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Krema za lice s eteri¢nim uljem palmarose

lans, u njezino prirodno sta-
nje. Klasi¢na kozmetika kao
bazu uglavnom koristi naftne
derivate npr. parafin i vazelin,
koji ne hrane kozu. No za lije-
puizdravu koZu nije dovoljna
samo krema, vec je treba hra-
niti iznutra. Tu dolazimo do
prehrane, koja je itekako bit-
na. Ulja su jako vazna, kako
u prehrani tako u kozmetici.
“ U prehranu trebamo uvo-
diti hladno presana ulja - ma-
slinovo, laneno, konopljino,
repicino ulje, ulje nocurka i
borazine, sve ovisi o indivi-
dualnom stanju koze. Kako u
prehrani tako i za izradu pre-
parata ulja trebaju biti hladno
presana, a etericna ulja ima-

ti certifikat i trebaju biti ke-
motipizirana to je pojam koji
oznacava i porijeklo ulja, nje-
gov kemijski sastav. U krema-
ma nema konzervansa ili pak
vrlo malo, koji opet ima eko-
certifikat i dozvoljen je za pri-
mjenu u prirodnoj kozmetici
i prehrani, pa se rok trajanja
produzava do Sest mjeseci.

Prirodne vaginalete

Sve §to pripremamo bez
konzervansa, drzimo u frizi-
deru, objasnjava nasa “alke-
micarka” koja ljudima plani-
ra pribliziti fitoterapiju, te kao
njezinu granu i aromaterapiju
kojom se moze na jednosta-
van nacin rijesiti puno tegoba

Imam dobrih rezultata sa vaginale-

tama koje izradujem i opcenito sa

fitoterapijom kod HPV-a. Izradujem

ih vec par godina - vaginalete za

poremecaje poput kandide, bakte-

rijskih vaginoza, HPV, klamidije te

kombiniram sa fitoterapijskim pri-

pravcima i dodacima prehrani

Na radionici su se

kreme izradivale na licu mjesta

- od disnih do spolnih tegoba
jer ulja imaju antibakterijska,
antivirusna i antigljivicna dje-
lovanja.

U svom je dugogodiSnjem
radu primijetila da je zdravlje
Zena dosta zapostavljeno te na
tu temu planira odrzati neko-
liko radionica “ Imam dobrih
rezultata sa vaginaletama koje
izradujem i opcenito sa fitote-
rapijom kod HPV-a. Izradujem
ih vec par godina - vaginalete
za poremecaje poput kandi-
de, bakterijskih vaginoza, HPV,
klamidije te kombiniram sa fi-
toterapijskim pripravcimaido-
dacima prehrani. U principu
nema konvencionalnog lijeka
protivHPV-a, au vaginaletama
se nalazi pet antivirusnih ete-
ri¢nih ulja koja u kombinaciji s
biljnim preparatima za jacanje
imuniteta daju zeljeni efekt.
Svako godisnje doba nosi svo-
je bilje koje Marija bere, ma-
cerira, susi, a ostalo §to je po-
trebno kupuje od provjerenih
proizvodaca. “ Radim macera-
te od smilja, kantariona i sto-
lisnika koji je poput kamilice,
smiruje kozu, a istovremeno je
dobar za zacjeljivanje rana. To
je prava delicija za izradu koz-
metike, veli nam i najavljuje
nove radionice o upotrebi aro-
materapije kod sezonskih te-
goba, Zenskom zdravlju i izradi
prirodnih parfema te naravno
najtrazenije-izrada prirodne
kozmetike.

“Ako znate skuhati kremu
za krempite, mozete pripre-
miti i svoju kremu”, porucu-
je Marija. I ima istine u tome.
Najbolje stvari su vrlo jedno-
stavne. Njezine kremice pravi
su mali wellness za lice, an-
tidepresiv u nekom drugom
izdanju. Pa i nije slu¢ajno sto
se udruga zove Verbena, bilj-
ka je to koja ima Siroku pri-
mjenu u lijeCenju depresije.
Pogodeno.
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Tjelovjezba

Vjezbanje

na tabureu
je zabavno
I ucinkovito

abure, kao komad na-
T mjeStaja moze imatira-

zli¢itu namjenu ako ga
koristite u svom vjezbanju.
Ovisno o njegovom obliku ili
¢vrstodi moze vam posluzi-
ti za rolanje, samo masazu,
penjanje, sjedenje, klecanje,
stajanje ili kao podrska. Po-
zicije vjezbanja na tabureu
su raznovrsne, a uz njegovu
pomo¢ moZete odraditi ra-
zlicite kardio vjezbe, viezbe
za snagu, fleksibilnost i rav-
notezu. Mi ga rado koristi-
mo u rekreaciji, ali i rehabi-
litaciji. Ideja i mogucnosti je
bezbroj. Danas ¢emo vjez-
bati razlicita penjanja na ta-
bure, a osim $to cete sigur-
no osjeti'ti da se aktivirao vas

i penjanju, noga mora pratiti
liniju kuka, stopalo i koljeno
ne smiju skrenuti ni unutra, a
ni van. Kada ste zagrijali tijelo
pri svakom iskoraku na tabu-
re dodajte i sporije ili snaznije
podizanje ruku iznad glave
Sto ¢e dodatno narusiti rav-
notezu i aktivirati miSice cen-
tratijela (zdjelica, trbuh, leda).
Sto je podizanje ruku brze to
se vise aktivira i kardio-respi-
ratorni sustav. Ponavljajte mi-
nutu do dvije.

Slika 2. Ako se osjecate si-
gurnima iz prve vjezbe bez
pauze predite u drugu vjezbu
odizanja jedne noge od poda,
dok se noga na tabureu malo
vide savija u koljenu i ravnih
leda trup prema naprijed. Po-

Pise body instruktorica
Morena Poglajen Cari¢

Slika 4. Opet ste iza tabu-
rea i jednim stopalom zako-
racite na njega i Sto ravnijih
leda spustite dlanove na ta-
bure. Vec ovo vam moZe biti
jedna vjezba. Nadograditi je
mozete tako da izdahom iz
savijene pozicije koljena, dr-
Zeci se, gurate zdjelicu i leda
prema natrag dok se noga na
tabureu ne opruZi u koljenu.
Ponovite $est do osam puta
pa zamijenite nogu.

kardio- respiratorni sustav,
izazov ¢e biti i na ravnotezi te
snazi misica nogu i trupa.
Slika 1. Postavite tabure
na ¢vrstu podlogu, a vi sta-
nite iza njega spojenih nogu
i uspravnog trupa. Za poce-
tak naizmjenicno jednom pa
drugom nogom zakoracite
peta-prsti na njega tako da
prenesete tezinu tijela prema
podignutoj nozi, ravnih leda,
a straznje stopalo mora osta-
ti cijelom duZinom na podu.
Ovom vjezbom, ako je radi-
te pravilno mozZete korigirati
obrazac pokreta pri hodanju

novite naizmjeni¢no osam
do deset puta. Izdah je kada
se podiZete na tabure. Jos cete
viSe ubrzati frekvenciju srca
i disanja te aktivirati miice
nogu, guze ileda u snazenju.

Slika 3. Postavite se bocno
tabureu s rukama ispreplete-
nih dlanova iza glave ili uz ti-
jelo. Podizite se bo¢no na ta-
bure i pritom vanjsku nogu
drZite u zraku ili je oslonite na
tabure. Gore-dolje osam puta.
Vazno je pravilno disati, zadr-
Zati pravilnu posturu i obje
strane zdjelice poravnate. Za-
mijenite stranu.

Slika 5. Ukoliko ste sigur-
niispretni polozite oba dlana
na prednji rub taburea te se
popnite s obje noge na tabure
upocucnju. Udisajem $to viSe
izravnajte leda u toj poziciji, a
izdisajem opruZite obje noge,
aktivirajte trbuh te istegnite
cijelu straznju liniju tijela. Po-
novite Sest do osam puta.

Nakon $to ste odradili sve
vjezbe ponovite one od pros-
log puta ili se samo izvaljajte
i opustite preko taburea. Za-
bava i osmjeh su zagaranti-
rani, a za sve nuspojave slo-
bodno nam se obratite.



