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VEC IH SAMO PRESELE NA OTVORENO

prema svijetu,

tocno. U nekim stilovima joge
cak prevladavaju muskarci”.
Ova 35-godi$nja Zagrepcan-
ka skolovana je njegovateljica
i majka cetvero djece. Jogom
se namjerava baviti profesio-
nalno pa pohada tecaj Divya
yoga Skole kojim ce steci sta-
tus ucitelja joge. Na promjenu
profesije motiviralo ju je, kaze,
roditeljstvo i osobni zdravstve-
ni problemi, ali i Zelja za pro-
mjenom.

- Krenete radi fizicke dobro-
biti, a na kraju se to zavrsi tako
da se mijenjate iznutra. Medi-
cinski, joga je dobra za sve te-
gobe, probleme s kraljeznicom,
glavobolje... Nema covjeka ko-
jem ne moze biti prilagodena,
niti poloZaja koji ne moZete ra-
diti - porucuje Barbara. Treba,
kaze, ipak biti oprezan i naj-
prije i¢i na vodene sate da bi se
izbjegle ozljede.

Trcanje, bicikliranje i joga u
Maksimiru su ovog ljeta uvjer-
ljivo najpopularniji. Specificno
je u slucaju joge, uvjerava tre-
nerica tradicionalne joge, Sto
se kroz tu aktivnost mijenja stil
Zivota, stav prema svijetu, ljudi-
ma, i prema samome sebi. Da-

nasnjem covjeku, zakljuCuje,
treba takva promjena.

S njom se slazu i Zagrepca-
ni koji su prostrli rucnike i pro-
stirke u ugodnom hladu kraj
jezera. Vrucina je ovdje, kazu,
podnosljiva, cak i motivira na
izlazak u prirodu. Najstarija
medu njima dobrano je zako-
racilausedamdesete, ali unatoc
tome zavidno je gipka i uspije-
va zauzeti i prilicno zahtjevne
poloZaje. MoZe to, po svoj pri-

ku, dou\"/b]fén je
rucnik za plazu.

Ovd]"émje ocito
ima dosta, vidi

b == &
Dvadesetak vjezbaca uziva u Maksimiru

lici, zahvaliti upravo treninzi-
ma joge, koje je na neko vrije-
me prekinula zbog problema
s koljenom. Velimir (48) bavi se
jogom vec nekoliko godina, a
poceo je upravo s Barbarom u
grupi. “Joga balansira tijelo, um,
uskladuje”, argumentira svoju
odluku da se bavi bas tom ak-
tivnoscu. Vjezbanje na otvore-
nom, kaze, ima puno benefita
jer je prozracnost puno bolja
nego u zatvorenom.

Pozitivna atmosfera

- Podloga je doduse malo
neravna, ali i to ima svoje Cari,
jer se kroz neko vrijeme covjek
izbalansira na stopalima i na
nogama, tako da neke vjezbe
u dvorani postaje puno lakse
raditi - objasnjava Velimir. U
Maksimir dolazi gotovo svake
subote, a vjezbanje u prirodi
zdusno svima preporucuije.

Za socijalnu radnicu Andri-

- janu (51) joga u Maksimiru ljet-

na je koncepcija, dok u ostatku
godine trenira pilates. Privu-
Klajuje, otkriva, priroda, dobro
drustvo i pozitivna atmosfera.
Vrucina je ne ometa. “Pa u hla-
dusmo” kaze.

Nedjelja, 20. kolovoza 2017.
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Tjelovjezba

Vjezhe Body
tehnike u moru
za zdravu
kraljesnicu

jerojatno je svatko od
Vnas u nekoj fazi svoga
Zivota, neovisno o dobi
iskusio nelagodu ili bolove u
nekom dijelu kraljesnice. Po-
daci govore da je to jedan od
vodecih zdravstvenih proble-
ma danasnjice. Upravo iz sve-
ga navedenog Body tehnika u
svom radu posebnu paznju
posvecuje zdravlju kraljesnice
koja je stup naseg tijela. Pra-
vilno plivanje i danas predlo-
Zene vjezbe u moru pomoci
¢e vam da osvijestite, poveZe-
te umitijelo te uzrelaksirajuci
ucinak morske vode osnazite
iistegnete misice lumbalnog,
prsnogivratmog dijela kraljez-
nice. Mislima budite povezani
s pokretom koji radite i dije-
lovima tijela koje osjecate da
stvorite bolju Zivéano-misic-
nu povezanost. VjeZbe moZe-
teraditiumoru do visine stru-
ka, pazuha ili u dubokom.
Slika 1. i 2. Donji dio kra-
ljesnice - opruzite cijelo tije-
lo u vodi i opusteno plutajte.
Pravilno diSite tako da Sirite
prostor svog trbuha prema
gore, bocno i prema natrag
dajuci prostora najvecem dis-
nom misicu dijafragmi. Slusaj-
te svoj dah preko vode, neka
udisaj traje pet-Sest sekundi
i izdisaj isto toliko. Iz te opu-

Stene plutajuce pozicije po-
sebno osvijestite lakocu vasih
nogu. Odrzavajuci se na po-
vrsini vode radom vasih ruku
na izdisaj zapocnite vjezbu
privlacenja nogu prema prsi-
ma ali tako da pokret krene iz
rotacije zdjelice (podvlacenja
guze) koju trebaju napraviti
vasa donja hvatista trbusnih
miSica s povlacenjem opuste-
nih nogu prema sebi. Pokret
treba idi iz trbusnih misica, a
ne misica nogu. Ponovite Sest
do osam puta.

Slika 3. i 4. Prsni dio kra-
ljeznice- okomito poloZenog
tijela u moruy, s rukama opu-
Zenim bo¢no u visini ramena
radite pokret spajanja ruku
krozvoduispred tijela, a zatim
otvaranja ruku iznad vode §to
viSe iza tijela da vam se otvori
prsnakost, Sest do osam puta.
Zatim zamijenite otpor vode.
Zatvaranje ruku ispred tijela
iznad vode te otvaranje ruku
uz otpor vode iza tijela Sest do
osam puta. Osjetite snazenje
misica izmedu lopatica kada
su ruke iza tijela, a istezanje
kada su ruke ispred tijela.

Slika 5. 6.1 7. Vratni dio kra-
ljeznice - okomitog tijela u
moru savijene ruke poloZite
na povrsinu mora. U ovoj po-
ziciji trebate Sto viSe opustiti

Pide body instruktorica
Morena Poglajen Caric

ruke, ramena i rameni obruc
(napeta ramena izazivaju ne-
lagoduuvratu). Samo plutajte
rukama i gornjim dijelom tije-
la, a kada osjetite opustenost
ramena i vrata dodajte pokret
spustanja brade prema pr-
sima na izdisaj i na udisaj iz-
duzivanje vrata tako da gla-
va bude §to viSe iznad vode.
Ponovite Sest do osam puta.
Ponovo udahnite izduziva-
njem vrata, a izdahom prije-
dite u novu vjezbu, lijevom
rukom gurajte vodu od sebe
dok desno uho spustate pre-
ma desnom ramenu (odklon
glave). Zatim desna ruka gura
vodu, a odklon glave ide u Li-
jevo opet na izdisaj. Naizmje-
nicno Sest do osam puta.

Nakon odradenih vjezbi
na trenutak se primirite i po-
kusajte osjetiti kakav je osjecaj
u sva tri dijela kraljesnice i ako
je potrebno ponovite vjeZbe
kod sljedeceg ulaska u more
dok ne osjetite olaksanje.





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 15%)
  /CalRGBProfile (Adobe RGB \0501998\051)
  /CalCMYKProfile (Coated FOGRA27 \050ISO 12647-2:2004\051)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 200
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 200
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 800
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.276 841.890]
>> setpagedevice


