
hmedov zatvor ili na turskom 
“Sultanahmet Cezaevi”. Grad-
nja zatvora počela je 1918. 
godine i u njoj su se nalazili 
muški, ženski i maloljetni za-
tvorenici, ali i umjetnici i po-
litički zatvorenici. Danas ovaj 
hotel nudi luksuzan smještaj 
u kojemu možete vidjeti ori-
ginalne radove turskih umjet-
nika poput rukom izvezenih 
turskih tepiha i mramornih 
kupaonica.

Od zločina do lanaca
Langholmen Hotell nalazi 

se u zgradi zatvora iz 19. sto-
ljeća na otoku Langholmen u 
Stockholmu. Moderne sobe 
hotela zadržale su mnoge au-
tentične zatvorske detalje iz 
dana kada je zgrada bila po-
znata po nazivu Crow Re-
mand zatvor (“Krononnhäk-
tet” na švedskom). U ovom 
hotelu nalazi se i intrigan-
tno zanimljiv zatvorski muzej 
“From Crime to Chains” koji 
je otvoren svaki dan i gostima 
nudi uvid u uzbudljivu proš-
lost Langholmena, a muzej i 
hotel možete upoznati uz po-
moć vodiča i raznih zabavnih 
aktivnosti.

Zatvorska knjižnica
Udaljen kratku vožnju od 

Blue Lakea i glavne ulice u 
Mount Gambieru u Austra-
liji, jedinstveni hotel-zatvor 
The Old Mount Gambier Gaol 
nudi širok izbor raznolikog 
smještaja. Ova zgrada koristila 
se kao zatvor od 1866. godine, 
a danas nudi niz povijesnih 
zanimljivosti među kojima su 
staro predvorje, knjižnica i za-
tvorska kapelica koje su pri-
lagođene modernom načinu 
života i opremljene interne-
tom, televizijom i ugodnim 
namještajem.

Sloboda u zatvoru
Danas je poznat kao luksu-

zan Liberty Hotel, a od 1851. 
godine ova zgrada koristila se 
kao zatvor The Charles Street 
Jail. Bio je to “dom” mnogim 
poznatim osuđenicima poput 
Jamesa Michela Curleya, Mal-
coma X-a, Saccoa i Vanzettia. 
Danas Liberty hotel elegantno 
kombinira povijesni stil i arhi-
tekturu s modernim potreba-
ma poput pristupa internetu 
i vrhunski opremljene fitness 
dvorane. Duška PALIBRK

plusnedjelja

Gdje god krenem i po-
gledam šetajući uz 
more ili šumicu, vi-

dim bezbroj mogućnosti 
kako vježbati, protegnuti se 
ili probuditi dijete u sebi sa-
vladavajući neki novi izazov 
u kretanju. Zidići, klupice, 
rukohvati, stijene, srušena 
debla i sve što vas okružuje 
neka vam bude rekvizit. Na-
kon dužeg hodanja u kojem 
svakako mijenjajte brzinu 
vašeg hoda kako bi osjetitli 
da vam se ubrzala frekven-
cija srca i disanja napravite 
poneku od danas predlože-
nih vježbi.

Slika 1. i 2. Sjednite se 
na zidić ili klupicu u jaha-
ću poziciju. Noge mogu 
biti opružene ili savijene 
u koljenima ovisno o visi-
ni mjesta na kojem sjedite. 
Udisajem opružite jednu 
nogu. Izdisajem suprotnom 
rukom i tijelom napravi-
te bočno istezanje prema 
nozi. Udisajem se vratite u 
uspravan sijed, a na izdisaj 
istovremeno zaoblite leđa 
i podignite jednu ili obje 
opružene noge u zrak akti-
virajući vaše trbušne miši-
će. Ponovite šest do osam 
puta mijenjajući stranu 
bočnog istezanja. 

Slika 3. i 4. Iz iste pozi-
cije jahaćeg sijeda uhva-
tite jednom rukom svoj 

gležanj ili nogavicu hlača 
i povucite stopalo prema 
guzi. Druga ruka je iza gla-
ve. Udisajem što više na-
rastite trupom prema gore 
dok istežete prednju stra-
nu natkonjenice noge koju 
držite. Izdisajem savijenu 
nogu podignite ispred ti-
jela i pokušajte suprotnih 
laktom dotaknuti koljeno 
aktivirajući svoje križne tr-
bušne mišiće dok nježnim 
potiskom dlana na glavu 
istežete vrat i mišiće gor-
njeg dijela leđa. Ponovite 
četiri do šest puta pa zami-
jenite stranu.

Slika 5. i 6. Na zidiću ili ru-
kohvatu koji vama odgovara 
po visini (u prirodi ćete naći 
sve za sebe) oslonite dlano-
ve i udisajem potiskujte svo-
ja prsa prema podu dok po-

dižete jednu nogu iza sebe. 
Aktivirajte sve mišiće stra-
žnje strane tijela i neka gla-
va bude u ravnini s rameni-
ma. Izdisajem spustite nogu 
i prebacite svoje tijelo ̋ poput 
tepiha˝ i visite kroz nekoli-
ko udaha i izdaha. Opustite 
glavu, ramena, ruke i leđa. 
Ponovite naizmjenično šest 
puta s obje noge.

Slika 7. Nakon dužeg ho-
danja ovom vježbom revita-
lizirate tijelo i mišiće koji su 

se morali odupirati gravitaci-
ji. Okrenite se leđima klupici, 
rukohvatu ili bilo kojem po-
višenju. Ukoliko možete jed-
nu nogu podignite savijenog 
koljena na povišenje tako da 
ga oslonite na rist. Ukoliko 
ne možete neka noge ostanu 
na podu. Ruke su isto iza tije-
la i njima se oslanjate. Dubo-
kim udisajem što više može-
te protegnite cijelu prednju 
stranu tijela, vrat, prsa, ra-
mena, ruke, trbuh, prednji 
dio zdjelice, kukova i nogu. 
Zamislite si da se cijela pred-
nja strana tijela treba opu-
stiti, smekšati, a tkivo raširi-
ti. Samo zadržite poziciju i 
dišite. Nakon osam udisaja 
i izdisaja zamijenite nogu i 
ponovite.

Piše body instruktorica 
Morena Poglajen Carić

Tjelovježba

Pula je raj 
s prekrasnim 
mjestima za 
vježbanje
Zidići, klupice, rukohvati, stijene, srušena debla i sve 
što vas okružuje neka vam bude rekvizit
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    NEKADA BILI ZATVORI

Hostel Celica u Ljublani

Spavajte u bivšoj zatvorskoj ćeliji sa rešetkama na 
vratima i na prozoru, hostel Celica u ulici Metelkova, u 
centru Ljubljane, pruža vam ovo jedinstveno iskustvo. 
Bivši zatvor je demilitariliziran tek nakon proglašenja ne-
zavisnosti Slovenije i odlaska Jugoslovenske vojske. Go-
dine 2003. je renoviran i pretvoren u odličan omladinski 
hostel. U renoviranju je sudjelovalo više od 80 slovenskih 
i stranih umjetnika. 

The Old Mount Gambier Gaol

Langholmen Hotell 

Alcatraz Hotel am Japanischen Garten

15Nedjelja, 28. svibnja 2017. 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 15%)
  /CalRGBProfile (Adobe RGB \0501998\051)
  /CalCMYKProfile (Coated FOGRA27 \050ISO 12647-2:2004\051)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 200
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 200
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 800
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.276 841.890]
>> setpagedevice


