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Tko ne bi po-
Zelio ovakvog
“misi¢avka”
preko ramena

Grazia
Stjepanovié
i chic clutch
torbica

Dandy cipele i na torbi

Bagsice krase pionirke, cipelice,

brkovi, bicikli, djecji retro-motivi iz

60-ih, vespe, muffini, bicikli, ko-

kice, macho muskarci golog torza

kao dio duhovite gay campov-

ske ikonografije,

retro curice...

torbicu s velikom kopcom
idezenom na kokice? Ide-
alno za kino, party u Areni

ili dodjelu Oscara. Jer film,
kokica i moda se vole, zar ne?
Tu su, naravno, i necesseri
na muffine, $minke, etuiji za
mobitele, a mjesto je i nasla
suknjica na krigle za pivo. Bo-
lje imati pivsku suknju, nego

be. Moras se malo odmo-
riti uz rad, Sali se zaraznim
osmijehom ova majka dvo-
je djece koja nakon $to ih
stavi spavati, krene u car-
stvo materijala i maste za
koji joj je potrebno i neko-
liko sati. Alj, kada je Gra-
cia u pitanju, kaze ona da
je to odmor od svakodnev-

pivski stomak! nice u neki svijet koji veseli
Zanimljive torbe, nastaju i nju, njezine poznanike i sve
na zanimljiv nacin. ljubitelje lijepih posebnih

- Dok neki poslije ruc-
ka spavaju, ja radim tor-

stvari koje bagsice mogu
pronaci na Facebooku.
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a li ste vec isproba-
D li koju predlozenu

vjezbu na skejtu? Da-
nas opisujemo jos nekoliko
vjezbi koje e biti pravi iza-
zov svim rekreativnim vjez-
bacima u ku¢nom fitnessu.
Zanimljivi rekviziti i sprave
za vjezbanje nalaze se svu-
da oko nas, prepoznajte ih
koristite.
Slika 1. Tako je na nasoj slici
jezba prikazana s dva skejta,
vasa moze biti samo sa skej-
tom ispod stopala obje noge
jedna iza druge poloZena ako
je skejt mali, a dlanove polo-
Zite na ¢vrstu podlogu. Udi-
sajem, kontrolirajuci kottlja-
nje skejta po podu i snaznom
aktivacijom dubokih misica
trbuha i donjeg dijela leda,
otkotrljajte rekvizit prema
nazad kao da se Zelite spu-
stiti u poziciju skleka. Izdisa-
jem, snaZznom kontrakcijom
trbusnih miSica i snaZznim
pritiskom stopala o skejt na-
pravite sklopku, pregib trupa
uz povlacenje opruzenih ili
savijenih nogu prema prsi-
ma. Ponovite osam puta obje
faze i osvijestite rameno prsni
obrug, trbuh, ledainoge.

Slika 2. Kleknite se na pod i

dlanove polozite na uzduzno
postavljen skejt. Leda su rav-
na i trtbuh uvucen. Udisajem,
odvozite skejt prema naprijed,
od tijela, jo$ jace kontrolirajuci
aktivaciju vasih trbusnih misi-
cai guze te ne dozvolite da se
donji dio leda uvije. Izdisajem,
podvucite zdjelicu pod sebe,
zaoblite leda i iz snage trbu-
havozite skejt prema sebi. Po-
novite osam puta. Osvijestite
rameno prsni obru¢, misice
zdjelice, trbuhaileda.
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Slika 3. i 4. Iz iste pozicije
kleka ili za sklek na opruze-
ne noge dlan jedne ruke po-
loZite na skejt, a drugu ruku
Sire od $irine ramena kao za
vjezbu sklek. Udisajem od-
vozite skejt bocno od tijela do
opruzanja lakta. Izdisajem,
vozite skejt do pocetne pozi-
cije i dalje ispod ruke oslon-
ca o pod ciji cete lakat malo
opruziti. Ponovite Cetiri puta
s obje ruke ukoliko ste u po-

Kotaci¢cima
po stanu-
vjezbanje na
skejthordu

Pise body instruktorica
Morena Poglajen Cari¢

ziciji muskog skleka ili Sest
puta u poziciji Zenskog skle-
ka s koljenima na podu.
Slika 5. Vjezba za straznje
bedrene misice, guzu i leda s
ovim rekvizitom izuzetno je
zabavna, izazovna i terapeut-
ska. Ukoliko imate problema
s koljenima ne zaboravite da
je vrlo vazno jacati sve misice
kako prednje tako i straznje
skupine nogu. Legnite se na
leda, jedno stopalo postavi-
te na sredinu skejta, a drugo
na pod. Udisajem podigni-
te ili samo zdjelicu od poda
ili istovremeno nogu s poda
u zrak. Izdisajem zakotrljaj-
te skejt prema guzi i pazite

da vam se zdjelica ne spusta
prema podu. Udisajem prvo
vracate skejt pa zatim guzu
na pod. MoZe vam se desiti
da se skejt podigne na zadnje
kotace pa se igrajte pozici-
jom stopala na njemu kako
se to ne bi desavalo. Ponovite
deset puta s obje noge, snaz-
no aktivirajte straZnje misi-
ce nogu, guze, leda i stopala
koje mora prstima i petom
stalno kontrolirati rekvizit.



