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Bravar nam je na pitanje
ako planiraju li kakva izne-
nadenja za slijedeci Istria
Walk and Wine, kazala da
su uvijek dobro dosla, no o

tome ce biti govora slijede-
ée godine jer inace ne bi bilo
rije¢ o iznenadenjima. Ipak,
pricala nam je o svim gour-
met manifestacije mozemo

ocekivati na podrucju sjeve-
rozapadne Istre u sljedecim
mjesecima.

- Prvo je na redu Gnam
gnam fest u Novigradu, koji se
ponavlja od svibnja do stude-
nog, ovisno o sezonskim na-
mirnicama, a sljedeca tema je
More na tanjuru gdje se ima
priliku kusati sve morske de-
licije. Slijedi Istria Gourmet
festival u sklopu 26. Konzum
Croatia Open Umaga koji se
odrzava do 26. srpnja. Za ru-
jan pripremamo degustaci-
ju gljiva i crnih vina Bujstine
u Groznjanu. Listopad slavi-
mo uz Kestenijadu u Oprtlju
i Dane $voja koji se odrza-
vaju od 20. listopada pa sve
do kraja studenog. Tijekom
Dana $voja restorani ce nu-
diti menije na bazi svjeZe ribe
i plodova mora, sljubljene s
vrhunskim istarskim vinima
i ekstra djevicanskim masli-
novim uljem. Naglasak je na
bijeloj ribi - svoji ili listu, koja
je posebno kvalitetna u Sjeve-
rozapadnoj Istri. Godinu za-
tvaramo s dva eventa - jedan
‘vinski” a drugi ‘morski’. To
su Dani muskata i tartufa te
Dani jadranskih lignji koji se
odrzavaju u Novigradu, Uma-
gu, Bujama i Brtonigli.

Ukratko, Istria Walk and
Wine je koncept da tijekom
11 kilometara Setnje kroz
prekrasne istarske krajoli-
ke sudionici pohoda staju
na sedam okrepnih postaja
i tamo uZzivaju u vrhunskoj
gurmanskoj ponudi lokal-
nih proizvodaca. Na svakoj
postaji docekala su ih vina
vrhunskih istarskih vinara
te razni istarski specijaliteti
poput tradicionalnog prsu-
ta, istarskog sira, tortelona
i delikatesa od boskarina, a
na kraju puta istarske kro-
Stule i fritule uz nazdravlja-
nje nezaobilaznim pjenus-
cem.
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Tjelovjezba

Rucnik kao
rekvizit za
vjezbanje

azu ljudi s puno iskustva:

“Sto si stariji to i godine
brze prolaze.” Svoja iskustva
jos$ uvijek prozivijavam, ali toj
uzrecici sve vise vjerujem, a to
potvrduje i ova rubrika o tje-
lovjezbi koju pisem vec cetvr-
tu godinu. Cini mi se kao da
je jucer objavljen prvi prilog,
a vec ih arhiviramo sto cetr-
naest. Viijeme je da objavimo
veliki priru¢nik sa savjetima
za vjezZbanje i upotrebi razlici-
tih rekvizita za vjezbanje koji
to bas i nisu, ali mogu poslu-
Ziti i uStedjeti nam koju kunu.
Danas je to obi¢an ru¢nik, veci
ili manji ovisno o vasoj visini,
duzini ruku i nogu. Zamotajte
gau rolicu” da ga mozete za-
tegnuti poput palice te prije i
nakon plivanja odradite vjezbe
zagrijavanja, istezanja i snaZe-
nja. Puno vjezbikoje smo vam
vec predlozili u svim prijas-
njim prilozima moZete odra-
diti i s rucnik- rekvizitom, ada-
nasnje susamo novi prijedlozi
da i dalje budemo raznovrsni,
kreativni i motivirajuci.

Slika 1. Stanite uspravno
s nogama malo Sire od §irine
kukova. Dubokim udahom
protegnite cijelo svoje tijelo
podizuci obje ruke sa ru¢ni-
kom iznad glave. Osvijestite
sve misice od stopala do glave

kako se samo udisajem i pra-
vilnim drZanjem toniziraju.
Slika 2. Izdahom iz prve
vjezbe predite u drugu, malo
savijte koljena, podvucite
straznjicu pod sebe, uvucite
trbuh i kontroliranim pokre-
tom rukukoje drze napet ruc-
nik napravite pokret povla-
¢enja rucnika iza glave koju
pritom malo spustite bradom
do prsa. Vazno je da obje ruke
rade isti pokret u isto vrije-
me. Ukoliko imate problem
sa jednim ramenom pokret
moze biti ne ujednacen jer se
tijelo stiti. Budite osvijeSteni i
radite pokret samo do grani-
ce gdje obje ruke idu zajedno
(ne smijete raditi kretnju kao
kad oblacite jaknu- jedna pa
druga ruka), do granice boli,
do granice gdje ostatak tijela
stoji u pravilnoj poziciji i ne
pokusava pomoci rameno-
prsnom obrucu izvijanjem
leda. Ponovite prve dvije vjez-
be deset puta te kontrolirano i
svjesno aktivirajte misice.
Slika 3. Stanite uspravno,
udahom podignite ruke sa
napetim rucnikom iznad gla-
ve. Izdahom jedna ruka radi
pokret bo¢no, natrag, dolje
iza tijela dok druga ruka osta-
je mirna u pocetnoj pozici-
ji. Zato uhvatite ru¢nik pre-
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ma krajevima ovisno o duzini
ruku. Udahom se vratite u
pocetnu poziciju i ponovite u
drugu stranu. Naizmjeni¢no
deset ponavljanja.

Sve tri prve vjezbe pomoci
¢e vaSim ramenima, rukama
igornjem dijelu leda da vrate
svoju gipkost, a neposredno
ée utjecati i na poboljsanje
tegoba sa vratom i donjim di-
jelom leda.

Slika 4.15. Stanite uspravno
s nogama malo $ire od $irine
kukova blago opustenih ko-
ljena i uvucenog trbuha. Za-
rolan ru¢nik omotajte od leda
prema naprijed, to¢no u visi-
nu svojih lopatica, a krajeve
¢vrsto uhvatite tako da ruke
budulagano savijene ispred ti-
jela. Udahom snazno povucite
krajeve ru¢nika naprijed i pre-
ma gore. Ru¢nik ce pasivno
pogurati vasu prsnu kraljezni-

cu i otvoriti prsni kos, popra-
viti drzanje. Izdahom se spu-
stite u polu cucanj, podvucite
straznjicu pod sebe, aktivirajte
trbuh i dajuci otpor rukama
radite snaznu grbu sa prsnom
kraljeznicom kao da Zelite lo-
paticama proci kroz ruc¢nik.
Ponovite obje faze osam do
deset puta. Vjezbom snazno
osvjestavate i utjecete na po-
kretljivost prsne kraljeznice,
ramenog obruca, poboljSava-
te kvalitetu disanja, pravilnog
drzanja, a time i na bolje ras-
polozenje. Kada smo tuzni i
neraspoloZeni nasaramena se
zatvaraju, prshi kos uvlaci pre-
ma unutra, disanje i otkucaji
srca se mijenjaju, luce se hor-
moni stresa, miSici se napinju
i tijelo je u zacaranom krugu.
Izadimo iz njega uz malo zra-
ka, vodeisunca.



