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“Pretrazujuci internet, primijetile

smo da su izvan nase zemlje jako

popularne, tzv. “tihe knjige” koje

nisu klasicne slikovnice vec djetetu,

osim za igru, sluZe i za ucenje. Ono

Sto nam se posebno svidjelo jest

da one najcesce nisu bile rezultat

masovne proizvodnje, vec nerijetko

produkt mama i uciteljica.”

Lara i Irena

Naime, Lara Pecman i Ire-
na Briski za niz pri¢aonica
“Pssst... prica!” napravile su
slikovnicu prema prici “Pale
sam na svijetu”, no vecina do
sada ih nije nastala prema
knjizevnom predlosku.

- Slikovnice smo prvenstveno
radile kao edukativne igracke.
Ipak, prema Zeljama majki na-
pravile smo i slikovnicu inspiri-
ranu pri¢om “Mali princ” te di-
dakticku podlogu premabajcio
Crvenkapici. Sad smo napravile
i ovu na temu price “Pale sam
na svijetu” i planiramo krenuti
viSe u tom smjeru, govori krea-
tivni dvojac koji je “kliknuo” ve¢
tijekom prvih studentskih dana
pa njihova suradnja i nije toliko
iznenadujuca.

Zajednicka druZenja, na-
kon zavrsenog Uciteljskog fa-
kulteta, usmjerili su u izradi-
vanje platnenih slikovnica, no
prije svega u savladavanje vje-
Stine - Sivanja.

- Nismo imale nikakvog
predznanja kad smo se upu-
stile u izradu prve knjige, no

upornost i svakako potpora
nasih obitelji u kojima ima
onih vjestih za sivacom masi-
nom, dovela nas je do potreb-
ne preciznosti te na koncu i
zeljene kvalitete proizvoda,
govori Irena Briski dodajuci
da nema podjele poslova, od-
nosno da obje sve rade.

U potrazi za novim

- Dugo se znamo, i prije ovih
slikovnica njegovali smo svoje
kreativne “crte”, tako da nije
potrebno puno dogovaranja,
dodaje Lara Pecman i sama
zadovoljna steCenim vjestina-
ma za Sivacom masinom.

- Funkcije na $ivacoj ma-
§ini se lako nauce, ali preci-
znost i kvaliteta ipak dolaze
vjezbom. A ono sto nas uvijek
iznova motivira jest eksperi-
mentiranje u procesu izrade
- uvijek Zelimo isprobati ne-
$to novo, istice.

A novo je bilo i iskustvo
najmladih ¢lanova knjizni-
ce. Uobicajen niz - upozna-
vanje, razgovor, zanimljiva
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Citanjem do
kvalitetnijeg
odnosa

Dakako, Irena Briski i
Lara Pecman zagovorni-
ce su ranog Citanja djeci.

- Osim $to pomaze
u razvoju govora, a ka-
snije i u obogacivanju
fonda rijeci i razvoju
pismenosti, smatramo
da ¢itanje price djetetu
prije spavanja dodatno
ucvricuje vezu izmedu
roditelja i djeteta. Ro-
ditelji nerijetko imaju
krivu predodzbu da za
citanje djetetu moraju
biti vjesti u interpre-
tativnom citanjuili da
djetetu samo sludanje
price nece biti zanimlji-
vo, no to nije tako. Sa-
mim vasim odabirom
koju cete pricu djetetu
Citati, Citanjem price
te razgovorom o njoj
ulazite u svijet vaseg
djeteta te aktivno su-
djelujete u njemu i di-
jete ce se i kad jednog
dana bude sposobno
samostalno birati i
citati price, uvijek rado
sjecati tih trenutaka,
isticu.

T

prica, odgovori na pitanja o
prici te rjeSavanje zagonetki
- platnenom je slikovnicom
dobio jedan posve drugaciji
$tih. Motivirani maliSani tru-
dili su se $to viSe sudjelovati
u “opipljivoj” prici i dati svoj
doprinos njezinom stvaranju,
a time su, ujedno, na najbolji
mogucdi nacin Lari i Ireni dali
elana za nove izazove.

- Svakako bismo voljele po-
kusati napraviti i pricu prema
vlastitom literarnom predlosku,
i nadamo se da ¢emo u blizoj
buducnostii to realizirati. Osim
toga, svojevremeno smo napra-
vile i jednu glazbenu slikovnicu
pa planiramo napraviti slikov-
nicu ukojoj bikoristile pjesmice
koje su nase vlastito stvaralas-
tvo, otkrivaju autorice Kikolina,
isticuci da bi voljele sudjelovati
uviSe ovakvih projekata i radio-
nica, poput Pricaonice.

- Volimo izradivati i stvara-
ti, ali jos vise volimo bitiiu di-
rektnoj interakciji s djecom i
raditi s njima, zakljucuju Lara
Pecman i Irena Briski.
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Tjelovjezba

Tabure-

novi

rekvizit Body

tehnike

Biti verificirani Body in-
struktor znaci imati zna-
nje, ponos, razmisljanje, pro-
misljanje, brigu, kreativnost,
ideje i opet puno znanja, da
uocis i osjetis §to osoba koja
vjezba treba najvise za sebe u
tom trenutku. Ali veliko vese-
lje instruktorimai vjezbacima
iz godine u godinu pruZaju
raznovrsni i zabavni rekviziti.
Jedan od takvih, neuobicaje-
nih za fitness centar je i tabu-
re. Malen, lagan, multi funk-
cionalan komad pokucstva,
aliirekvizit za vjeZbanje male
cijene. Nadam se da ga imate
kod kuce i da cete ga od da-
nas koristiti i za svoje zdrav-
lje osim za sjedenje. Da li si
mozete predociti sliku trogo-
disnjaka koji svaki predmet
istrazuje penjuci se, valjaju-
¢i se na i preko njega? Danas

budu usmjereni prema gore i
samo se valjajte naprijed na-
trag jednu minutu ili dok ne
osjetite nelagodu u rukama.
Vazno je da cijelo vrijeme
pravilno disete. Podrucje koje
masirate, ukoliko ste snazni i
mobilni, moZze obuhvatiti ci-
jelu liniju potkoljenice i nat-
koljenice ili samo mali dio
pa premjestajte tabure tamo
gdje osjecate napetost i po-
trebu za masazom.

Slika 2. Polozaj taburea je
isti a vi potrbuske legnite na
njega tako da vam je u visini
stidne kosti. Opruzenih ruku
se oslonite na pod, kraljez-
nica je ravna, glava u liniji
leda, a trbuh uvucen. Pravil-
nim disanjem jednu minutu
se valjajte naprijed - natrag i
pritom pazite da vam se do-
nji dio leda ne uvija.

Pise body instruktorica
Morena Poglajen Cari¢

centar

dra po tabureu lijevo - desno,
a zatim zamijenite nogu.

Slika 5. Oslonite se boc-
nom stranom rebara o tabu-
re, a noge postavite kao na
slicii polaminute samo disite
u toj poziciji. Ako nakon toga
osjecate da se tkivo opustilo
podignite guzu od poda i va-
ljajte se uz podizanje gornje
ruke iznad glave pola minute,
a zatim zamijenite stranu.

i vi postanite trogodisnjak i
ukoliko imate valjkasti tabu-
re iskoristite ga upravo za ra-
zna valjanja, rolanja, masazu
i poticanje cirkulacije krvi i
limfe, te opustanje mekih tki-
va - samomasazu. Nije uvi-
jek ugodno, ali to je znak da
vam upravo to treba, samo
njezno i dozirajte pritisak o
tabure. Osobama koje imaju
osteoporozu savjetujem da
ne rade ove vjezbe.

Slika 1. Polozite tabure vo-
doravno na podlogu da bude
valjak. Sjednite na njega s
osloncem ruku iza tijela. Pro-
hodajte rukama unatraske
dok vam tabure ne dode do
sredine natkoljenica. Izduzi-
te kraljeznicu, opruzite noge i
zategnite stopala da vam prsti

Slika 3. Bo¢no rolanje je
najbolnije, stoga si moZete
olaksati tako da gornju nogu
savijenog koljena oslonite na
pod i napravite samo spu-
Stanje i oslanjanje vanjskog
dijela bedra o tabure kroz je-
dan udah i izdah, pomicuci
se od gore prema koljenu.
Nakon nekoliko dana moci
cete cijelu tezinu tijela oslo-
niti na tabure i rolati jednu
minutu. Pazite na drzanje ti-
jelaiaktivan trbuh te zamije-
nite stranu.

Slika 4. Kleknite i jednu
nogu oslonite unutarnjom
stranom bedra na tabure
iznad koljena. Kraljeznica je
ravna, ruke opruzene i trbuh
aktivan. Pravilnim disanjem
rolajte unutarnju stranu be-

Slika 6. U ovoj poziciji va-
ljanja svi uzivaju, ali opet
je ne savjetujem osobama
krhkih kostiju zbog tvrdo-
¢e samog taburea. Osloni-
te podrucje lopatica o ta-
bure. Stopala su otvorena
prema vani i noge savijene.
Udahnite, podignite guzu
od poda i nogama se po-
gurajte prema natrag dok
istovremeno otvarate ra-
meno - prsnu regiju s ruka-
ma isprepletenim iza glave.
Nemojte previse zabacivati
glavu unatrag da sprijecite
nelagodu u vratu. Zatvaraj-
te laktove i vracajte se u po-
¢etnu poziciju aktivirajuci
trbuh, te istegnite gornji dio
leda i vrat njeznim povlace-
nje brade na prsa.



