a os-
tale ispod vodene struje. Putem primene
vezbi u mimoj vodi u prirodnim uslovima

podsticemo  razvo]  termo-adaptacionin
veza organizma sa unutrasSnjom sredinom.
Vezbe koje se izvode ispod vodene struje u
znatnoj meri povecavaju nivo metabolitickin
procesa |

reakciju organizma prema

OF;AD BANJSKOG POTOKA
3 Banjski potok, Ovcar, Srbija

Fotogr: Luka Tomi¢

raznovrsnim nadrazajima vodenih struja. Na
ta) nacin vezbe u mimoj vodi, kao i dozirano
hodanje u vodi pre primene kaskadnih kup-
ki predstavljaju neku vrstu pripreme.

Ukoliko je voda hladna zagrevanie treba da
bude duze. U mimu vodu treba da se ulazi
onda kada je normalana sréana frekven-
cija. Ljudi koji su skloni prehladama pre
izvodenja prve vezbe treba da tr¢e u vodi
20-30 sekundi pridrzavajuci se za obalu ili
neki predmet.

k&

Hidro-procedure i razne
kupke u prirodnim uslovi-
ma na slapovima, kask-
adama reka i potoka kojih
ima u izobilju predstavljaju
svojevrsni vid masaze.
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Vezba 1

lzvodi se u stojecem polozaju. Ruke se
podizu (uzrucenje) i tom prilikom wrsi se
udisaj, zatim se izvodi ¢ucanj i tada se
vrSi izdisaj. Ponoviti vezbu od 3 do 6 puta
potapajuci se do brade, ali ako je prijatan
0seca moze se potopiti | glava.

Vezba 2

Podrazumeva hodanje u vodi i naizmenicno
izvodenje ¢ucnja, a zatim se vrsiispravijan-
je (dise se slobodno).

Vezba 3

Napravite u vodi cucan; (potoplieni u vodi
do brade), ruke u odrucenju (udisaj), gura-
jte vodu rukama prema butinama (izdisaj).

Vezba 4

Lezite potrbuske (rukama se drzite za obalu
ili neki predmet), ritmic¢no odvodite noge u
stranu (raznozenje), disite slobodno.

Vezba 5

lzvodi se ispod vodene struje na taj nacin
Sto ste okrenuli leda vodenoj struji. Pri tome
neophodno je napraviti cucan] i ispraviti se.
Vodena struja ¢e masirati leda odozdo na-
gore i odozgo nadole.

Vezba 6

[zvodi se na taj nacin, tako Sto ste licem
okrenuti prema vodenoj struji. Napravite
cucanj i ispravite se. Postavite ruke is-
pod vodene struje. Prilikom ogranicene
pokretljivosti ramenih zglobova pozelino je
vrsiti rotaciona kretanja ramenima ispod
vodene struje.

Vezba 7

Okrenite se ledima prema vodenoj struii,
napravite cucanj, ispravite se i ritmic¢no
pravite otklone u stranu.

Vezba 8

Stanite licem ili ledima i se okrenite prema
vodenoj struji. U prvom slucaju masira se
prednji deo nogu, a u drugom zadniji.

Vezba 9
Stanite u uspravnom stavu licem ili ledima

okrenuti prema vodenaj struji tako da voda
pada u predelu trouha. Napravite cucan
i se ispravite. Neophodno je raditi kruzna
kretanja kukovima u smeru kretanja kazal-
ki na satu, tako sto jednovremeno zibate
nogama. Nema sumnje da spoliasSnja
sredina igra znacajnu ulogu u odrzavanju
temperature kozZe. Pre nego sto primenite
kaskadne kupke neophodno je. pripremiti
termoregulacione  mehanizome  primenom
vazdusnih i toplotnih procedura u zavis-
nosti od temperature vazduha (prilikom
odsustva vetra). Praksa pokazuje da pri-
likom praktikovanja kaskadnih kupki prime-
na vezbi oblikovanja ima profilakticki efekat.
\odena struja koja pada u predelu vrata
utice na povecanje arterijskog pritiska, sto
se moze povolino delovati kod ljudi sa hi-
potonijom. Kod tahikardije ako se vodena
struja usmeri u predelu srca puls se moze
normalizovati. Vodene struje imaju poziti-
van efekat na telo Coveka, optimizuju res-
piratorni sistem, a disanje postaje dublie
i ekonomic¢nije. Kaskadne kupke se mogu
praktikovati i sprovoditi u tri rezima:

1. pritemperaturi vode od 18-20 stepeni

celzijusa;
2. pri temperaturi od 16-14 stepeni cel-
Zijusa kao i
3. pri temperaturi od 14-8 stepeni celzi-

jusa.

Qd jednog rezima prema drugom se tre-
ba kretati postepeno. Primena kaskadnih
kupki u prirodnim uslovima se preporucuje
kod funkcionalne neuroze, poremecaja
metabolizma, sré¢ano sudovnin problema,
problema sa bubrezima i td.

Na temelju svega iznetog mogu se izvesti
slededi zakljucci:

e Dosadacnja iskustva potvrduju da se
efekti razlicitih programa za optimizac-
ju zdravija pojacavaju kada se njihova
primena kombinuje sa delovanjem pri-
rodnih faktora: vode, sunca, vazduha
i drugih faktora koji se ve¢ dugo vre-
mena uspesno koriste u raznim pro-
gramima zdravstveno preventivnog
karaktera.

Primena fizio-profilaktickin procedura

u prirodnim uslovima predstavijaju
efikasan instrument za unapradenje
zdravija.

Efikasnost primene kaskadnih kupki
ogleda se u njihovim mehanickim de-
jstvom, toplotnim dejstvom, dejstvom
na kozu, optimizacii metabolizma,
disajnog, nervnog i hormonalnog sis-
tema.

Primenom prirodnih faktora i raznih
njihovin kombinacija uticemo na pro-
vokaciju termoregulacionih pojava, te
na taj nacin sprovodimo neku vrstu
gimnastike | ocvrc¢avamo krvne su-
dove i druge mehanizame.

Savremeni nacin zivota doneo je za
sobom potrebu trazenja pomoci od
prirode u cilju jacanja ljudskog organ-
izma i unapredenje zdravija.

Napomena:

Prilikom izvodenja prve Cetiri pred-
stavljene vezbe neophodno je izdvo-
jiti po 1 minut za svaku vezbu. Vazno
je ispostovati redosled vezbi.
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