nedjelja FZ73

Erika i Mil.

na pr

sno odlucila spoznati i razot-
kriti. T uspjela sam, jer sve je u
glavi, a obrok se moZe pripre-
miti u 40 minuta’, prica Mila-
na koja svoje obroke ponekad
priprema i vecer prije. “ Sve je
spremno, stalno imas pri ruci
hranu koja je zdrava, lagana
i ne deblja, a drzi te sitom. I
§to je najbolje ne mozes doci
u isku$enje za “zabranjenom
hranom”. Jednom kada se tako
pocnes hraniti, ne zudis vise
za junkom. Pizza? Naravno
od cvjetace, rafaelo kuglice od
kokosa. Pa, svako toliko si tre-
ba dati oduska. To je nagrada,
ali radi se o tome kada krenes
s ovim da te tijelo viSe ne trazi,

ju u Gr

jiznici u Puli

prica Milana koja veli da joj je
promjena prehrane povecala
razinu energije.

U svemu tome vodi se ra-
¢una u Udruzi Balance koja
u svojim radionicama sadrzi
nutritivni dio s dnevnicima
prehrane, detoksikacijom, sa-
vjetima o napadima gladi, re-
ceptima.

Nutritivni, rekreativni
i mentalni dio

Potom je rekreativni dio s
principima, metodama i za-
bludama u treniranju ali i
ono §to je u ovom pristupu
najvaznije - mentalni pristup
koji ukljucuje alate, metode

Erika: Svi mi mozemo biti debeli i
sretni, ali mozemo biti jos sretniji

Erika je zaposlena majka troje djece u ranim 30-im
godinama sa svim obavezama kakve nosi velika obitelj
i suvremeni uzurbani tempo Zivota. Bezvoljna, apaticna
u jednom je trenutku imala previse kilograma. Erika je
u manje od godinu dana smrsavila 30 kilograma i kaze
da je preporodena. | ne kaZe to samo ona, vec i njezin
suprug i djeca. Stanuje 20 kilograma od Pule, ne propusta
odlazak u teretanu, promijenila je prehranu i napomi-
nje da je mentalna komponenta najvaznija karika koju
je ranije zanemarivala. “ U glavi je okidac za promjenu.
Promjena nastupa kada se okrenemo sebi. Ovo je princip
koji do sada nisam znala, a u “Balanceu” sam ga otkrila.
Svi mi moZemo biti debeli i sretni, ali moZemo biti jo3

sretniji”, kaZe Erika.

dizanja samopouzdanja, sa-
mokontrole, dizanje svijesti
o vlastitoj vrijednosti i snazi
te moci koju posjeduje dubo-
ko u sebi svaka osoba. “ Svaka
nasa misao, duboko uvjerenje
o sebi kreira nasu realnost,
tako i takozvani self-talk (po-
zadinski govor u nasim glava-
ma) kreira nase tijelo! Vecina
nas Zivi nesvjesno, te mislimo
kako nam je kriv zivot, rodite-
lji, pekara, geni. No, dizanjem
svijesti prihvacamo svoju od-
govornost i tada smo u mo-
gucnosti i promijeniti ono §to
Zelimo. Danas sam Zena koja
zna §to Zeli, jedno od toga je
i pomagati ljudima sa istim
izazovom, znajuci kako im je
u vlastitoj kozi Kako bi svoje
znanje svakodnevno upotpu-
njavala i davala sto kvalitetni-
ju uslugu, upisala sam i sko-
lu za fitness trenera, te i dalje
ulazem u sebe, u seminare,
knjige, ljude koji Zive primje-
rom onih kvaliteta i znanja
koje i sama zelim imati.”, pri-
¢a Milana koje svima koji se
bore s viskom kilograma po-
rucuje da je moguce sve §to
zele i da vrijede upravo takvi
kakvi jesu, samo su to zabo-
ravili, i trebaju nekog tko ce ih
nato i podsjetiti ! Moraju pro-
naci onaj pravi balans u sebi
koji ce vidjeti i na sebi.

Lara BAGAR
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50 nija

nsi

iskustva

s Body

tehnikom

Iskoristite svaki sun¢ani dan tako da barem 30 mi-
nuta provedete na zraku. Upijajte i napajajte se tako
da se- uzemljite! To znaci da cvrsto, poput korijena

stabla, pritisnete podlogu n

a kojoj stojite i osluhnete

spoj s tijelom, budete u njemu i odmorite glavu

mjesecu u kojem dani

postaju sve duzi, kada
ponovno osluskujemo cvr-
kut ptica, a priroda, cvijece i
sume se bude, podsjecamo
vas da se budite i vi. Svatko
od nas kroz razlicite nijanse
dozivljava svoje tijelo, razli-
¢ita su nam iskustva u vjez-
banju, drugacije potrebe za
pokretom. Sve su to pokaza-
telji nase vitalnosti. Bogatstvo
iskustva koje postizemo kroz
raznovrsnost vjezbi i pokreta
vidljivo je na tijelu, disanju i

Slika 1. i 2. Okrenite se
ledima stablu i obgrlite ga.
Uzemljite se tako da ¢vrsto
stisnete stopalima podlogu
dok je ostatak tijela uspra-
van. Duboko disite Sireci
svoju dijafragmu dolje-na-
prijed, bo¢no i straga (kao da
je prostor ispod rebara veliki
balon koji se napuhuje i is-
puhuje). Zatim kroz udisaj
otvorite svoju prednju stra-
nu tijela kao da se Zelite iz-
duziti jo$ viSe prema suncu.
Osjetite istezanje miSica pr-

Pise body instruktorica
Morena Poglajen Cari¢

(igra guranja i povlacenja)
i $to viSe protegnite bo¢nu
stranu tijela. Izdisajem dlan
gornje ruke polozite uz dlan
donje, savijte koljena, podi-
gnite pete od poda, podvu-
cite guzu pod sebe i aktivira-
juci trbuh gurajte s obje ruke
deblo od sebe. Ukljucit cete
gotovo sve misice jedne stra-
ne tijela. Ponovite i na drugu
stanu Sest puta.

Slika 5. i 6. Licem deblu
uhvatite ga u visini ramena
i jednim stopalom se oslo-
nite o njega. Duboko udah-

drzanju. U PBS centrima uci-
te nove vjezbe, nailazite na
nove izazove, ali ne zaboravi-
te daih trebate i mozete sami
potraziti u svome tijelu. Radi
se o dubokom pokretu disa-
nja kojemu vas uc¢imo. Isko-
ristite svaki suncani dan tako
dabarem 30 minuta provede-
te na zraku. Upijajte i napajaj-
te se tako da se- uzemljite! To
znaci da ¢vrsto, poput kori-
jena stabla, pritisnete pod-
logu na kojoj stojite i osluh-
nete spoj s tijelom, budete u
njemu i odmorite glavu (Ana
Marija Jagodi¢ Rukavina).” Mi
vas vodimo po prirodi i otkri-
vamo kako sve mozZete ostva-
riti vezu i povezanost sa sa-
mima sobom kroz zanimljive
rekvizite i vjezbe.

snog kosa, ramena i ruku.
Izdisajem podignite opru-
Zenu nogu prema naprijed,
spustite se u pocucanj, zao-
blite leda i kao da Zelite de-
blo povuci za sobom napri-
jed. Osjetite snazenje trbuha
i noge, a istezanje leda, ra-
mena i ruku. Naizmjeni¢no
i s drugom nogom ponovite
osam puta.

Slika 3. i 4. Okrenite se
bocno stablu s istom sna-
gom uzemljenja. Blizom ru-
kom oslonite dlan na deblo,
adrugom rukom ga uhvatite
iznad glave. Gornji dio tijela
e sa saviti prema stablu. Du-
boko udahnite i istovremeno
bliZom rukom gurajte deblo
od sebe, a gornjom rukom
povlacite deblo prema sebi

nite. Istovremeno rukama
povlacite deblo prema sebi
dok stopalom gurate deblo
od sebe. Snazno uspravlja-
te svoj trup i glavu, aktiviraj-
te misice leda od zdjelice do
glave, spajajte lopatice i osje-
cajte otvaranje prsnog kosa.
Izdisajem se spustajte u po-
¢ucanj i pokusajte potpuno
opruziti podignutu nogu, a
leda zaoblite. Ruke rade po-
vlacenje, a noga guranje sto
e proizvesti snazne sile koje
ce vas istegnuti i prethodno
osnaziti. Ponovite Cetiri puta
svakom nogom. Pravilnim
disanjem pomodi cete tijelu
da ubrza protok limfe, ocisti
ga od toksina i da se meko
tkivo bolje opusti.
UZivajte u otkrivanju!l!



