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DESET GODINA LJUBAVI PREMA POKRETU: MORENA POGLAJEN CARIC O BODY TEHNICI |

Morena Poglajen Cal body tehnil / ti staro . —

Vjezhe za tijelo. . .i dusu

o % Sve vjezbe Body tehnike su terapeutske, a izvoriste im je u vise
. poznatih tehnika vjezbanja (klasicni pilates, gimnastika, ples,
joga), ali opet su potpuno drugacije od svega dosad videnog.
On predstavlja savrsen spoj vjezbi istezanja, oblikovanja i
jacanja misica cijelog tijela, te program za poboljsanje kardio-
vaskularnih sposobnosti, kaze Morena Poglajen Cari¢

pise Lara BAGAR ""

snimio Milevoj MUOSEK

novim milenijem potpu-
S no se promijenio odnos

prema tijelu i zdravlju.
Ljudi su shvatili da je zdravlje
predmet osobne srece i odgo-
vornosti koja se postize kon-
tinuiranim radom. Sjedilacki
nacin zivota, lose prehrambe-
ne navike pocele su uzimati
svoj danak, a istovremeno su
se na trzistu vrlo stidljivo po-
javili sadrzaji koji su ponudili
rjeSenje. Sve je te promjene,
suptilno, jo$ prije vise od de-
setljeca prepoznala Morena
Poglajen Caric, jedna od naj-
dugovjecnijih trenerica i in-
struktorica brojnih tehnika za
tijelo. Zapravo Morena je odu-
vijek u plesu.

. Terapeutske vjezbe

rena koju taj nacin jeloviezbe puno ljudi, nabrijana atmos-
Kao mala djevojcica kre- nije zadovoljavao “Bilo je pre- fera. No ne mozes tako doce-

nula je na balet kod proslav- vise trendovski” te nastavlja kati starost.” objasnjava Mo-

ljene instruktorice baleta Sla-  “Super je kada si mladi. Za- rena koja je pronasla tehniku,

vice Senk. Bila je to ljubavna bavno je, muzika tresti, ima ili je mozda tehnika pronas-

prvi pogled koja traje i danas.

“Cijeli moj zivot je u pokretu.

Prvo je bio ples u djetinjstvu, . . . v . .

cinuikrenulaputmedicinske - gastoji od 2.500 razlicitih vjezbi na

Skole, jer sam na neki nacin - - e

bila zaljubljena i opsjednuta Spravama, pomagallma i rekvizitima.

tijelom, zanimalo me $to se

10 desava unjemu. 1onda e VAKi je sat, stoga, razlicito progra-

Zivot nekako odvede na dru- — mjran s ciljem kvalitetnog i brzog
gu stranu, pa sam zavrsila u

Sve je dozvoljeno u ovoj tehn fitnessu i aerobiku, pri¢a Mo- P ObOIiganj as Vi h asp eka ta tij el a
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Hrvatski centar za bioenergiju

la nju, s kojom ¢ée u pokretu
docekati starost. Susrela se
s body tehnikom ¢iju je di-
plomu verificitanog Body in-
struktora na kinezioloskom
ucilistu stekla 2007. od kada
njezin “Sunset” centar posta-
je fransizni partner PBS Cen-
tra sportske aktivnosti.

Pa dobro u ¢emu je body
tehnika toliko drugacija od
ostalih, pitamo se. “Sve vjezZbe
Body tehnike su terapeutske, a
izvoriSte im je u viSe poznatih
tehnika vjezbanja (klasicni pi-
lates, gimnastika, ples, joga), ali
opet su potpuno drugacije od

svega dosad. On predstavlja sa-
vrsen spoj vjezbiistezanja, obli-
kovanja i jacanja misica cijelog
tijela, te program za poboljsa-
nje kardiovaskularnih sposob-
nosti. To je kinezioloska aktiv-
nost koja se sastoji od 2.500
razlicitih vjezbi na spravama,
pomagalima i rekvizitima. Sva-
ki je sat, stoga, razlicito pro-
gramiran s ciljem kvalitetnog
i brzog poboljsanja svih aspe-
kata tijela. A tehnika je “hrvat-
ski proizvod” jer ju je osmislila
inovatorica tehnike, magistra
Ana-Marija Jagodi¢ Rukavina.”,
pri¢a Morena u Sunsetu gdje

sa jo$ Cetiri instruktora njegu-
jevrlo individualan pristup. “U
body tehnici vodi$ cijelu pri-
cu. Primjerice, kada vidi$ da
je netko energetski i emocio-
nalno srozan, treba primarno
saslusati potrebe tijela i duse.”,
prica Morena dok u susjednoj
prostoriji od instruktorica vjez-
ba s jednom osobom, u drugoj
instruktor s tri, a u trecoj mala
grupa od 7 -8 Zena vec u de-
vet ujutro odraduje svoj body
trening. A sve je u igri - od kla-
si¢nih sprava, preko trampoli-
na, hula hopa, bungeeja pa so
skatea.

Za djecu, starce...

“Radi se umalim grupamau
kojima ima maksimalno osam
do devet ljudi. Zanimljivo je da
ova tehnika od vjezbaca trazi
da bude aktivan partner, raz-
mjenjujemo iskustva pa po-
laznici upoznaju svoje tijelo i
svi si u tome pomazemo. Body
tehnika je doradila sve ono §to
je nedostajalo drugim tehnika-
ma, cijeli koncept je drugaciji. I
u svakoj sekundi se maksimal-
no sve koristi da bi se imalo §to
vise benefita. Prati se cijelo bice.
Sve je vazno, to je sustavni pri-
stup koji ne zanemaruje nista
- disanje, limfu, vezno tkivo, do
stopala. Svaki segment tijela je
ukljucen. Body tehnika se prila-
godava svim karakteristikama i
stanjima muskaraca, Zenaidje-
ce, adolescentima, trudnica-
ma, dojiljama, osobama zrele
dobi te invalidima. Moram na-
glasiti da se pokazao izvrsnim
kod inkontinecije o kojima se
malo prica. Dakle, individua-
lan je pristup, jer je svaki orga-
nizam drugaciji. Eto, i profesio-
nalni sportasi dolaze:”

“Mislim da smo s PBS-om
odsko¢ili u ponudi u gradu i
okolici, te digli na visi nivo pri-
¢u o fitnessu, pristupu klijentu,
te podigli ljestvicu educirano-
sti kadra. Shvatila sam da cu s
body tehnikom docekati miro-
vinu’, veselo je porucila Morena
i najavila skorasnju 10. roden-
dan Body tehnike u Sunsetu.

Preventivnim
pregledima
stitimo zdravlje

Polovina muskaraca s uvecanom prostatom nema
nikakve simptome. Zato je poslije cetrdesete godine
bitan redovan pregled prostate da bi se na vrijeme

otkrili problemi

edan od cescih problema
u danasnje vrijeme je bo-
lest stitnjace. Stitnjaca je
ala zlijezda koja je smje-
Stena na vratu ispod Adamo-
ve jabucice. U promjeru ima
oko pet centimetara, a nalazi
se tik pod koZom. No putem
hormona koje proizvodi tiro-
idna zlijezda, odnosno §tit-
njaca, utjece na gotovo sve
metabolicke procese u tije-
lu. Prema podacima Svjetske
zdravstvene organizacije, da-
nas u svijetu od bolesti $tit-
njace boluje ili se lijeci oko
250 milijuna ljudi.
Bolesti Stitnjace

Bolesti Stitnjace variraju
od bezopasnog povecanja
Zlijezde do raka. Najcesci po-
remecaj je prevelika ili ne-
dostatna proizvodnja hor-
mona. Proizvodi li ih previse,
doci ée do hipertireoze, aima
li ih premalo, izazvat ce hipo-
tireozu. Hipertireoza izaziva
osjecaj anksioznosti i nape-
tosti, emocionalne nestabil-
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nosti, nestrpljenja i nervo-
ze. Oni kojima $titnjaca radi
pojacano, slabije ce se moci
koncentrirati i cesto nema-
ju strpljenja u komunikaciji
s drugim ljudima. Zbog toga
¢e mozda djelovati kao daim
nije stalo do onoga sto im se
govori, no ubrzani organi-
zam im ponekad ne omogu-
Cuje tu vrstu koncentracije.
Osjetljivost na sluh, povre-
mena depresija i tuga te pro-
blemi sa spavanjem i ape-
titom takoder su simptomi
zbog kojih ce oboljeli brzo
gubiti na tezini. Za razliku od
“ubrzanog” stanja hipertire-
oze, neaktivna Stitnjaca us-
porava organizam.

Osim debljanja, hipoti-
reozu karakterizira snazan
umor, gubitak interesa i ini-
cijative. Mogu se uspori-
ti misaoni procesi, a bole-

snik moZe osjetiti da ima sve
manje Zivotne energije te da
pamti sve slabije pa se taj po-
remecaj ne smije zamijeniti s
depresijom.

Bolesti stitnjace su u po-
rastu, jer je sve vise ljudi pod
svakodnevnim stresom i psi-
hicki se napreze. No, osim o
bolestima, moze se govoriti i
oblazim poremecajimarada,
koji, ako se zaustave na vrije-
me, nece dovesti do bolesti.
Iznimno je vazno odlaziti na
redovite sistematske pregle-
de i ¢initi pretrage hormona.
Primijetite li simptome bilo
kojeg oblika bolesti stitnjace,
kao $to su kozne bolesti, pre-
tjerano lupanje srca, naglo ili
neuobicajeno mrsavljenje ili
debljanje te nadutost i sli¢no,
§to prije o tome obavijestite
svog lijecnika.

U slucaju da se ustano-
vi da imate bilo kakav pro-
blem sa stitnjacom, bilo bi
dobro odraditi terapiju bi-
oenergijom, jer se na takav
prirodan nacin moZe puno

pomoci. Kao i za druge pro-
bleme tako i za probleme
stitnjace imam vrlo dobra
iskustva i jako dobre povrat-
ne informacije. Ja uvijek po-
navljam da su sve bolesti iz-
ljecive, ali nisu svi pacijenti i
to je doista tako.

Problemi sa prostatom

Problemi sa prostatom su
sve cesci kod muskaraca.

Dobrocudno uvecanje
prostate je normalna pojava
koja se desava muskarcima
u zrelijim godinama. Sve je
cesca kako godine odmicu i
doktori smatraju da ce bilo
koji muskarac dozivjeti uve-
canje prostate ako dovoljno
dugo pozivi. Naziva se do-
broc¢udno uvecanje prostate
zato $to uvecanju doprinose
normalne celije prostate, a
ne kancerogene.

dean@bioenergija.biz
Centar za bioenergiju 098 500 200

Ukoliko dode do pojave
krvi uurinu ili spermi u kom-
binaciji s bolovima prilikom
mokrenja, bolovima u testi-
sima ili poviSenom tempe-
raturom tijela, moguce je da
seradi o upali prostate. Mus-
karci mogu zdravom ishra-
nom ili terapijom bioener-
gijom ojacati prostatu i tako
uticati na sprjecavanje na-
stanka bolesti. Ljekovite bilj-
ke poput koprive i sjemenki
bundeva sadrZe supstance
koje sprjecavaju pretjeran
rast prostate i djeluju pre-
ventivno. Polovina muska-
raca s uvecanom prostatom
nema nikakve simptome.
Zato je poslije cetrdesete go-
dine bitan redovan pregled
prostate da bi se na vrijeme
otkrili problemi. Simptomi
koji ukazuju na neki pore-
mecaj su:
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- kapanje pri zavrSetku
mokrenja,

- nemogucnost mokrenja,

- nepotpuno praznjenje
mjehura,

- inkontinencija (gubitak
kontrole nad mjehurom),

- prekomjerno nocno uri-
niranje (ustajanje po 2-3
puta zbog mokrenja),

- bol prilikom mokrenja,

- napinjanje kod mokre-
nja,

- slab mlaz,

- jaka i iznenadna potreba
za mokrenjem.

Mnogi od ovih simpto-
ma ne moraju biti povezani
s prostatom vec s infekcija-
ma mjehura, kamencem ili
drugim bolestima urinarnog
trakta. Nadam se da sam vas
jos malo bolje upoznao sa bi-
oenergijom. Citamo se u sli-
jedecoj kolumni. Zdravi bili.



