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Vjezbajte
zdravo
i mrsavite

roblem viska kilogra-
Pma i zdravog mrsav-
ljenja vrlo je slozen i
kompleksan problem da-
nasnjice. Zbog toga je svaki
pristup koji nije u potpuno-
sti individualiziran osuden
na neuspjeh. Tjelesna tezina
je odraz ravnoteze izmedu
fizickog, emocionalnog i du-
hovnog bica. Ako postuje-
mo pravilo da su svi fjelesni
sustavi meduzavisni, onda
nam je jasno da neravnote-
Za u nekom od njih lancano
izaziva poremecajiu drugim
sustavima pa tako i u susta-
vu redukcije masne mase.
Vec varijacija od dva kilogra-
ma tjelesne tezine ukazuje
nanarusavanje sustava i po-
trebno ga je osvijestiti i shva-
titi kao upozorenje.
Znanstveni pristup zdra-
vom mrsavljenju obuhvaca
djelovanje na podrucje hor-
monalne neravnoteZe - tijelo
se mora osjecati emocional-
no i psihicki sigur-
no jer stres, dijeta i
vase raspoloZenje
izazivaju neravno-
tezu koja se ocitu-
je u prekomjernom
lucenju hormona
nadbubrezne Zzli-
jezde adrenalina i
kortizola te hormo-
na Stitnjace. Vazno
je poznavati vrstu
kalorija, kvalitetu
namirnica i njezi-
nu ulogu u organiz-
mu. Preporuka je
svakodnevno bilje-
Ziti unos hrane da
biste postali svje-
shi onoga Sto jede-
te, ali i onoga $to
ne jedete. Vazna je
i tjelovjezba - treba
provoditi individu-
alizirane aktivnosti
koje poticu i odrza-
vaju izgradnju mi-
Si¢nog tkiva te time
povecavaju bazalni
metabolizam da bi
se vecina kalorija sagorije-
vala na dnevnoj bazi.
Postoje dva tipa takvog
vjezbanja - jedan usmjeren
na trenutacno sagorijevanje
kalorija bez odrzavanja mi-
§icne mase i podizanja ba-
zalnog metabolizma i drugi
gdje se ucinci nakon vjez-
banja u kalorijskoj potrosnji
osjecaju jos satima ili dani-
ma nakon vjezbanja. Uvi-
jek u programu mrsavlje-
nja prvo treba djelovati na
misicnu izgradnju, a nakon
toga na povecanje kalorijske
potrosnje aerobnim vjezba-
ma. Pravilo je jednostavno,
koliko smo tijekom treninga
utjecali na miSi¢nu izgrad-
nju, toliko smo utjecali da se

kalorije sagorijevaju iz ma-
snoca, a ne iz misica. Vazan
je i emocionalni status o0so-
be te proces obnavljanja,
potrebno je vratiti zabavu,
smijeh i veselje u zivot, jesti
zbog gladi, a ne tuge, ljutnje
idosade.

Prilikom izrade programa
mrsavljenja vrlo je vazno
provoditi metode mjerenja
obujma odredenih dijelo-
va tijela i postotka tjelesne
masti (prosjecno kod mus-
karaca 12-18 posto i Zena
18-25 posto). Postotak tje-
lesne masti ukazuje nam i
na koli¢inu toksina u tijelu
jer je masnoca mjesto gdje
tijelo sprema toksine. TroSe-
njem masnoce istovremeno
se obavlja detoksikacija or-
ganizma. U procesu mrsav-
ljena zastoj u rezultatima ili
tzv. plato desava se i zbog
nemogucnosti jetara da raz-
graduje unutrasnje toksine.

Pomoc¢ pri zdravom mr-
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savljenju za ljude koji se
malo krecu, prezaposlene
koji nemaju vremena za tre-
ninge i za sve koji tek po-
¢inju vjezbati su tzv. mini
treninzi. Rijec je o 15 dese-
tominutnih bljeskova tjele-
sne aktivnosti na tjedan koji
zadovoljavaju tri najvaznije
komponente zdravstvenog
fitnessa - izdrZljivost, misic-
nu snagu i fleksibilnost. Mo-
Zete ih izvoditi u ciklusu od
sedam dana dva puta dnev-
no po deset minuta ili pet
dana tri puta dnevno po de-
set minuta kod kuce, u ure-
duili prirodi. Vazno je samo
da tjedno odradite pet mini
aerobnih treninga (hodanje,
uspinjanje, tréanje, plesanje
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s djecom i sl.), sedam mini
treninga snage (koristenje
bucica za ruke i noge, skle-
kovi, ucnjeviisl) te tri mini
treninga istezanja.

Primjer mini treninga:
prvi trening - uspinjanje
stepenicama dvije minu-
te; vjezbe istezanja misica
nogu dvije minute; uspinja-
nje stepenicama dvije mi-
nute; sklekovi uza zid mi-
nutu; istezanje misica ruku
i ramena minutu; uspinja-
nje stepenicama dvije mi-
nute. Drugi trening - iskora-
cilijevo-desno dvije minute;
istezanje minutu; vjezbe za
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trbuh i leda dvije minute;
iskoraci naprijed-natrag dvi-
je minute; istezanje minutu;
vjezbe za ramena i ruke dvi-
je minute. Treci trening brzo
hodanje 10 minuta.

Sami si mozZete prema
trenutnim mogucnostima
i uvjetima slagati mini tre-
ninge i odraditi ih u drustvu
svoje djece ili njima prepu-
stiti da vas vode. Budite pri-
mjer djeci u usvajanju zdra-
vih i za Zivot vaznih navika
kao $to je vjezbanje, a ono
je najzabavnije u igri s rodi-
teljima.

Sljedece nedjelje Citajte
zasto su vazne vjezbe sna-
Zenja, izdrzljivosti, istezanja,
ravnoteze i sl.

Razvodi su stresni i mnogima najbolnije
razdoblje u Zivotu. Ako su pritom i neci-
vilizirani, jasno je zasto ¢emo ih pamtiti
citav Zivot @ Na ideju da proslavi razvod
i time potakne dojucerasnje bracne par-
tnere na slavljenje Zivota i novog pocet-
ka, dosao je jedan japanski poduzetnik.
“Umiesto da se Zivot potrosi u losem
braku i svakodnevnim prepirkama, bolje
je mirno se razici”, kaze Hiroki Terai

Pripremila Nina ORLOVIC RADIC

a vecinu, razvod je jed-
Z no od najstresnijih raz-

doblja u zivotu. Partneri
se odvajaju fizicki i emocio-
nalno, §to neminovno utjece
na psiholosko stanje. Ba$ kao
ipocetak zajednickog Zivota, i
rastanak dvoje ljudi uvijek je
pric¢a sama za sebe. Iz tudih
iskustava vrlo se malo nauci,
pa muke po razvodu svatko
dozivljava na svoj nacin. Uz
civilizirane razvode, kojih isti-
natuitamo ima, ostalima koji
su u viSe-manje sretnim veza-
ma daleko su interesantniji
su oni koji izazivaju pompu,
a koje najcesce dozivljavamo
komentirajuci “meni se to ne
moze dogoditi” ili “ja nikad ne
bih tako”.
Kod razvoda pamet
se najcesce ostavlja
sa strane

1z perspektive razvoda
bracni zavjeti u kojima se ku-
nemo na zajednicki Zivot u
dobru i zlu i ljubav do groba
¢ine se smijeSnima. Jer kada
zlo nadvlada sve dobro, tu
nema ni LJ od pocetne lju-
bavne price. Sve se svodi na

to tko ¢e kome vise napa-
kostiti i tko ce vise otrovnih
strelica ubaciti u protivnicko
polje. Ne suspreze se ni od
sitnih podvala i velikih pod-
metanja, a sve s jednim ci-
ljem - utrziti iz braka sve $to
se dade utrziti. Normalni lju-
di steceno u braku dijele na
pola. Neki u svojoj “normal-
nosti” idu toliko daleko da
doslovce dijele sve - ne samo
kucu, vec i automobil, tele-
vizor i fotelju. U zavr$noj se
bici ne biraju sredstva za di-
jeljenje. Ponekad je to noz,
ponekad sjekira, a nisu is-
kljucene ni motorne pile. U
trenutku kad pomislite da i
ne moze biti gore, stanite na
loptu i razmislite $to bi tek
bilo da vam taj “djelitelj” sa
sjekirom u $akama ne da ra-
zvod i ne daj boze tako obo-
ruzan krene na vas.

Dakle, od goreg uvijek ima
gore. Pravo je pitanje kako
uteci od loseg braka i loseg
partnera, koji vam ne da da ga
ostavite. No, i od ovog moze
biti gore, a to je kada vam dr-
zava u kojoj zivite, ili vlastita
neimastina, usporava ili one-
mogucava los zavrSetak braka
inovi pocetak. Tada na scenu

Razvodi “po naski”

Postupci razvoda braka u Hrvatskoj u pravilu se rjeava-
ju brzo, u roku od nekoliko mjeseci. U najjednostavnijim
slucajevima rastava moZe biti okoncana za dva do tri tjed-
na. Naime, bracni drugovi bez djece, kada se Zele spora-
zumno razvesti, trebaju samo donijeti vjencani list i platiti
sudsku pristojbu te vec na prvom rocistu rijesiti sve svoje
probleme. U slucajevima kada par ima malodobnu djecu,
mora se voditi i postupak posredovanja pred Centrom za
socijalnu skrb. Kada se stranke uspiju dogovoriti oko skrb-
nistva, moraju se odrZati barem dva rocista, a problem
nastaje kada dogovora nema. Sudski vjestaci izraduju
strucno misljenje o tome tko bi trebao dobiti skrbnistvo, a
ako se jedna od osoba koje se rastaju s tim ne sloZi, tada
se traZi i nadvjestacenje. U takvim se slucajevima znatno
produzuje postupak rastave, a i visine cijene rastave vrto-
glavo se penju zbog troskova vjestacenja.
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1z perspektive
razvoda bracni
zavjeti o zajednic-
kom Zivotu u do-
bru i zlu i ljubavi
do groba ¢ine se
smijesnima




