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PLIVANJE | KRONICNE BOLESTI

Nase tijelo pamti i dobro i lose

Tjelovjezba

veé je sredina kolovoza,
godis$nji odmori u pu-
nom su jeku, a temperatura
mora ne moZe biti idealnija.
Osjecate li umor, iscrpljenost
i nervozu? Patite li od bolo-
va, ukocenosti, nedostatka
energije za obavljanje sva-
kodnevnih obaveza ili imate
visak kilograma? Zivijeti blizu
mora povlastica je koje po-
nekad nismo svjesni. Malo
korisne Setnje do omiljene
plaZe, blagodati koracanja
po Sljunku, pijesku ili stje-
novitoj obali, slana voda i
svjez zrak, masaza i rekreaci-
ja - spa wellness je za koji ne
trebamo potrositi ni kune.
Ne zaboravite: nase tijelo
pamti i dobro i loSe. Neka
zato uvijek bude vise dobrih
i pozitivnih doZivljaja, misli
i osjecaja te funkcionalnog i
cjelovitog vjeZbanja.

Da bi vam plivanje i bo-
ravak u moru donijeli opu-
Stanje, zdravlje i smanjili te-
gobe, treba postovati vlastite
mogucnosti i znati $to je po-
Zeljno, a $to opasno kod ne-
kih kroni¢nih oboljenja. U
suprotnom, mogli biste se
pridruziti skupini ljudi koja
ce tijekom jeseni patiti od
bolova i neugodnosti, jer ni-
ste znali Sto ne smijete. Pre-
poruke koje slijede nisu na-
¢in lijecenja, vec iskljucivo
upute $to bi trebali izbjega-
vati da ne pogorsate svoje
stanje ako je rijec o kroni¢noj
bolesti. Ukoliko ste u akutnoj
fazi, imate jake bolove i po-
gorsalo vam se stanje, potra-
Zite pomoc fizijatra bez od-
gadanja.

Artroza koljena - prsno
plivanje trebate izbjegavati
zbog trzajnih pokreta u ko-
ljenu i opterecenja na rubne
dijelove hrskavice. Kombi-

nirajte ledni i slobodni (kra-
ul) stil plivanja u kojem cete
na pravilan nacin aktivira-
ti misice nogu, pokretljivost
u zglobu i povecati njihovu
snagu, a pritom necete opte-
retiti hrskavicu. Preporuka je
ihodanje u plitkoj vodi, visi-
ne do iznad koljena, u pocet-
ku polako, zatim sve brze.

Artroza kuka - kao i artro-
za koljena zahtijeva ocuva-
nje pokretljivosti u zglobu te
jacanje miSica koji ga okru-
Zuju. Izbjegavajte prsno pli-
vanje, ali u vertikalnoj po-
ziciji ili na ledima u plitkoj
vodi radite vjezbe privlace-
nja koljena na prsa, Zabice,
odmicanja nogu naprijed, u
stranu i natrag.

KriZobolja - voda, naroci-
to temperature 32-33 Celzija,
ima velik relaksirajuci uc¢inak
na misice i vazno je sredstvo
u kineziterapiji akutnih i kro-
nic¢nih bolesti kraljeznice.
Temperatura mora je zna-
¢ajno manja, zato neka ula-
zak u vodu bude postepen.
Prvo samo hodajte kroz pli-
c¢ak, nastavite hodati u vodi
do razine struka jer time ja-
Cate misice nogu i zdjelice,
Sto pomaze u rasterecenju
donjeg dijela leda. Neka led-
ni stil plivanja bude najvise
zastupljen jer ¢e vam pokreti
ruku i trupa istezati, opustati
ijacati misice duz cijele kra-
ljeznice. Povremeno moZete
koristiti prsni ili slobodni stil
plivanja.

Reumatoidni artritis - sun-
ce i more u kroni¢noj i kon-
troliranoj bolesti uglavnom
daju pozitivne u¢inke. Hodaj-
te u plitkoj vodi i plivajte sti-
lom koji vam najvise odgova-
ra. Izbjegavajte hladno more
i preduge dionice plivanja.
Ucinci vjezbanja se zbraja-
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opustanje, zdravlje i smanjili tegobe, treba po-
stovati vlastite mogucnosti i znati sto je pozelj-
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ju. Dokazano je da vjezbanje
npr. tri puta na dan po 10-15
minutaima isti pozitivan uci-
nak na organizam kao i vjez-
banje jedan put na dan u tra-
janju 45-60 minuta.

Bolni sindromi u rame-
nom zglobu - ukoliko pa-
tite od jakih bolova ili ne
mozete normalno koristiti
ruku, plivanjem moZete po-
gorsati stanje. Izbjegavajte
ledni i slobodni stil plivanja
zbog prevelikih amplituda
pokreta ruku koje dodatno
mogu ostetiti hrskavicu, li-
gamente i tetive oko zglo-
ba. Ako ne moZete izbjeci
plivanje, neka to bude prsni
stil, ali oprezno. Ono §to vam
moZe pomoci je relaksiraju-
¢i i opustajuci ucinak tijela
uronjenog u vodu i viezbe u
vodi. Vjezbajte u vodi do vi-
sine ramena i neka ruke ci-
jelo vrijeme budu u moru. U
tom poloZaju polako radite
sve kretnje u ramenu.

Spondiloza i problemi u
vratnoj kraljeznici - prsno
plivanje je strogo zabranje-
no i treba ga potpuno izbje-
gavati zbog loseg poloZaja
glave i kruznih pokreta ruku.
Prsni stil plivanja pojacava
napetost u ve¢ napetim mi-
Sicima vrata, pojacava priti-
sak kostanih izbocina i me-
kih tkiva na izlaziste zivaca,
moZe povecati bolove, trnje-
nje, glavobolje i vrtoglavice.
Koristite ledno plivanje, plu-
tanje na vodi da se opustite,
vjezbe u plitkoj vodi, osvije-
stite svoje lose drzanje i vas
govor tijela u kojem podi-
Zete ramena i uvlacite glavu
u njih. Izduzite vrat, pogled
usmjerite ravno ispred sebe
ispustite ramena.

Povecana tjelesna tezina
zasigurno predstavlja naj-

veci rizik za obolijevanje od
raznih bolesti pa tako i ko-
Stano-zglobnih. Iskoristite
kretanje u vodi da biste za-
voljeli fizicku aktivnost i lu-
¢enjem hormona srece na-
ucili tijelo da bude ovisno o
njoj te trazi fizicku aktivnost
kroz cijelu godinu. Zustro
hodanje i tréanje kroz vodu
u kombinaciji s plivanjem
i vjezbama 3-4 puta tjedno
u trajanju do 45 minuta (ili
u kradim intervalima) nece
biti stresno za vase zglobo-
ve, a kalorijsku potro$nju
izjednacit cete s laganim tr-
¢anjem. Da bi ste se osjecali
bolje, vratili energiju, izbaci-
li toksine iz tijela, poboljsa-
li va$ imunitet i zivjeli ispu-
njen Zivot, tijelu trebate dati
pokret i kretanje.

Napisaoi snimio Mate CURIC

io je to neobican dan u
B Gajani, koji je donio spo-

znaju da djeci nikada ne
smijete nesto obecati, a onda
odmabh to i ne ispuniti. Bio
je Dan pobjede i domovin-
ske zahvalnosti, nije se radilo,
roditelji, djeca, none i didovi
spustili se dolje na more, na
Marleru i u Barbarigu. Umje-
sto uzivanja u kupanju, djeca
stalno sa sumnjicavim po-
gledom prema suncu - ¢emo
zakasniti, ¢e nas barba Mate
slikati za dornal, homo ca...,
a kada djeca krenu zanovije-
tati i pitati, onda se zna tko je
pobjednik. Od kupanja nista.
Sunce se spustilo tamo iza
Rovinja, a prvi je Erik s gelom
u kosi izletio na cestu, da vidi
ko su druga dica na broju. Aj
uzbudenja, roditelji ih zovu
da se moraju presvuci, da ¢a
¢e tako $porki u dornal, a ona
pakkadi ce, kamo ce, kuda ce,
kad ce nas slikati...?

Nek’ smo prvi

Onda su se svi okupili. Taj
dio organizacije na sebe je pre-
uzeo Ervin i to je bio prvi ispit
kako ce cijela “akcija igraliste”
ubuduce teci i hoce li uspjeti.
Kako cete vidjeti - ima nade.
Na kraju su ispred Selimove
garaze i u carstvo Gordaninih
skulptura stigli svi osim male
Karle i Davida, koje nije bilo
moguce viSe cekati jer je ovaj
gajanski “baby boom” toli-
ko nestrpljiv da ne znas jel’ ih
teze pohvatati kada se razbje-
Ze svak' za svojom loptom ili
kako ih opet posjesti na zid.
Njih dvoje ¢emo kasnije do-
dati. Dakle, za sve ovo je kriv
moj kolega Zizo junior, koji je u
dornalu u svojoj kratkoj pricici
s(p)retno spomenuo Gayanu
pa su pale zezancije na tu nje-
govu dosjetku.

Dragan je poznat kao onaj
tko uvijek zabavlja sve oko
sebe, jos od malena, pa je na
ovu gej opasku uzvracao da
¢a mi da smo pederi, a ‘ko je
napravio svu ovu dicu? Onda
je njegov mali znatizeljni Erik
pitao tatu da ¢a je to peder, a
Dragan na mukama $to odgo-
voriti pa je rekao da je to uni
ki voli muske. Erik ga je po-
gledao i sumnjicavo uzvratio
da je i on muski i da ga voli,
jel’ da tata? I tako je ta lekcija
bila zavrSena, a onda je opet
dornal izvijestio da su se prve
crne udovice pojavile bas u
Gajani i bas je opet Zizo jr. to

Sandra i Karla
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Gaj '
Da vidimo, trebalo
bi ih biti sedamnaest
kako god da obrnes,
aima ih jos koje bi
Gajanci mogli pripi-
sati kao svoje unuke.
E sad, pitat cete se
u éemu je kvaka?
Premda je nedavno
bio popis stanovnika,
ovdje se sve Zitelje
jos donedavno broji-
lo na prste, a sada se
konacno moze re¢i
da je stotka presi-
sana. Polovica ih je
malih i mladih

morao javiti. Nek' smo prvi
pamakar i po crnim udovica-
ma. Onda je nekome sinulo
da bismo mogli biti prvi i po
dici. Pa su poceli brojati: Dra-
gan i Sanja imaju Erika, Bo-
ris i Jelena Emu. Inace, u ovoj
kuci Matkovica s dva brata i
dvoje unucadi dogradena su i
dva nova stana. Dragan je Zivi
vrag i normalno je da je elek-
tricar, a Boris je pak tiha voda
i on je vodoinstalater. Ovo je
jako vazno za kraj ove price
o gajanskom pogledu na Bri-
june (rivijeru) u svijetlu bu-
ducnost.

Ervin i Samanta imaju Erin
i malog Matasa - odmah jed-
no za drugim, da se did Dino
inona Anita ne bi dosjetili ki
ce ih ¢uvati; Renato i Kristina
su zasad ostali na Reneu, ali
je njegov brat Valter s Mirja-
nom vec stigao na troje, dva
sina i jedno dite - Emanuela,
Nevena i Tajanu. Renato pra-
vi slastice na Crvenom oto-
ku, a Valter ¢uva stado ovaca
oko Gajane i nada se da ce
mu Grad dati novu koncesi-
ju za okolno zemljiste pa da i
dalje zivi od ovcarstva ovako
lipo i bezbrizno i u EU-u. Dok
je mesa, janjaca, skute i sira
nema straja ni za dicu ni za
buducnost, abome ni za novi
pomladak.



