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Goran Blazevi¢

livadi i to mi je zanimljivo, jer
recimo, on vec 20 godine sva-
koga dana boravi na toj liva-
di, ja bih Zelio sjesti sa njime
dvadesetak minuta, popricati
ic¢uti njegovu Zivotnu pricu. To
su prednosti pjeSacenja. Kada
idem pjesice, imam priliku sta-
ti i poslusati neciju pricu i po-
stati njezin dio. z

Turisticka valorizacija

Kada sam tek poceo pjesa-
citi, prvih pet, Sest dana mi je
bilo dosta mu¢no. Suocio sam
se sam sa sobom, imao sam
osjecaj danecu mociizdrzati taj
presing, no kasnije su se stvari
pocele mijenjati jer sam se po-
Ceo opustati. U hodanju ne po-
stoji uzurbanost i ne postoji sat
koji ti odreduje dan, samo se
mora$ probuditi ujutro i odra-
diti zadanu kilometrazu. Ne gle-
das na sat, nego ulazis u jedno
drugo stanje svijesti koje su pro-
Zivjele nase prabake, a to je pri-
rodna brzina ovjeka.

- MoZes li se osvrnuti na pje-
sacke staze u Evropi i prihode
koje one donose turizmu?

- Kada se radi ruta potreb-
ni su povjesnicar, politicar i
hodac. Povjesnicar je potre-
ban da poveZe bitne lokalite-
te, pomoc politicara je bitna
iz razloga da izrada rute ude
u proracun i da ju lokalna za-
jednica odrzava, dok bi ho-
dac usmjeravao na najsigur-
nije putove. Hodaci moraju
negdje stati jesti i moraju naci
smjestaj, stoga bi zarada i§la
i lokalnom stanovniStvu. Na
primjer, u Spanjolskoj je svaka
kuca shvatila da moze zaradi-
ti, tako da su otvorili ili ducan,
ili kafic ili su omogucili smje-
$taj hodacima. U najgorem
slucaju, stave automate za
pice i hranu. Na primjer, pros-
le je godine u Santiago pjesi-
ce uslo 260.000 ljudi, a mo-
Zemo reci da osoba dnevno
potrosi minimalno 12 eura. U
Njemackoj je pak zarada od

Ljudi koji me
poznaju na
pocetku su bili
zatvoreni prema
toj ideji i poma-
lo skepticni, no
sada su promi-
jenili videnje,
poceli su poma-
gati putnicima.
Vise se ne boje
stranaca, upra-
vo suprotno,
sjete se mene

tzv. “usporenog turizma” ¢ak
40 posto od ukupne zarade, s
time da je su ovdje ukljuceni i
bicilisti.

- Kakve su mogucnosti kod
nas §to se tice pjesackih itine-
rara? Stojenapravljeno po tom
pitanjuulstriisto bijos trebalo
udiniti?

- Mi u Istri imamo Parenza-
nu koja je usmjerena na turiste,
iako se mogu sresti i backpac-
keri. Postoji Istarski planinarski
put koji se, nazalost, ne potice
dovoljno. Mi ne moZemo na-
praviti brend oko hodanja jer bi
za to trebalo napraviti strategi-
ju. Po meni bi bilo dovoljno da
se naprave nadstresnice. Bilo bi
dobro kada bi se zapocelo po-
ticati hodanje, jer bi se samim
time produzila sezona. Hodati
se pocinje vec u proljece, pa sve
dokasnejeseni. Jos k tome, Istra
zna imati blage zime, $to je jos
jedna pogodnost. Ideja nam je
osnovati udrugu.

Velike su Zelje i snovi ovog
mladog Umageza koji je dokaz
da je svaki cilj ostvariv. Ne mo-
Zemo mu poZeljeti niSa drugo
nego puno srece u daljnjim pu-
tovanjima i da mu i dalje svijet
bude bez granica. Njegovi se
putopisi i putovanja mogu pra-
titi na facebook stranici “Goran
BlaZevic 4 km/h'.
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Tjelovjezba

Vjezbajmo
i zaboravimo

Iz godine u godinu, nekako
s pocetkom proljeca, krece
budenje o potrebi za kreta-
njem. Necu reci da se s time
slazem, ali prihvacam i po-
Stujem sve vase razloge zbog
kojih jo$ uvijek kretanje i po-
kret niste uvrstili u vasu sva-
kodnevnu higijenu. Shvacam
dajeizbori trenutak kada ce
se promijeniti svijest ipak na
vama samima. Ja sam tu da
vas podrzim, motiviram i po-
mognem vam u odluci. Kre-
nimo samo sa pet minuta
dnevno. Svaki dan odradite
danasnje vjezbe ikroz tjedan
dana cete se osjecati i vidjeti
ljepSe i raspoloZenije, a pro-

lietna "fjaka“ce proci. Radim
ivolim Body tehniku jer tako
logi¢no i u malo vremena
djeluje ne citavo tijelo. Vas
zadatak je pronaci pet minu-
ta vremena, uzeti prostirku,
prouciti vjezbe i polagano s
maksimalnom koncentra-
cijom na tijelo izvesti svaku
Sest do osam ponavljanja,
bez prekida prelaziti u drugu
vjezbu i udrugu poziciju tije-
lainadrugibok.

Slika 1. i 2. Vjezba gusje-
nica- legnite se na bok, sa-
vijte noge tako da su sto-
pala u ravnini sa straznjom
linijom tijela. Jedna ruka je
oslonjena na nadlakticu i
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pridrzava glavu dok je dru-
ga oslonjena na pod ispred
prsa. Udahnite spajajuci lo-
patice i stiScuci koljena. Iz-
disajem uporom na pred-
nju ruku podizite trup od
poda klizuci donjim laktom
po podlozi dok se bo¢no ne
sklupcate. Aktivirajte misi-
ée donje strane trupa i pot-
puno opruzite lakat ruke
ispred tijela da aktivirate
misice nadlaktice. Udisa-
jem kliZzete natrag u pocet-
nu poziciju. Napravite Sest
do osam ponavljanja i od-
mah nastavite drugu viezbu
dizanja noge.

Slika 3. Vjezba boc¢nog
otvaranja iz kuka- zadrzite
sklup€anu poziciju vjezbe
gusjenica i udisajem osam
puta potpuno opruzenu
nogu podizite bo¢no u stra-
nu najvise $to mozete, ali
vam pokret noge ne smije
narusavati ravnotezu i noga
mora pratiti liniju kuka (ni
naprijed, ni natrag). Osim
misica ruku, leda i trbuha
vjezbom cete ojacati i mi-
§ice nogu i guze. Zadrzite
nogu u zraku i polagano se
okrenite na trbuh i nastavite
sljedecu vjezbu.

Slika 4. i 5. Okrenuti ste
potrbuske i podlakticama
oslonjeni o pod tako da su
vam dlanovi u visini glave.
Udisajem obje noge cije-
lo vrijeme opruZene drzite
u zraku aktivacijom misi-
¢a nogu, straznjice i leda te
uvucenog trbuha dok sti-
Scete lopatice izduzujete
trup, vrat i glavu. Izdisajem
savijte noge i spojite cvrsto
petu o petu dok podizite
trup od poda iz skleka i pri-
tom podvlacite zdjelicu pod
sebe, zaoblite leda i jos jace
aktivirajte trbuh. Vratite seu
pocetnu poziciju i ponovi-
te Sest puta. Ukoliko vam je
tesko podizanje do potpu-
no ispruzenih laktova, ne-
mojte odvajati podlaktice
od poda vec samo prsa i tr-
buh. Nakon zavrSene trece
vjezbe bez pauze okrenite se
na drugi bok i ponovite dru-
gu stranu prve dvije vjezbe,
a zatim i trecu potrbuske.
Pravilno disite, budite svje-
sni koje miSice osjecate dok
vjezbateitih pet minuta bu-
dite u sebi i svome tijelu kao
da meditirate kroz pokret.
Sretno!



