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Mi u PBS-u njegujemo 
izreku “iskoristi dan”. 
Ona nas uči i podsjeća 

da se život sastoji od življenja, 
što znači da se u svakoj sekun-
di, minuti, satu i danu treba-
mo osvijestiti. Smisao toga je 
da se propitujete: čitam li bez 
dodatnih misli, kako se sada 
osjećam, kako dišem, u ko-
jem položaju je moje tijelo? 
Kada ne vježbate, a pogotovo 
kada vježbate, želimo vas na-

učiti da se što više fokusira-
te na sebe same, na procese 
koji se događaju u vašem tije-
lu i vašoj psihi, da sve ono što 
ste naučili na vašim treninzi-
ma kod nas, o disanju i pravil-
nom držanju ramena, glave i 
sl. svakodnevno koristite i da 
budete ponosni na svaki vaš, 
pa i mali, pozitivan korak, pro-
mjenu i napredak. Dvadeset 
i jedan dan potrebno je da se 
korisni automatizam za vaše 
zdravlje pretvori u nesvjestan 
mehanizam. Zajedno može-
mo poticati i razvijati dobre i 
pozitivne navike. Krenimo već 
danas vježbajući u prirodi i ne 
ostavljajmo za poslije ono što 
možemo učiniti odmah. 

Slika 1. Gdje god se nalazi-
li u vašoj šetnji uvijek postoji 
nešto što može poslužiti kao 
rekvizit. Oslonite svoje dlano-
ve na njega (drvo, greda, zid) i 
duboko udahnite dok svoje ti-
jelo što više uspravljate prema 
gore. Izdisajem napravite po-

kret guranja rukama o rekvizit 
i jednu nogu potpuno opru-
ženu podignite ispred tijela 
dok još jače uspravljate svoj 
trup prema gore i malo natrag. 
Osjetite snagu u čitavom tijelu 
i mišiće uz kralježnicu. Pono-
vite šest do osam puta mije-
njajući nogu.

Slika 2. Nakon što ste u 
prethodnoj vježbi snažno pro-
budili mišće leđa ovom vjež-
bom prebacivanja potrbuš-

ke ćete ih istegnuti i opustiti. 
Ukoliko vam se čini nemogu-
ćim samo se polagano spusti-
te u duboki pretklon, rukama 
prema podu. Zadržite pozici-
ju kroz šest dubokih udisaja i 
izdisaja.

Slika 3. Vježbu višenja mo-
žete raditi uz bilo što. Jedno-
stavno se uhvatite za deblo, 
granu ili okvir od vrata, iste-
gnite cijelo tijelo i polagano se 
spuštajte u počučanj s podiza-
njem na poluprste. Vježbom 
ćete otvoriti prostore između 
kralježaka te pomoći disko-
vima da se nahrane. Zadržite 
poziciju istezanja kroz osam 
polaganih i kvalitetnih udisa-
ja i izdisaja.

Slika 4. i 5. Stanite se bočno 
vašem prirodnom rekvizitu i 
oslonite ruku o njega. Udisa-
jem vanjskom nogom križno 
zakoračite naprijed (desnom 
ispred lijeve ako je lijevi bok 
bliže rekvizitu) i istovremeno 
tijelom radite polaganu rota-

ciju unatrag tako da vanjsku 
ruku isto oslonite na rekvizit. 
Osjetite snažno istezanje sve 
od kukova, trbuha, ramena, 
ruku i prsa. Izdisajem vanj-
skom rukom se vratite i sada 
sprijeda uhvatite rekvizit, na-
pravite pokret višenja, gura-
jući kukove od njega, zaoblite 
leđa i istegnite stražnju lini-
ju tijea od kukova sve do gla-
ve. Ponovite šest puta na obje 
strane.

Slika 6. Za kraj ako vam ne-
dostaje izazova na nekom po-
višenju ili na ravnoj podlozi s 
rukama isprepletenim iza leđa 
ili opuštenim uz tijelo napra-
vite četiri iskoraka u počuč-
nju naprijed i natrag. Vježbom 
ćete utjecati na vašu ravnote-
žu, kardio respiratorne spo-
sobnosti ali i snagu i mobil-
nost mišića nogu i trupa. 

Riječi Williama Arthura 
Warda
Avantura života je da učiš.
Svrha života je da odrastaš.
Priroda života je da se mije-
njaš.
Izazov života je da prevazilaziš.
Suština života je da brineš.
Mogućnost života je da služiš.
Tajna života je da se usudiš.
Začin života je da se sprijate-
ljiš.
Ljepota života je da daješ.
Radost života je da voliš

Stoga iskoristite svaki dan 
najbolje što možete i živite pu-
nim plućima! Carpe diem!

Piše body instruktorica 
Morena Poglajen Carić

Tjelovježba

Iskoristite 
svaki dan i 
vježbajte kad 
god možete
Dvadeset i jedan dan potrebno je da se korisni au-
tomatizam za vaše zdravlje pretvori u nesvjestan 
mehanizam. Zajedno možemo poticati i razvijati 
dobre i pozitivne navike. Krenimo već danas vjež-
bajući u prirodi i ne ostavljajmo za poslije ono što 
možemo učiniti odmah
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    TOY SCENE” U HRVATSKOJ
sudjelovati na Međunarodnom 
festivalu stripa, animacije, ilu-
stracije i igara “Lucca Comics” u 
talijanskom gradu Lucca.

Zubak je rođen 1979. u Zagre-
bu. Studij slikarstva na Likovnoj 
akademiji u Bologni (“Accade-
mia delle belle arti di Bologna”) 
upisuje 1999. godine. Nakon za-
vršene treće godine studija od-
lazi u Barcelonu gdje je diplo-
mirao umjetnost na “Facultad 
de Bellas Artes de Barcelona” 
2006. Sudjelovao je na brojnim 
skupnim žiriranim izložbama 
grafike u Italiji, također surađi-
vao u nekim talijanskim i hrvat-
skim časopisima kao ilustrator. 
Godine 2006. upisuje, a 2008. 
završava studij multimedije na 
CIPSA u Barceloni. 

Kolekcionari
- Igračke od papira obuhva-

ćaju prilično veliko područje, 
od origamija, s višestoljetnom 
poviješću, do papirnatih lut-
kica koje se javljaju počet-
kom prošlog stoljeća. Ono 
što je mene očaralo, po-
javljuje se na interne-
tu otprilike 2005. go-
dine i termin koji 
to najbolje opisu-
je je “urban paper 
toys”, ili “art pa-
per toys”. Zahva-
ljujući razvoju 
tehnologije, interne-
ta, sve većoj upotrebi 
osobnih računala, kućnih 
printera i kućnih rezača 
papira, ovo ubrzo posta-
je fenomen u koji se uklju-
čuju ljudi iz cijelog svije-
ta. Pristupi su različiti, kod 
nekih je isključivo dizajner-
ske prirode, neki to vide kao 
novi umjetnički medij za kana-
liziranje svojih ideja, neki samo 
personaliziraju radove drugih 
umjetnika, no javljaju se i ko-
lekcionari. Sve što je potrebno 
da bi se došlo do nečijeg umjet-
ničkog rada je kompjutor, inter-
net, printer, nožić, ljepilo i malo 
slobodnog vremena.

Zanimljivo je da ovaj trend, 
od svog početka, funkcionira 
na osnovi besplatnog dijeljenja 
radova i međusobne suradnje 
umjetnika, a velikom broju ra-
dova i danas, nakon desetak go-
dina, može se pristupiti preko 
interneta. No, svjedoci smo i ga-
šenja stranica umjetnika zbog 
raznih razloga jer, valja napo-
menuti, izrada papirnatih igra-
čaka sama po sebi nije profi-
tabilna. Tako postoje vrhunski 
radovi do kojih je teško doći, a 

njihovi tvorci dali su vrlo velik 
doprinos razvoju ovog fenome-
na, koji gotovo da i nije zami-
jećen kod nas, osim nekoliko 
članaka koji se mogu naći u do-
maćim publikacijama o mome 
radu, kaže Zubak.

Ekonomija nule
- Za vrijeme studija na “Fa-

cultad de bellas artes” u Barce-
loni 2007. godine, naišao sam 
na jedan natječaj za persona-
lizaciju jedne takve igračke i 
otkrio da dio onih koji su se 
prijavili, imaju iza sebe poveći 
broj radova te da postoji cijela 
“paper toy” scena. I dan danas, 
jedini sam predstavnik ovog 
trenda u Hrvatskoj, a u svijetu 
se nalazim među top petna-
est. Između 2007. i 2010. bio 

je pravi boom, sve je veći broj 
umjetnika, na internetu niču 
portali i stranice koje to po-
kušavaju pratiti, javlja se i pa-
per toy mreža NicePaperToys.
com. Izdaju se prve “paper toy 
knjige”, što za djecu, što o diza-
jnu, a i članci u časopisima di-
ljem svijeta, prisjeća se Zubak, 
koji je svoj prvi “custom paper 
toy” projekt, pod imenom ye-
boT initiative, pokrenuo 2009. 
te je on i dalje besplatno do-
stupan na internetu. Te godi-
ne pokreće besplatni časopis 
“II love” (“Second Love”) i do 
2011. izdaje devet brojeva, koji 
su i danas dostupni na inter-
netu. 

- Iako je to i dalje jedina pu-
blikacija koja se isključivo bavi-
la “paper toysima”, te je čak uvr-
štena među top 20, odnosno 

top 10 internet besplatnih časo-
pisa po nekim stranim portali-
ma, na časopisu sam radio sam, 
bez ikakvih potpora i pomoći.

Neki se vaši radovi mogu 
downloadati, je li ih teško sa-
staviti i kakve su povratne in-
formacije?

- Što se tiče besplatnih rado-
va, imam ih više za skinuti nego 
što ih se može kupiti. Neki su la-
gani za sastaviti, neki teški, neki 
se mogu sastaviti i bez ljepila, 
svakom novom dizajnu pri-
stupam drukčije. Zahvaljujući 
upravo toj primjeni “ekonomi-
je nule”, dobivao sam isključivo 
pozitivne povratne informaci-
je od ljudi iz cijelog svijeta, što 
je dovelo do raznih poziva za 
izložbe i radionice, ali i komer-
cijalne projekte, kao što su knji-
ge. Također su mi se javljali pro-
fesori i socijalni radnici iz Indije 
i nekih zemalja Južne Amerike, 
koji su koristili moje radove za 

razne radionice za mlade, dje-
cu s poteškoćama i zahvalji-

vali mi što dajem svoje ra-
dove besplatno.

Osvajači Zemlje
Na stranici Pa-

perbots.eu nalaze 
se prilično zanimljivi 

Uvjeti korištenja. 
- Priču o robotima 

osvajačima napisao 
je dugogodišnji prijatelj, 
veliki stripoljubac, koji 
pomno prati sve što ra-
dim i ima malu kolekciju 
mojih radova. Kada sam 

osmislio i napravio prve 
“fuzijske” “paperbotse” (uo-
kvirene, spoj slikarstva i ki-
parstva) ideja mu se jako svi-

djela i nekako smo zajednički 
došli na ideju napraviti mali 
webshop za te robote. Za sada 
je sve skupa zapravo jedan po-
kus, jer ne možemo znati hoće 
li nešto ovakvo uspjeti ili ne, ali 
proces izrade ovih uokvirenih 
robota i cijele stranice je zai-
sta užitak. Iza cijele te stranice 
i robota je jako puno smijeha 
i zafrkancije, zato što nikada 
ne možete znati kako će dru-
ga strana nešto interpretirati i 
kakav će biti konačni rezultat. 
Stranica je još malena i nema 
puno sadržaja, no sadrži puno 
zafrkancija, kao što su Uvje-
ti korištenja, koji su napisani 
kao priča o osvajanju planeta 
Zemlje ili sama imena robota 
i njihovi opisi koji imaju upo-
rište u umjetnosti, znanosti, 
stripovima, filmovima i dru-
gom. (NL)
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