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Jedan od najvecih pro-
blema u svima gradovima je
promet i broj parkirnih mje-
sta, a s time se bori i nasa
mala Pula. Kako je istaknuo
Marini, prosirivanje cesta i
autoputova da bi se zadovo-
liio sve veci promet je isto kao
da pretila osoba kupuje veci
konfekcijski broj odjece da bi
rijedila svoj problem. Dodao
je da svi gradovi imaju sta-
tistike o prometu, cestama,
automobilima, parkirnim
mijestima, pa éak i projekcije
za buduénost na tu temu, no

Riccardo Marini u centar svi
struénog interesa stavija éovjeka

ukoliko ih pitate gdje se ljudi
okupljaju i druze u doticnom
gradu, nece znati odgovor.
Upravo je od te premise za-
poceo svoju karijeru zname-
niti arhitekt Jan Gehl prije 40
godina, postavivsi si pitanje
zasto arhitekti ne vole ljude.
Naime, 1965. Gehl, rodom iz
Kopenhagena, dobiva poziv
za Sestomjesecno studiranje
arhitekture u Italiji, upravo u
vrijeme kada su diljem Dan-
ske nicala “bezivotna” nova
predgrada gradova. U Italiji
je zajedno sa svojom supru-
gom, psihologinjom Ingrid
Gehl, proucavao vezu izme-
du javnih prostora i javnog

Zivota, te postavio temelje

svoje budude uspjesne kari-
jere i zivotne misije: uéiniti
urbane javne prostore onime
$to bi i trebali biti, mjesta za
druzenje, a tim je smjerom
krenuo i Marini, inace jedan
od zaposlenika Gehlovog in-
stituta.

Trgovacki centri
isisavaju Zivot

- To §to nas u Gehl Insti-
tutu zanima trebalo bi zani-
mati i gradske vlasti i urbani-
ste, jer ako ste proveli u djelo
neko arhitektonsko rjesenje,
a ljudi odlaze provoditi vri-

" jeme na neko drugo mjesto,

onda nesto niste napravili
kako treba. Od te bolesti pate
i najvedi i najljepsi gradovi
svijeta. Sada i u Parizu imate
novi kvart koji arhitektonski
izgleda jako lijepo, ali u nje-
mu kao da uopée nema Zivo-
ta, jer nema ljudi na ulicama,
to je samo prazan beton. Vec
od '60-ih godina proslog sto-
lje¢a pojedini su umjetnici
upozoravali struku da zemlje
i gradove pretvaraju u kopi-

“lzgradnja niza
kruznih toko-
va nije boljka
samo vaseg
grada, toga
sam se dosta
nagledao po
svijetu.”

Riccardo Marini

je, vecinom je to bila neka-
kva amerikanizacija gradova.
Danas nam se to dogada s iz-
gradnjom velikih trgovackih
centara na periferijama gra-
dova koji doslovno isisavaju
Zivot iz gradova, porucio je
Marini.

Arhitekti Gehl Instituta sa
svim su navedenim premisa-
ma obavili izuzetno uspjesne
intervencije u javnom pro-
storu diljem svijeta. Primje-
rice, poznati Times Square
u New Yorku, na kojem ljudi
iz cijelog svijeta tradicional-
no docekuju Novu godinu, u
svakodnevnom je zivotu za-
kréen gustim prometom, a
sam trokut izmedu dviju naj-
prometnijih trgovackih ulica
na Manhattanu nije imamo
nikakvu javnu svrhu u sva-
kodnevnici. Na nagovor ar-
hitekta, viasti New Yorka pri-
stale su pokusno na godinu
dana uvesti sitnije promjene
na tom podruéju i to na naéin
da se na taj betonski trokut
uvede Zivost, a da se ne preki-
da normalan protok prome-
ta. Dapace, urbanisti su uveli
nove prometne smjerove ko-
jima promet tece neometano
i bez zastoja, dio Times Squ-
area postao je polupjesacka
zona, a grad je na centralni,
sada obojeni dio asfalta po-
stavio suncobrane. U samo
nekoliko dana ovaj se javni
prostor potpuno preobrazio.
Sada je na njemu svakodnev-
no bilo jako puno ljudi koji su
ovdje postavili sklopive stolo-
ve istolice, i tu poceli svakod-
nevno marendati, rucati, ispi-
jati kave i druziti se.

Kopenhagen - grad
bes autogmbllg

- Mozda najveci iskorak do
sada napravio je Kopenhagen
koji je u samo 30 godina od
grada krcatog automobilima
i zagusenog smogom, grada
koiji je li¢io na New York, s go-
tovo 200 parkirih mjesta uz
rijeku koja prolazi kroz centar
grada, evoluirao u grad gotovo
bez automobila s idealnim ge-
talistem punim sadrZaja uz ri-
jeku, kojim dnevno prode oko
8.000 ljudi. Zasto Danci ma-
sovno voze bicikle? Ne zato
5to su hipici, nego zato Sto je
prakti¢nije i zdravije, a javni
prijevoz je besprijekomo rije-
sen. Svaki urbanist si prije re-
alizacije bilo kakvog projekta
mora postaviti pitanje koga
zeli pozvati u grad ili odrede-
ni kvart, ljude ili automobile?,
rekao je Marini.

Na kraju predavanja poru-
¢io je prisutnim arhitektima
i urbanistima da niti jedna
knjiga iz struke nije dosla od
boga, vec su je napisali ljudi
od krvii mesa, te se kao takva
ne moze smatrati “boZjom ri-
jeci ili zakonom” i podloZna
je promjenama. Gradskim je
vlastima pak porucio da uko-
liko zele grad koji je ekonom-
ski vrijedan i koji napreduje,
moraju svakodnevno raditi
na poboljsanju svakodnevni-
ce svojih sugradana. A grada-
nima je porucio da se ne libe
utjecati na gradske vlasti kako
bi im pomogle javne prostore
pretvoriti u mjesta za ugodno
provodenje vremena s dru-
gim ljudima.

Kako si
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pomoci kod
bolova u
srednjem
dijelu leda

ajée3ci problemi s kra-

ljeznicom manifestira-
ju se u donjem-lumbalnom,
srednjem - medulopati¢nom
i gornjem ili vratnom po-
drudju. U Body tehnici niti
jedan segment kraljeznice
i tijela ne promatramo izo-
lirano jer se nijedan pokret
ili kretnja ne desavaju samo
u jednom dijelu tjela ili se-
gmentu kraljeznice. Tijelo je
nedjeljiva i integrirana cje-
lina. Medutim Zelim da bo-
ljom osvieSéenoscu i poveza-
noscéu s odredenim dijelom
tijela ili kraljeznice osjetite
ito se njemu desava. Kada
su prisutni bol ili napetost,
prvi korak u samopomodéi je
opustiti se i osvijestiti dijelo-
ve tijela. Ne raditi vjezbe za

jacanje i istezanje misica ako
uopce ne znate i ne moze-
te locirati misic ili dio tijela.
Svjesna sam da kada postoji
bol i nelagoda svi zelimo da
ona vec sada, ovaj trenutak
nestane. NaZalost, bez vla-
stitog svjesnog angaZzmana i
truda da upoznate svoje tije-
lo to se nece dogoditi. Sred-
nji, medulopati¢ni dio leda
je, zbog loseg drZanja, nepra-
vilnog disanja i stalno izgu-
rane glave prema naprijed,
potpuno neosvijesten, krut,
napet i "uspavan”, Da biste
probudili taj segment tijela i
kraljeznice, morate se svje-
sno, svojim mislima i glavom
povezati s njime.

Slike 1.1 2. Legnite na leda
inoge pod pravim kutom na-
slonite nazid ili stolicu. Opu-
stite cijelu kraljeznicu, ruke
su opustene uz tijelo i glavau

sredini jednako udaljena od
vasih ramena lijevo i desno.
Pravilno i osvijesteno disete.
Kada ste se opustili, na udi-
saj pokusajte pronaci svo-
ja ramena, polako i bez gréa
ih lagano pritisnite o pod.
Pritom bi se vasa rebra i pr-
sna kost trebali proéiriti pre-
ma gore. Polako i bez napora
samo budite u mislima po-
vezani s tim dijelovima tijela.
Na izdisaj se tijelo treba opu-
stiti, a vasa ramena odvoji-
te od poda. Osjetite prostor
izmedu ramena i lopatica.
Kroz sljedeci udah taj pro-
stor pomicanjem ramena o
pod Zelite suziti pomicanjem
lopatica jednu prema drugoj.
Ponovite osam do deset puta
ili vige, polako, opusteno i
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njezno. Zelite osjecati taj dio
tijela, a ne jacati misice. Prvi
korak u vjezbanju je razbu-
diti uspavani Zivéani sustav
opustanjem misica koji sti-
$¢u krvne Zile i Zivee, dovesti
kisik i hranjive tvari u dijelo-
ve koji spavaju.

Slike 3. i 4. Okrenite se u
boénu lezecu poziciju. Trup
je izduzen, glava u produ-
Zetku, a noge savijene pod
pravim kutem. Na polagani
udisaj pomicite svoje gornje
rame, lopaticu i ruku pre-
ma natrag. Nekaiglava bude
povezana i opusteno prati
pokret. Vasa gornja strana ti-
jela ée se njezno i malo zaro-
tirati prema natrag, Slusajte i
osjecajte pomicanije lopatice
i toniziranje straznjih misica.
Na izdisaj rame, lopaticu i
ruku polagano pomicite pre-
ma naprijed, ispred osi tijela.
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Osjetite straznju stranu kako
se opusta i otvara, a prednja
se tonizira. Nemojte nista sti-
skati i napinjati. Samo opu-
§teno i s paznjom radite po-
kret. Ponovite osam do deset
puta ili viSe pa ponovite na
drugoj strani.

Slike 5. i 6. Iz iste bo¢ne
pozicije tijela na udisaj kli-
zec¢im pokretom svoje gor-
nje rame i lopaticu pribliza-
vajte uhu. Nes gréem i silom
nego svjesnim otpustanjem
misica s donje strane lopa-
tice i direnjem medurebre-
nih prostora. Pritom pazite
da vam se ionako napeti i

zgréeni misici izmedu vrata
i ramena dodatno ne stisnu.
Pokret radite samo dok osje-
cate povezanost i ugodu. Iz-
disajemn svoje gornje rame i
lopaticu klizeci udaljavajte
od ramena. Osjetite misice
ispod lopatice i izmedu re-
bara kako se skupljaju i toni-
ziraju, a misici izmedu vrata i
ramena se opustaju. Polako,
kao da pomicete skupocjenu
i krhku skulpturu. Ponovite
osam do deset puta i pono-
vite na drugoj strani.

Svakodnevno ponavljanje
danasnjih pokreta i onih iz
proslog priloga za donji dio
leda ce vam vec za tjedan
dana opustiti napete misice,
povedati osvijestenost i dati
bolji osjecaj za te dijelove ti-
jela, poboljsati cirkulaciju i
probuditi uspavani zivéani
sustav.



