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Vazno je da je slojevito

Zene brze gube i teze zadrzavaju
toplinu, posebice na perifernim di-
jelovima tijela, zbog cega bi morale

vise paznje obratiti na dobar izbor
rukavica, ¢arapa i adekvatne obuce

Pernata jakna uvijek stiti od hladnoce

Stara narodna mudrost da “al-
kohol grije” zapravo nije najmu-
drija - zbog unosa alkohola vise
krvi, a s njom i topline odlazi
prema povrsini tijela, Sto dodat-
no hladi “srediste” organizma

no dugorocno ce vasi misici
platiti cijenu. Vecina kalori-
ja koju unosite tijekom zim-
skih outdoor aktivnosti tre-
bala bi se stoga sastojati od
kompleksnijih ugljikohidra-
ta, nesto manje jednostavnih
ugljikohidrata, dosta masti i
nesto proteina.

Puno tekucine, nula
alkohola

Jos vaznije pravilo za zadr-
Zavanje topline je biti dobro
hidriran.

Uobicajena zamka hladno-
¢e u prirodi je da niske tempe-
rature smanjuju osjecaj zedi,
no ne i realnu potrebu tijela
za tekucinom. Hladna tekuci-
na pri tome je lose rjeSenje jer
¢e smanjiti temperaturu tije-
la. Najbolje je tekucinu uno-
siti u tijelo putem toplog caja i
juhe koje ¢e dodatno zagrijati
pothladen organizam.

Ono $to definitivno valja
izbjegavati dok smo izolirani
u hladnom okruzju prirode
je unos alkohola. Stara na-
rodna mudrost da “alkohol
grije” zapravo nije najmudri-
ja - zbog unosa alkohola vise
krvi, a s njom i topline odlazi
prema povrsini tijela, Sto do-
datno hladi “srediste” orga-
nizma. Drugim rije¢ima, dok
trenutno osjecate da vam je
toplije, zapravo se hlade vasi
vitalni organi.
“Aklimatizacija” na
hladno¢u

Aklimatizacija na hladno-
¢u takoder nije lose rjeSenje.
Ljudi koji viSe vremena pro-
vode na hladnim tempera-
turama s vremenom ih bolje
podnose. Neka istrazivanja
pokazuju da bi vrsta masti u
tijelu, poznata kao “smeda
mast” mogla biti odgovor-
na za vi$e konzumiranja ka-
lorija i otpustanja energije,
a nadena je u vecoj koli¢ini
kod zivotinja koje hibernira-
ju. Neka istrazivanja poka-
zala su i da duzi boravak u
hladnijim uvjetima poveca-
va koli¢inu ovog tipa masnih
stanica u tijelu.

Boljem oc¢uvanju topline
doprinosi i bolja fizicka kon-
dicija, a lijecnici upozorava-
ju i da godine igraju ulogu u
sposobnosti tijela da zadrza-
va toplinu. Zene takoder brze
gube i teze zadrZavaju topli-
nu, posebice na perifernim
dijelovima tijela, zbog cega
bi morale vise paZnje obra-
titi na dobar izbor rukavica,
Carapa i adekvatne obuce.
Na kraju, nemojte zaboraviti
ina vaznost kape - topla gla-
va dodatno pomaze sacuvati
toplinu cijelog tijela.
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Tjelovjezba

Revitalizacija
| oporavak
u sijecnju

Bez pravilnog disanja ne mozete pokrenuti vas imu-
noloski i energetski sustav u oporavak

ladnoca, virusi, bakte-

rije, zatvoreni prostori i
praznici koji su obilovali tes-
kom hranom i picem sigur-
no su ostavili traga na va-
Sem tijelu i oslabili imunitet,
va$u snagu i zivotnost. Kad
osjetite da vam treba ener-
gije ili nakon predugog sje-
denja predlazem vam da-
nas opisane vjezbe. Mozete
ih raditi pojedinacno ili sve
zajedno ovisno o vasim mo-
gucnostima.

Slika 1. Trbusno disanje-
sjednite se ili legnite, polo-
Zite jednu ruku na vasa prsa,
adrugu na trbuh i disite. Po-
kusajte osjetiti koja ruka vam
se pomice. Da bi ste pojacali
kapacitet svoga daha vase di-
sanje trebalo bi izgledati kao
kod malih beba kojima se
trbuh snazno napuhuje i is-
puhuje kao balon. Vjezbajte
i osvjestavajte takvo disanje
kako bi smanjili umor i do-
veli to vise kisika u svoje ti-
jelo. Bez pravilnog disanja ne
mozete pokrenuti vas imu-
noloski i energetski sustav u
oporavak.
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Slika 2. Lupkanje timusne
Zlijezde- poloZite cetiri prsta
obje ruke u srediste svoje pr-
sne kosti. Duboko i pravilno
disuci tapkajte jagodicama
prstiju to mjesto i na taj na-
¢in stimulirajte Zlijezdu koja
upravlja vasim obrambenim
sustavom.

Slika 3. Grabljice- Podi-
gnite lijevu ruku u zrak, pri-
tom pazite da su vam rame-
na spustena, a zatim dlanom
druge ruke napravite prstima
grabljice i snaznim pokre-
tima cesljajte tkivo u smje-

ru od dlana prema ramenu,
10-12 puta prednju pa stra-
znju stranu ruke dok duboko
i pravilno disete. Ponovite i
na drugoj ruci. VjeZbom cete
poboljsati cirkulaciju krvi i
limfe.

Slika 4. Limfni poskok-
stanite uspravno s nogama
u §irinu kukova i s rukama
opustenim uz tijelo. Ritmic-
no se podiZite na poluprste
i petama dodirnite tlo kao
da radite malo poskoke na
trampolinu. Disanje je di-
namicnije, udah- podizanje
na poluprste, snazniji izdah

kada petama dodirnete pod.
Napravite 20-30 ponavljanja
i ako osjetite pecenje u mi-
Sicima potkoljenice na do-
brom ste putu. Postepeno
produljite mikro poskoke do
dvije minute.

Slika 5. i 6. Pljeskanje
nogu- iz uspravne pozicije
tijela s nogama u $irini kuko-
va malo savijenih koljena za-
pocnite pljeskanje dlanovima
po vanjskoj strani nogu od
stopala, vanjske strane pot-
koljenica, natkoljenica, guze
i zavr$ite na misicnom do-

Pise body instruktorica
Morena Poglajen Cari¢

njem dijelu leda. Zatim opet
od stopala krecete pljeska-
nje dlanovima po unutarnjoj
strani nogu, prepona do do-
njeg dijela zdjelice i trbuha.
Pravilno diSite i ponovite ceti-
ri do Sest puta. Ovim pljuska-
njem Cete pojacati cirkulaciju
i probuditi uspavane noge.
Slika 7. Duboki ¢ucanj za
poticanje probave- ukoliko
se ne mozete spustiti u du-
boki ¢ucanj s nogama nesto
sire od sirine kukova, poku-
Sajte ispod peta staviti savi-
jen rucnik tako da dobijete
par centimetara povisenja
za pete. Ukoliko ne mozete
odrzati ravnotezu slobodno
se uhvatite za nesto stabilno,
npr. okvir od vrata. Udisajem
se sasvim polako i kontroli-
rano spustajte u duboki ¢u-
Canj, a izdisajem podizite do
uspravne pozicije. Izvodenje

vjezbe treba biti jako pola-
ko, bez da vam se ubrza rad
srca. Ponovite 10-15 puta.
Zatim zadrzite poziciju du-
bokog ¢ucnja i diSite Sireci tr-
buh tako da mu natkoljenice
daju otpor. Pritom ce desna
strana debelog crijeva koje
ide protiv gravitacije, za gore,
dobiti pomo¢ preko trbusnih
miSica i pomoci ¢e praznje-
nju crijeva. Ukoliko imate
bolan trbuh i gréeve postavi-
te se u CetveronoZni polozaj i
samo disite trbuhom prema
podu i opustajte ga.



