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mo i kako se ovdje dobro jede,
rekao je Zulic. Na gastro vece-
ri bili su i Zupan Valter Flego,
predsjednica Udruzenja obrt-
nika Buzet Loredana Krbav-
¢ic i tajnik Obrtnicke komore
Istarske Zupanije Eros Soric.

Top deset poslovnih
odredista

1. Sangaj

2. Tokio

3. Bangkok

4. Guangzhou
5. New York
6. Budimpesta

7. Singapur

8. Hong Kong

9. Prag

10. Amsterdam

30 posto po-
slovnih putnika
prihvatilo bi
manje placen
posao kada bi
mogli cesce ici
na poslovna
putovanja

Po promotivnoj cijeni vece-
re od 120 kuna, sa ¢asom vina
po slijedu jela, vjerni pratitelji
Istra gourmet toura, mogli su
birati izmedu mesnog i vege-
tarijanskog menija po recep-
tima tradicionalne domace

Najbolje jelo palenta
sa Ssugom od boskarina

Istra gourmet tour ima i natjecateljski karakter, tako
je titulu najboljeg jela veceri s najvecim brojem bodova
gostiju, osvojila palenta sa Sugom od boskarina. Petero-
¢lani Ziri dodijelio je ovoj veceri 13 od mogucih 15 bodova.
Sa tim bodovima “Volte” ulaze u natjecanje za ukupni
plasman na kraju proljetnog ciklusa Istra gourmet toura.

ma kojemu je na poslovnim
putovanjima granica izmedu
poslovnog i privatnog sve ta-
nja. Podaci pokazuju da je ti-
jekom proslih 12 mjeseci po-
lovica poslovnih putnika (49
posto) odlucila produziti svoj
poslovni boravak kako bi po-
sjetila drugi grad ili zemlju, a
gotovo jedna trecina njih (27
posto) tvrdi da isto planira
uciniti i u ovoj godini, vele iz
Poslovnog Booking.coma te
predvidaju da ce se taj trend
nastaviti jer 46 posto ispitani-
ka vjeruje da ce u ovoj godini
putovati ¢esce nego lani.

SavrSen omjer
posla i zabave

Ripsy Bandourian, direktor
razvoja za Poslovni Booking.
com, komentira kako se po-
slovna putovanja vise ne sma-
traju izgubljenim vremenom
ili kamenom spoticanja u ka-
rijeri, nego prilikom za Sirenje
vidika, pronalazak inspiraci-
je i poslovni razvoj. Danasnja
opustenija generacija zapo-
slenika postaje sve mobilnija
i fleksibilnija po pitanju pla-
niranja putovanja i sve vise
tezi savrSenom omjeru posla
i zabave i na poslovnim puto-
vanjima.

I dok su gradovi poput
Londona, Pariza i Frankfur-
ta jo$ uvijek najpopularnija
poslovna odredista, Poslovni
Booking.com izdvaja top de-
set najpopularnijih gradova
medu poslovnim putnicima.
Neki od gradova koji posta-
ju sve popularniji medu po-
slovnim putnicima (na teme-
lju porasta broja rezervacija u
zadnjih 12 mjeseci) su i Prag,
Budimpesta i Guangzhou.
B. PETROVIC

istarske kuhinje koje je pripre-
mila brojna kuharska ekipa
konobe “Volte”. U mesnoj va-
rijanti gostoljubivi domacini
nudili su istarski narezak “Vol-
te” (ombolo, kobasice, pance-
ta), potom palentu sa Sugom
od boskarina, rolanu teletinu
sa aromaticnim travama i za-
pecenim ribanim krumpirom
u posteljici od rokulje i $trud-
Iu od jabuke, a u vegetarijan-
skom meniju tri vrste sira, pa-
lentu s mijesanim gljivama,
pohani sir sa zapecenim ri-
banim krumpirom na poste-
ljici od rokulje i isti desert kao
u prethodnom meniju. Toce-
na su vina iz vinarija Zdravka
Cernehe iz Medveje i Dami-
ra Sirotica iz Sovinjskog Polja,
dok je maslinovo ulje bilo vla-
stite proizvodnje obitelji Go-
lojka. Za tradicijsku glazbu po-
brinuli su se harmonikasi; 8,5
godisnji Mateo Golojka i Mla-
den BlaZevic. Istra gourmet
tour nastavlja se 16. ozujka u
Hotelu “Peteani” u Labinu.
Napisala i snimila
Gordana CALIC SVERKO
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Vjezbanje
nakon poroda

Nakon dva mjeseca
redovitog hodanja mo-
Zete poceti raditi danas
predloZene vjezbe

ijelo Zene, koje se de-
Tvet mjeseci mijenjalo i

bilo glavni izvor svega
najboljeg za pravilan rast i
razvoj djeteta, ne moze od-
mah nakon poroda izgledati
iosjecati se kao prije trudno-
ce. Tu Cinjenicu treba posto-
vati. Osjecaj srece, zadovolj-
stva, ponosa i brige za svoje
zdravlje treba biti ispred fi-
zickog izgleda. Zato je moja
preporuka da uvazavate svo-
je tijelo, da budete njezne
prema njemu, da postujete
osjecaj umora i ne pretjeru-
jete s prezahtjevnim vjezba-
njem. Hodanje i boravak na
zraku revitalizirati ¢e vas, a
vjezbe disanja i aktivacije du-
bokih misica zdjelice i trbu-
ha kroz Sest do osam tjedana
biti ¢e vam sasvim dovoljne

za uvod, a kroz to vrijeme i
vasa razdvojenost trbusnih
miSica (o ¢emu smo pisa-
Ii u proslom prilogu) treba-
la bi se smanjiti. Nakon dva
mjeseca redovitog hodanja
mozete poceti raditi danas
predloZene vjeZbe ali nakon
onih iz proslog priloga.

Slika 1. Legnite se na leda
savijenih koljena i s rukama
isprepletenih iza glave. Zdje-
lica je uneutralnom polozaju.
Udahnite $ireci rebra prema
van i prema natrag. Izdahom
podignite glavu i ramena od
poda, ruke podrzavaju tezinu
glave, stisnite sve sfinktere i

pupak uvlacite prema unutra
ali se pritom i donji rebreni
lukovi moraju zatvarati (vizu-
alizacija kao da cijelo podruc-
je od rebara do zdjelice za-
tvara liniju ravnog trbusnog
miSica prema centru). Pono-
vite sasvim polako i osvijeste-
no deset do petnaest puta.
Slika 2. Ako se razdvojenost
trbudnih misica smanjila prvu
vjezbu nadogradite s podiza-
njem jedne noge u zrak dok
podizete glavu i ramena od
poda te jos vecu koncentra-
ciju i paznju morate imati na
dubokim misic¢ima. Mijenjajte
nogu koju podizete kroz deset
do petnaest ponavljanja.
Slika 3. Iz iste pozicije tije-
la s rukama opruzenim uz ti-
jelo na udisaj podignite svo-
juguzu od poda. Vazno je da
pokret krene pritiskom sto-
pala od pod te da podruc-
je od zdjelice do rebara ide
u jednom dijelu u zrak. Ne
smije se micati zdjelica, izvi-

jati donji dio leda. Izdisajem
spustite donji dio leda i zdje-
licu u isto vrijeme na pod.
Pokret ce odraditi straznji
dio nogu i straznjica dok ce
trbuh i donji dio leda biti sta-
bilizatori. Ponovite deset do

petnaest puta.

Slika 4. Podignite se do si-
jeda s nogama savijenim u
koljenima i stopalima cvrsto
na podu. Ruke su opruzene i
oslonjene iza tijela. Udisajem
snaZno otvarajte prsa spaja-
judi évrsto lopatice jednu pre-
ma drugoj bez pomaka zdje-
lice. Izdisajem zaoblite gornji
dio leda, brada ide prema pr-

sima i aktivirajte duboke mi-
§ice od zdjelicnog dna prema
trbuhu. Ponovite deset do
petnaest puta obje faze.
Slika 5. Legnite se na
bok. Na slici je prikazana
teza varijanta vjezbe stabi-
lizacije boc¢ne strane tijela,
laksa je da su noge savije-
ne. Tijelo mora biti poput
daske okomito poloZene na
podlogu. Cilj je samo zadr-
Zati poziciju tijela bez da se

izvrnete natrag ili naprijed
dok pravilno diSete i akti-
virate duboke zdjelicne i tr-
busne misice. Vjezbu cete
otezati ako dignete gornju
ruku okomito na tijelo ili
ako radite kruZenja s njom.
Zamijenite stranu i otkrij-
te koja vam je losija pa uvi-
jek prvo s njom zapoc¢nite
ovu vjezbu. Zadrzite pozici-
ju petnaest sekundi, zatim
slijedi nadogradnja s podi-
zanjem i spustanjem opru-
Zene ruke, kruZenje rukom,
na kraju podizanje i spusta-
nje opruzene noge ili kru-
Zenje nogom.



