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B
ody tehnika je oblik tjelo-
vježbe koji tijelu pristupa 
holisti�ki, nema zadani 

okvir vježbi i pozicija tijela ve� 
poznaju�i anatomske, fizio-
loške i psihološke mehanizme 
ljudskog tijela gradi trening 
prema trenutnim mogu�no-
stima i ograni�enjima svake 
osobe. Ne postoji isti recept 
za svaku osobu, pa tako ni 
svaka slika oboljelog od oste-
oporoze nije ista. U osobnom  
iskustvu vježbanja sa svojom  
majkom vodim ra�una o nje-
zinim  trenuta�nim  m ogu�-
nostima, kakav je dan i koliko 
je kralježnica sposobna pod-
nijeti optere�enja u usprav-
nom  stavu, a na to utje�e i 
subjektivan osje�aj koji se mi-
jenja iz dana u dan. Kada ima-
te takve dane, da je tijelu teško 

biti uspravno, napetost i bo-
lovi su pove�an i, body teh-
nika vas opet može aktivirati 
na siguran na�in . Sobni bicikl 
možda je jedina ku�na sprava 
koja �e vam u životu poslu-
žiti više nego jedanput. Kada 
tijelo ne može puno, ali ipak 
može nešto raditi, legnite se 
i vozite bicikl leže�i. Pod gla-
vu stavite jastu�i� ili zamotan  

ru�nik. Dišite šire�i svoj prsni 
koš u visini donjih rebara. Bu-
dite osviješteni da li vaša dija-
fragma radi, da li se rebra šire 
gore, bo�ni i straga. Nau�iti 
kako kvalitetno disati, a da se 
pritom vaš prsni koš širi i da 
dišni miši�i rade vrlo je važno 
kod osteoporoze jer su i rebra 
kao kosti krhke i sklone lomu. 
Što kvalitetnije disanje u vaše 
�e tijelo dovesti više kisika, a 
kisik je život za svaku stanicu.

Slika 1. Dok su vaše noge 
zaposlene okretanjem peda-
la, m iši�i nogu sa aktivni, a 
možete ih  još ja�e aktivirati 
ako pedale ja�e stiš�ete prema 
podu ili prema stropu. Kako je 
za osteoporozu važno pove�a-
ti snagu miši�a jer preko njih  
utje�emo i na izgradnju ko-
štanog tkiva, u svojoj ku�noj 

vježbaonici pripremite i po-
neki uteg ili bo�ice s vodom, 
elasti�nu traku, malu loptu i sl. 
Elasti�nu traku omotajte oko 
sjedala i uhvatite je za krajeve. 
Duboko udahnite i na izdisaj 
podižite ruke u širinu ramena 
i vra�ajte ih uz bedra. Pono-
vite šest do osam puta, zatim  
napravite pauzu pa tako još 
dvije serije.

Slika 2. Nakon kratkog od-
mora ruku i ramenog pojasa 
nastavite u  sljede�u vježbu 
podizanja ruku iznad glave. 
Broj ponavljanja je isti.

Slika 3. Iz iste pozicije i 
hvata trake, sam o savijajte 
laktove i aktivirajte m iši�e 
p redn je stran e nadlaktice. 
Deset puta savijte i opružite 
laktove. Odmorite i ponovite 
još dva puta po deset. 

Slika 4. Oba kraja trake 
uhvatite sam o s jednom  ru-
kom . Dok dišete kroz dva-
deset sekun di sam o pod i-
gn ite ru ku  �etrdeset i pet 
stupn jeva od tijela bo�n o i 
zadržite poziciju . Odm ori-
te i pon ovite još dva pu ta 
vježbu  sn ažen ja  u  sta t ici. 
Za tim  p on ovite  i d ru gom  
rukom .

Sve vježbe možete izvoditi 
i sa bu�icam a umjesto kojih  
vam mogu poslužiti i bo�ice 
s vodom . Sve ono što radi-
te s rukama u staja�oj pozi-
ciji možete raditi i u leže�oj. 
Kada vam vaše mogu�nosti 
dozvoljavaju m ijen jajte po-
ložaj tijela prilikom  vježba-
nja, ležanje na le�ima, trbu-
hu, klek, sijed i stajanje.
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tutu za povijest umjetnosti u  
Splitu dr. sc. Josipom Belamari-
�em, ravnateljicom Lošinjskog 
muzeja, arheologinjom Zrin-
kom Ettinger Star�i� i povje-
sni�arkom umjetnosti Irenom  

Dlakom osmišljena je dodatna 
edukacija na temu antike za te-
matske vodi�e kao priprema za 
Apoksiomenov dolazak.

U suradnji s konzultantom  
Adrijanom  Nikoli�em pokre-

nut je projekt Apoksiomeno-
va an ti�ka kuhinja koji se odr-
žava drugu godinu za redom, 
a unapre�enjem kreativnosti 
ponude te povezivan jem  ga-
stron om ije  an ti�kog razdo-
b lja i lošin jske gastronom i-
je danas predstavlja dodatnu 
mogu�nost za gastronomsku 
promociju Lošinja i n jegovih 
ugostiteljskih objekata. 

U duhu antike

Tako�er, na inicijativu Tu-
risti�ke zajednice Grada Ma-
log Lošinja osmišljene su an-
ti�ke ku ltu rn e rute Lošin ja, 
zatim anti�ke rute regije i an-
ti�ka Hrvatska, kako bi gosti 
na raznim  punktovim a arh i-
pelaga, regije i države osjetili i 
doživjeli kompletnu Apoksio-
menovu i anti�ku pri�u, a Lo-
šinj bio važna to�ka hrvatskog 
kulturnog turizma.

Ova godina je iskorak u turi-
sti�koj ponudi Lošinja, osobito 
u domeni kulturnog turizma, 
jer spajamo antiku i Lošinj da-
nas, isti�e direktorica Turisti�-
ke zajednice Grada Malog Lo-
šinja �ur�ica Šimi�i�.

 

Originalni Apoksiomen bit  Êe po-
stavljen u središnjoj prostoriji na 
drugom katu Muzeja, koji je ure-
�en prema projektu rijeËkih arhite-
kata Idisa Turata i Saše RandiÊa

uristi�koj torti 

Pala�a Kvarn er  d et al jno  se p r ip rem a za smješt aj  d r agocjene sku lp t u re 

�ur�i ca Šim i�i� 
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