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FESTIVAL NA MORU

Tjelovjezba

Pise body instruktorica
Morena Poglajen Cari¢

Rucnik,

Na festivalu se moglo sudjelovati
u oslikavanju kisobrana

Luk-Chup - tajlandski desert

Sastojci: 150g oguljenog mungo graha, 2 salice kokoso-
vog mlijeka, 2 3alice Secera, 2 Zlice Zelatine (agar-agar), 4
salice vode, prehrambena boja

Priprema: Namoceni i omeksali grah potrebno je izmik- |
sati zajedno sa kokosovim mlijekom i Secerom, te dobive-
nu masu oblikovati u Zeljeni oblik nekog voca. Dobivenu
formu uz pomo¢ cackalice umociti u prehrambenu boju, a

nakon toga u Zelatinu kako bi desert izgledao atraktivnije.

.

i suSene ribe, dumbira, cilija,
galanga, fermentirane ribe ili
racica, €iji je glavni obrok ve-
Cera, u svijetu slovi kao jed-
na od najegzoti¢nijih kuhinja
danasnjice.
Rezbarenje voca
i povréa

-Istarska se kuhinja na
prvi pogled ¢ini vrlo jedno-
stavnom, ali kada ju isprobas,
ipak shvati$ da nije tako. Jako
mi se svida iako je drugacija
od Thai Fooda, u kojem do-
minira zacinsko bilje, §to je
u jednu ruku “zastitni znak”
Tajlandske kuhinje, u kojoj
se mijeSa mnostvo razlicitih
okusa, rekla nam je profesori-

cakuharstva s Tajlanda.

Na ovom su festivalu po-
sjetitelji s uzitkom kusali ra-
znovrsnu hranu, od Pad Tha-
ia, poznatih rizinih rezanca
sa zacinskim biljem, Som
Tama, pikantne salate od pa-
paje, Khanom Buang, male-
nih palacinki, te deserta Luk-
Chup, koji je tipican i jedan
od najpoznatijih tajlandskih
deserta.

-Moje je iskreno razmislja-
nje, mozda i subjektivno, da
je nasa hrana najbolja na svi-
jetu, ali naravno, volim ispro-
bati i hranu koja nije medite-
ranska. Thai food mi se jako
svida jer ima mnogo povrca i
tjestenine, rekao nam je istar-

ski Zupan Valter Flego, koji ce
se rado odazvati pozivu Nje-
zine Ekselencije na Tajland.
Naime, Flego ima namjeru u
njihovu turisticku rutu po Hr-
vatskoj uvrstiti i nas najveci
poluotok.

Takoder, na festivalu se
moglo sudjelovati u tajlan-
dskim tradicionalnim vjesti-
nama, rezbarenju voca i po-
vrca, oslikavanju kiSobrana
i ukrasnih vijenaca, za ¢iju
je izradu zasluzan Faculty of
Home Economis Technolo-
gy u Bangkoku ili jednostav-
no samo uzivati u zanimlji-
vim prizorima koji nisu nasa
svakodnevica. Pregrst ukusne
hrane i zanimljivosti koji kra-
se ovu nama daleku i izazov-
nu zemlju, odusevili su sve
prisutne, koji su poblize upo-
znali ovu predivnu zemlju ju-
goistocne Azije i naucili nesto
vise o jednoj drugoj, raznoli-
koj i bogatoj kulturi.

U suradnji sa Poc¢asnim Ge-
neralnim konzulatom Kralje-
vine Tajland u Zagrebu, Am-
basada Kraljevine Tajland za
Hrvatsku sa sjedistem u Bu-
dimpesti ovaj je festival dio
projekta predstavljanja Taj-
landa $iroj europskoj publici,
njezinog kulturnog naslijeda,
Cija je turneja zapocela u Bu-
dimpesti 26. srpnja, a nakon
Umaga, nastavlja se u Poljskoj
i Republici Ceskoj.

Tim je dogadajem, proslo-
godisnja tajlandska kulturna
vecer dobila dostojan nasta-
vak, koji je odusevio sve pri-
sutne, koje na trenutak odveo
na Daleki istok.

voda

i na plazu

Ako ste sretnici i moZete sami pobjeci na kupanje
pokusajte jednom samo s ru¢nikom - dva. Drugi neka
vam posluZi za danasnje vjezbe

jetite li se onih bezbriz-
nih odlazaka na more
samo s ruc¢nikom oko vrata?
Tada ni vodu nismo nosili u
popularnim bocicama, vec¢
bi se napili na nekoj $pini.
Sve je danas komplicira-
nije. Kreme, voda, rucnici,
torbe hrane, lezaljki, kupa-
¢ih kostima za prije, posli-
je inakon svega..... Ako ste
sretnici i moZete sami po-
bjeci na kupanje pokusajte
jednom samo s ru¢nikom -
dva. Drugi neka vam poslu-
Zi za danasnje vjezbe.
Slika 1. Ruc¢nik opet za-
motajte u “rolicu” i omo-
tajte ga oko jednog stopala.

ma. Polozaj noge i ru¢nik
sada ce vam olaksati vjezbu.
Kroz jedan udisaj i izdisaj
zadrZite poziciju na ledima
i osjetite istezanje opruze-
ne noge. Vratite se ponovo
do sijeda izdisajem i pono-
vite osam puta jednom pa
drugom nogom. Vjezbom
jacate misice trbuha, leda,
nogu, ali i utjecete na giblji-
vost kraljeznice.

Slika 3. Ostanite u lezecoj
poziciji na ledima. Spojite
nogu uz nogu i rucnik pre-
bacite preko zdjelice tako da
krajeve dlanovima fiksirate o
pod i udahnite. Aktivacijom
misica guze izdisajem podi-

donji dio leda i koljena mo-
raju ostati stisnuta. Ponovi-
te podizanje i spustanje do
dvadeset puta.

Slika 4. Ostanite lezati na
ledima savijenih nogu. Ru¢-
nik stavite izmedu svojih
koljena i jedan njegov kraj
¢vrsto uhvatite s obje ruke.
Udahnite. Izdisajem snazno
rukama povlacite jedan kraj
rucnika prema prsima savi-
jenih laktova, istovremeno

Uspravno sjednite aktivnog
trbuha i lednih misica. Udi-
sajem povucite krajeve ruc-
nika i narastite u vis, kao
da glavom Zzelite dohvatiti
nebo. Pritom tu istu nogu
izdisajem mozete podici od
podloge da povecate isteza-
nje straznjih misi¢a noge,
ali i ne morate. Vazno je da
stisnuti, a leda se ne smiju
zgrbiti. Ponovite osam puta
jednom pa drugom nogom.
Rast iz trupa, Sest sekundi
kontrakcija bedrenih misica
paodmor.

Slika 2. 1z iste pozicije si-
jeda i ru¢nika oko stopa-
la udisajem uspravite trup
i aktivirajte misice trbuha i
leda, stisnite obje guze. Iz-
disajem zaoblite leda i kra-
ljezak po kraljezak polako se
spustajte do lezanja naledi-

zite zdjelicu u vis, samo ko-
liko vam ru¢nik dozvoljava
jer ce vam on davati otpor i
pojacati rad misica guze. Pri-
tom vam se ne smije izvijati

drugi kraj snazno stiscite ko-
ljenima, uvucite pupak unu-
traineka donji dio leda poja-
Cava pritisak o pod dok traje
izdrzaj Sest sekundi. Odmo-
rite par sekundi pa ponovite
deset puta rad i odmor. Jaca-
te misice nogu, trbuha, zdje-
lice ramena, prsa i ruku.

Slika 5. Za kraj omotajte
rucnik oko oba stopala i po-
lako se spustite u lezecu po-
ziciju da su vam noge potpu-
no opruzene u zraku. Trbuh
je uvucen, a donji dio leda
se snazno potiskuje u pod.
Ruke prvo mogu biti opru-
zene. Kad napetost u misici-
ma popusti savijanje laktova,
jos malo povucite noge pre-
ma svojoj glavi bez odvajanja
guze od poda. Pravilnim di-
sanjem zadrzite poziciju do
jedne minute ili do granica
vase izdrzljivosti.



