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Hit je trcanje u dubokoj vodi

Hodajte prvo po
obali. Zatim krenite u
vodu do visine kolje-
na, uspravite kraljez-
nicu, uvucite trbuh i
samo hodajte

ako vrijeme zadnjih tjeda-
navise podsjeca na rano je-
sensko, temperatura vode je

idealna za vjezbanje. Buduci |

da ste odlucili ostati u formi,
onda nema isprike da barem
tri puta tjedno i za malo losi-
jeg vremena ne odete na svoju
omiljenu plazu. Zagrijavanje
zapochite vjeZbanjem, svima
nam slabe “karike” stopala!
Ljeto je idealno da hodamo
bosi po razlicitim terenima.
Tako, u pocetku moze biti pri-
licno bolno, ne odustajte. Sto
su nam stopala osjetljivija, u
gorem su stanju. Pravilan rad
misica stopala vazan je ako
se Zelite bolje i ekonomicnije
kretati, osjecati lakocu u no-
gama i sprijeciti oticanje i trn-
ce unogama. Stopala su nasa
baza i zdravlje svih zglobova
iznad njih (koljena, kukova i
kraljeznice) ovisi o funkcio-

nalnim stopalima. Hodajte |

prvo po obali. Zatim kreni-
te u vodu do visine koljena,
uspravite kraljeznicu, uvucite
trbuh i samo hodajte. Nakon
osvjeStavanja i masaze sto-
pala odradite vjezbe koje sam
opisala u prethodnom ¢lan-
ku. Ukoliko vam je hladno ili
ne Zelite po ruZnom vreme-
nu ulaziti u vodu, sve opisa-
ne vjezbe mozete odraditi na
obali ili kod kuce. Njima cete
postupno zagrijati sve zglobo-
ve i miSice, povecati frekven-
ciju srca te tijelo pripremiti za
odlazak u duboku vodu. Du-
boka voda je ona u kojoj ne
moZete stopalima dotaknu-
ti dno.

Vjezba 1: Doplivajte do du-
boke vode i zapocnite vjez-
be disanja (na udah napusite
svoj trbuh kao loptu, a na iz-
dah uvucite trbuh i pokusajte
aktivirati svoje zdjelicne misi-
Ce, tzv. Kegelove vjezbe. Vjez-
be disanja i osvjestavanja svo-
jih zdjeli¢nih miSica mozete
raditi i plutajuci na ledima sa-
svim opusteni. Uvlac¢enjem
“pupka na kraljeznicu” akti-

virate najdublji trbusni misic
(transversus abdominis) koji
vizualno smanjuje volumen
vaseg trbuha, masira trbusne
organe i stimulira probavu.
Ujedno uz ostale trbusne, du-
boke ledne i zdjelicne misice
osigurava zdravlje kraljezni-
kretnjama.

Vjezba 2: Trenutno najpo-
pularniji sadrzaj kondicijske
pripreme u vodi je tr¢anje u
dubokoj vodi (tzv. deep-wa-
ter running). Zapocnite s tr-
¢anjem u vodi koje e trajati
do 1 minute, a zatim napravi-
te pauzu od 1 minute u kojoj

cete se opustiti sporim zave-
slajima kroz nju. Intervale tr-
¢anja i odmora ponovite do
8 puta, ovisno o vasim tre-
nutnim mogucnostima. Kako
budete napredovali, povecaj-
te vrijeme tréanja do pet mi-
nuta a vrijeme odmora neka
ostane isto. Dva do tri takva
ciklusa bit ¢e sasvim dovoljna
da poboljsate svoju kondiciju
i pozitivno djelujete na kardi-
orespiratorni i limfni sustav.
Zelite li povecati opterecenje,
moZete mijenjati tempo tréa-
nja (brze-sporije) ili oko zglo-
bova vezati posebna pomaga-
lakoja ¢e prolazom kroz vodu

Kako se rijesiti podocnjaka?

Pise kozmeticarka Deni Dervoz

= Crni kolutovi ispod ociju
su u biti sitne vene koje
se vide kroz kozu. Njihovu
boju pojacavaju ispuca-
li kapilari (uzrokovani
alergijamaiili genetikom),
iscrpljenost, nedostatak
sna, a mogu biti i znak
otezanog rada bubrega.

Vrecice ispod o€iju nasta-
ju zbog zadrzavanja vode,
a otecenost mogu pojaca-
tii drugi cimbenici, poput
alergija koje vase oci cine

suznima, spavanja bez ja-
stuka ili na trbuhu, slane
hrane ili plakanja.

u Koristite kremu za po-
drugje oko ociju, koja
obiluje vitaminom K i
retinolom (vitaminom
A). Vitamin K poboljsava
protok krvi te suzava i
ojacava kapilare, a retinol
potice sintezu i obnavlja-
nje kolagena u osjetljivoj
kozi i time sprecava dehi-
draciju te nastanak bora.

u Ukoliko su podocnjaci na-
teceni, koristite gel za po-

drucje oko ociju koji sadrzi
ekstrakt krastavca. Njegovi
prirodni enzimi pomazu
smanjiti otecenost. Gel dr-
zite u hladnjaku jer ce

i hladnoca smanijiti

krvne sudove i

jos vise smanijiti

ruzne vrecice. S
Koristite ga uju-

troi navecer.

Mogu vam po-

moci i dvije kriske

svjezeg krastavca

ako ih stavite na odi i drzite
nekoliko minuta.

povecati otpor i snazenje mi-
Sica. Osim tr¢anja, u dubokoj
vodi mozete imitirati skijas-
ko tré¢anje, voznju biciklom,
udarce nogom kao u nogo-
metu i slicno.

Vjezba 3: Ruke otvorite u
$irinu ramena i njima se odr-
Zavajte na povrsini vode, na
udah noge stisnite jednu uz
drugu, na izdah privucite ko-
ljena na prsa i pazite da kolje-
na snazno stiscete jedno uz
drugo. Naudah zategnutim ta-
banima potisnite vodu, opru-
Zite noge aktivirajuci trbuh,
miSice nogu i straznjice, a tijelo
zadrzite uspravno i mirno.

Vjezba 4: Polozaj tijela je
kao i u prethodnoj vjezbi
ali na izdah spojenih taba-
na privlacite noge na prsa i
maksimalno rasirite koljena
u stranu pazeci da stopala
ostanu spojena. Vjezbu mo-
Zete izvoditi i samo jednom
nogom. Ako osjetite da vam
je jednom stranom teZe izve-
sti vjezbu, vjerojatno imate
problem u tom kuku i tre-
bate mu posvetiti vise pa-
Znje prilikom vjezbanja kako
bi se s viemenom oba kuka
dovela u ravnotezu. U istoj
poziciji tijela moZete raditi
vjezbe odmicanja jedne pa

Pie body instruktorica
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druge noge u stranu, napri-
jed ili natrag.

Vjezba 5: OpruZite tijelo na
povrsini vode, plutajte spo-
jenih nogu. Ruke podigni-
te na povrsinu vode u Sirinu
ramena. Na udah zapocnite
kruzenja iz kukova otvarajuci
koljena u stranu i ne odvaja-
juci stopala, na izdah snazno
opruzite noge i stisnite ih. Po-
novite 8 puta kruZenja prema
van i zatim 8 kruZenja pre-
ma unutra. Vjezbom poticete
fleksibilnost kukova i snaze-
nje misica straznjice i nogu
koji su vazni za stabilizaciju
kuka. Stabilnost i mobilnost
kukova vazna je za zdravlje
lumbalne kraljeznice i kolje-
nog zgloba.

Vjezba 6: Tijelo je uspravno
uvodi, zaveslaji nogu vas odr-
Zavaju u toj poziciji. Na udah
opruzene ruke podignite vi-
soko iznad vode odrzavaju-
¢i uspravan polozaj tijela, na
izdah uvucite trbuh, stisnite
straznjicu i noge te ruke spu-
stite do vode i dalje snaznim
zamahom kroz vodu dlanovi-
ma bocno sve do nogu. Pozi-
cija “igle” podici ¢e vas prema
gore i ubrzati cirkulaciju krvi i
limfe. Vjezbom jos$ aktivirate
misice trupa i ispravljate lose
drzanje.

Saznajte nesto vise o kosi

pise frizerka Danijela JURMAN

® Kosa se najvecim dijelom
sastoji od proteina medu
kojima je keratin, koji
ima glavnu ulogu da
ocuva njenu otpor-
nost i cvrstocu.

I L] Korijen
vlasi sadrzi luko-
vicu, folikul dlake,

zlijezdu lojnicu i
dlacni misic. Korijen
i stabljika dlake nalaze

se u kanalu zvanom foli-
kul. Svaki folikul ima svoju

lojnicu i misic koji odreduju
prirodni smjer rasta dlake.
Papila je klica iz koje se
razvija dlaka, a u njenom
povrsinskom dijelu nalazi
se diobena zona zvana
matriks.

= Matriks je vazan za obno-

vu dlake i u njemu se na-
lazi pigment melanin koji
boji kosu. Zlijezda lojnica
istiskuje loj i tako koZi i
kosi daje mekocu i sjaj.
Ako lojnice izlucuju pre-
vise loja, vlasi su masne,
a ako izlucuju premalo,

vlasi postaju krhke i lome
se. Dla¢ni misic sluzi da bi
uspravio dlaku i istisnuo
loj iz Zlijezde lojnice.
Korteks se sastoji od ra-
znovrsnih stanica razlicite
gradei boiatih proteini-
ma medu kojima je i kera-
tin. U stanicama korteksa
nalazi se pigment me-
lanin. Kod kose mozete
prvo ostetiti povrsinski
sloj, a i cijelu strukturu
vlasi koja prolazi kroz dva
stanja prije negoli se poc-
ne lomiti.



