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P
roblem celulita poznaje 
gotovo svaka žena i ne 
postoji tretman, krema 

ili masaža za koju neće iz-
dvojiti vrijeme i novac samo 
da se riješi te napasti. Body 
tehnika u svojim programi-
ma koristi vježbe, ali i razne 
rekvizite za tretiranje kritič-
nih zona tijela kako bi ojačali 
vezivno tkivo, poboljšali cir-
kulaciju, potaknuli rad lim-
fe, smanjili masnoće, uklo-
nili nakupljenu vodu te uz 
pravilnu prehranu, pojača-
nu tjelesnu aktivnost i masa-
žu smanjili ne željan celulit. 

Meki i bodljikavi anti celu-
litni valjčići naš su omiljen 
rekvizit prije ljeta, a direktno 
djeluju na kožu te indirektno 
na živce, potkožno masno 
tkivo i unutarnje organe, a i 
celulit jer potiču cirkulaciju 
i razbijaju masne stanice is-
pod površine kože koja po-
staje napetija već nakon dva 
tjedna. Ukoliko nemate naš 
valjčić poslužite se valjkom 
za tijesto. Ako vam je tretira-
nje jako bolno i nastaju vam 
masnice obucite malo deblju 
trenerku dok vam se koža ne 
privikne. Ove vježbe izvodite 
svakodnevno i sigurni smo 
da ćete rezultate vidjeti već 
nakon dva tjedna.

Slika 1. Valjčić stavite is-
pod tabana, uspravnog tije-
la podignite ruke iznad gla-
ve. Udisajem se podignite na 
polu prste, a izdisajem spu-
stite tabane na valjčić snaž-
no ga pritišćući dok stišćete 
i otvarate šake. Ponavljajte 
kroz jednu minutu.

Slika 2. Jednu ruku savije-
nog lakta postavite iza glave, 
a drugu s valjčićem postavi-
te na vanjsku stranu bedra. 
Udisajem se isprsite otvara-
jući lakat u stranu i povaljaj-
te bedro prema dolje koliko 
vam ruka dozvoljava. Izdisa-

jem napravite čučanj, zatvo-
rite lakat i bradu spustite na 
prsa, a valjčićem povaljajte 
prema gore. Ponovite osam 
puta pa zamijenite nogu. 

Slika 3.  Sjednite na 
bok na anti celulitni valj-
čić i opružite donju nogu. 
Gornja noga je savijena i 
na nju ste oslonjeni. Ruke 
su ispred tijela. Udisajem 
izravnajte trup i otvorite 
prsa uz pomoć ruku i noge 
oslonca. Izdisajem prednju 
nogu visoko podignite, savi-
jajte laktove spuštajući trup 
u stranu dok se valjčić kotr-
lja po vanjskoj strani bedra. 
Ponovite osam puta pa pro-
mijenite stranu.

Slika 4. Okrenite se na tr-
buh oslanjajući se na pod-
laktice, a valjčić postavite na 
unutarnju stranu bedra iznad 
koljena. Kukovi su otvoreni i 
pete su usmjerene jedna pre-
ma drugoj i guza je stisnuta. 
Udahnite otvarajući prsa, spo-
jite lopatice i izdužite vrat. Iz-
disajem spustite bradu prema 

prsima, povucite tijelo ruka-
ma prema naprijed dok će se 
valjčići povaljati prema dolje. 
Ponovite vježbu osam puta.

Slika 5. Legnite se na leđa iz-
duženog trupa, savijenih nogu 
i ruku uz tijelo. Valjčić stavite 
ispod križne kosti, između va-
ših guza. Udahnite, a na izdisaj 
potiskom stopala o pod podi-
gnite malo zdjelicu i zakotrljaj-
te valjčić prema jednoj strani 
guze. Vratite u početni položaj i 
ponovite prema drugoj polut-
ki guze. Naizmjenično pono-
vite osam puta. Pravilno dišite, 
pijte dosta vode, potrudite se 
oko prehrane, hodajte i vjež-
bajte sa valjčićima i dočekajte 
ljeto zdraviji i sretniji. 
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  VELIKIH I SLAVNIH 

bio i ravnatelj škole, Frédéric 
Olivieri. Nakon što su mi ja-
vili da sam prošla na audiciji 
bila sam presretna. Već duže 
vrijeme razmišljam o školo-
vanju u inozemstvu, ali nisam 
mislila da će se to dogoditi 
tako brzo. Dvoumim se izme-
đu bečke ‘’Wiener Staatsoper 
Ballet Academy’’ i milanske 
‘’Accademia Teatro alla Scala’’. 
U obje sam škole primljena, 
no, ipak mislim da će preva-
gnuti Italija. Kako imam dvoj-
no državljanstvo i kako mi je 
talijanski jezik blizak, mislim 
da ne bi trebalo biti nikakvih 
problema i trebala bih se do-
bro snaći. Konačnu ću odluku 
donijeti u lipnju nakon što u 
milanskoj baletnoj školi pro-
vedem nešto više od dva tjed-
na, ispričala nam je Luna.

Ova je talentirana Umažan-
ka nastupala u predstavama 
‘’Orašar’’ i ‘’Evolucija plesa’’ ri-
ječkog HNK-a Ivana pl. Zajca, 
a uskoro će u istom teatru na-
stupati na ‘’Gala baletu’’. U srp-
nju će sudjelovati na međuna-
rodnom baletnom natjecanju 
‘’Mia Čorak Slavenska’’ u Za-
grebu. Nedavno je u Udinama, 
također na međunarodnom 
baletnom natjecanju, osvojila 
u ukupnom plasmanu drugo 
mjesto, a prvo u ženskoj kate-
goriji, gdje je otplesala varijaci-
ju iz ‘’Seljačkog pas de deuxa’’ 
iz baleta Giselle.

Potraga za snom

Vlasta Smoljanović i Nico-
lae Vasc bili su prvi Lunini pro-
fesori baleta kojima je neiz-
mjerno zahvalna, dok su Tina 
Zubović i Botir Ohundadajev 
njezini riječki profesori uz čiju 
pomoć odlično savladava ba-
letnu tehniku i koji ju izvanred-
no pripremaju za razne nastu-
pe i natjecanja. Luna kaže kako 
joj razrednica u osnovnoj školi 
ima razumijevanja i izlazi u su-
sret, jer zbog baleta često mora 
izostajati iz škole. No, ni to za 
ovu trinaestogodišnju djevoj-
čicu nije problem, jer je i dalje 
odlična učenica.

Odlaskom u inozemstvo 
Luna kreće u pravu potragu za 
životnim snom, ne bi li ostva-
rila ono što je oduvijek željela. 
Sa svijetlom u očima i osmje-
hom na licu, bez imalo straha 
i sumnje, te puna elana, ova 
Umažanka će zasigurno i da-
lje u baletnim cipelicama na 
kazališnim daskama, uz zvu-
kove klasične glazbe i dalje, 
odlično kao i do sada, promo-
virati ovu vrstu umjetnosti. A 
kako će cijela obitelj ubuduće 
živjeti i naročito gdje još uvijek 
ne znaju. Lunine je roditelje 
brzi razvoj ove situacije uveli-
ke iznenadio, tako da još nisu 
donijeli konačnu odluku. Neke 
od mogućih opcija su da svoju 
kćer jedinicu upišu u internat 
ili pak da idu s njom gdje će ju 
pratiti u baletnom razvoju. No, 
najprije se luna mora odlučiti 
hoće li u Beč ili Milano.
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Hoće li u Milanu biti budući dom obitelji - mama Tamara, Luna i tata Robert

Tina Zubović i Botir Ohundadajev Lunini su riječki profesori 
uz čiju pomoć odlično savladava baletnu tehniku
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