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stignete na odrediste, sve ovi-
si o taksistu. Tako smo mi za
istu udaljenost, unatoc taksi-
metru, jedanput platili 100, a
drugi put 140 denara. Raspra-
ve slabo pomazu.

Zaustavljeno vrijeme

U voznji taksijem ubrzo cete
shvatiti zasto Skoplje nerijetko
nosi epitet “grada Frankenste-
ina”. U teSkom i tragi¢cnom po-
tresu 1963. godine stradalo je
gotovo 80 posto zgrada, od ko-
jih mnoge nikada nisu obnov-
ljene. Dvije godine poslije gla-
soviti japanski arhitekt Kenzo
Tange osvojio je prvu nagradu
na medunarodnom natjecaju
za obnovu Skoplja. No, njego-
va futuristicka vizija i nekoliko
sjajnih zgrada ostvareni su tek
djelomice pa je Skoplje arhi-
tektonski ostalo razapeto iz-
medu proslosti i buducnosti.
Kada se tomu doda aktualni
kicasti megaprojekt nazvan
“Skopje 2014”, dobijete rijet-
ko mogucui gotovo neopisivu
kombinaciju. MoZda cete je i
najbolje spoznati ako pjesice
krenete od stare zgrade Ze-
ljeznickog kolodvora (danas
Muzej grada Skoplja), na ko-
jemu i danas sat stoji zaustav-
ljen na 5:17 sati, kada se 26.
srpnja 1963. dogodio potres.
Nastavite li Ulicom Makedo-

Spomen-kuca Majke Tereze, u ulici Makedonija,

i je spoj r:

nija (dakle, sve glavne lokacije
i znamenitosti u Skoplju nose
makedonsko obiljezje, zasi-
gurno i u inat Grcima, s ko-
jima se spore oko imena), sa
svih strana “zaskacu” vas uli¢-
ne skulpture, razli¢itog smisla
iuspjesnosti. Osobno, najsim-
pati¢nije su nam “Cista¢ ulice”
(posvecena stvarnom c¢istacu)
i “Smizla” s mobitelom i tor-
bicom (posvecena fiktivnoj
autohtonoj “Smizli”). Pomalo
zastraSujuce izgleda spomen-
kuca Majke Tereze, u kojoj se
“sudaraju” razliciti stilovi i rje-
Senja, ali vrthunac dozivite na
glavnom makedonskom trgu.
Od toliko sadasnjih i buducih
spomenika jednostavno vam
se zavrti u glavi, a koncentra-
cija broncanih lavova i konja
je tolika da imate osjecaj kako
ste u nekom spomeniku zo-
oloskom vrtu. A on se u Sko-
plju nalazi ipak koji kilometar
dalje...

Crveni autobusi

Valja naglasiti kako se Hr-
vati mahom u Skoplju mogu
osjecati iznimno ugodno. Uz
sve probleme koje Makedon-
ci imaju sa svim susjedima
(Bugarima, Srbima te poseb-
no Grcima i Albancima), Hr-
vati su im nekako simpati¢ni,
Sto Cete osjetiti u komunika-

ciji. Osjecani ce se dodatno
osjetiti domace kada na uli-
cama ugledaju prastari crveni
autobus, jednak onima koje
je Osijek imao prije dvadese-
tak godina, oko izbijanja Do-
movinskog rata. Na svoje ce
dociiljubitelji kulture, zabave
i noc¢nog zivota jer ponuda u
Skoplju ne oskudijeva, dapace
primjerena je prijestolnici jed-
ne zemlje, bogata izlozbama,
predstavama i koncertima.
Nocni Zivot takoder je prilic-
no ziv, ¢ak i usred ljeta (Ma-
kedonci tada nerijetko bjeze
na Ohridsko jezero), osobito
u Carsiji, a medu brojnim ka-
ficima i klubovima, nas izbor
bio je “New Orleans”, lagano
jazzerskog usmjerenja. Zani-
mljivo je vidjeti i brojne gra-
dane kakoiiza 23 sata radnim
danom hodaju ulicama, Secu
psa, druZe se, pricaju... Cakiu
“obi¢nim” kvartovima.

Za kraj, Sto reci osim da
Skoplje definitivno ima Sar-
ma. Toliko da Makedoncima
“drzite fige” da njihov glavni
grad postane ono $to toliko
Zele, balkanska prijestolnica
kulture, a zatim da i sami do-
dete dozivjeti taj spoj juznjac-
ke topline i balkanske gru-
bosti. Ali, u proljece ili jesen.
Nikako vise u vrelom kolo-
VOZLU...

KAKO PRAVILNO AKTIVIRATI TUELO

Probudite
misice i smanjite
nelagodu

astrbuh dajenamsna-

gu, izdrzljivost i defini-

ciju. To je kompleksna
regija s vitalnim utjecajem na
zdravlje cijelog organizma.
Jednoli¢nim i povrsnim pri-
stupom radeci 100 istih tr-
busnjaka na dan podcjenju-
jete vlastito tijelo. Osim $to
ti misici okruzuju, stite, osi-
guravaju i daju potporu radu
unutarnjih organa i sustava,
za zdravlje kralje$nice i cije-
log sustava ziv¢anih spletova,
a njihovom pravilnom akti-
vacijom pomaze se radu srca,
krvnih Zila i limfe.

Misice trbusnog podrucja
dijelimo na unutarnji i vanj-
ski sloj. Unutarnji dio ¢ine
Zu kraljeznicom, misici zdje-
licnog dna, najdublji misi¢
trbuha koji poput korzeta
okruzuje trup i veliki respi-
ratorni misic - dijafragma.
Kako kaze inovatorica body
tehnike Ana-Marija Jagodic¢
Rukavina, sva ta Cetiri misi-
¢arade zajedno poput dobro
uvjezbanog veslackog Cetver-
ca ucvrséujuci kraljeznicu,
rebraizdjelicu.

Prije zahtjevnijih i tezih
vjezbi vazno je probuditi ci-
ljane misice i smanjiti nela-
godu zbog pogresne izvedbe.
Test koordinacije
donjeg dijela trbuha
(slika 1).

1zlezeceglednog poloZaja
podignite savijene noge tako
da vam koljena ne prelaze li-
niju pupka, ruke su uz tije-
lo, glava na podu. Izdisajem
pritisnite podlogu ledima $to
jaCe mozete i postupno spu-
Stajte noge dok tabanima ne
dotaknete pod, ali bez oslon-
ca o pod. Pritisak leda o pod
mora ostati isti, glava i ra-
mena opusteni, a trbuh se
ne smije napuhavati jer je to
znak lose aktivacije misica.
Udisajem se vratite u pocet-
ni polozaj. Ponovite od Sest
do osam puta.

Test snage i

koordinaciLe donjeg
dijela trbuha (slika 2)

Taj ce vam test otkriti ko-
liko je trbuh sposoban podr-
Zavati tezinu vlastitih nogu

kova ne ukljuce. 1z leZzeceg
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lednog polozaja podignite
noge, ispruzite ih s rukama
uz tijelo. Udisajem pritisnite
podlogu ledima i osvijestite
jacinu tog pritiska. Izdisajem
postupno spustajte ispruze-
ne noge tako da vam pritisak
leda o pod nimalo ne popu-
sti. Kad osjetite da vam noge
pretezuida trbuh nema sna-
ge pritiskati podlogu, zau-
stavite ih i vratite ih u pocet-
ni polozaj. Ako vam noge vec
na pocetku vuku zdjelicu od
poda, postavite ruke ispod
straznjice kao malu pomoc.
Optimalna snagaikoordina-
cija trbuha su spustene noge
30 cm od poda s jednakim
pritiskom leda o pod. Pono-
vite Sest puta.

Usisavanje pupkom
(slika 3)

Ova vjezba naucit ce vas
kakav osjecaj morate imati u
misicu dok izvodite bilo koji
trbusnjak. Lezite potrbus-
ke ispruzenih nogu s jednim
dlanom postavljenim ispod
pupka, glava u produZetku
tijela i druga ruka savijena
ispred tijela. Osvijestite pri-
tisak kojim trbuh stisce vas
dlan i pokuSajte taj pritisak
smanjiti kao da Zelite odici tr-
buh od dlana a da ne poma-
knete bilo koji drugi dio tijela.
Zadrzite polozaj usisavanja
dok ne nabrojite do 20, pono-
vite tri puta. Ne zaboravite di-
sati Sireci pluca $to je moguce
vise. Postupno produzavajte
vrijeme brojeci do 100.
Bocni izdrzaji
(slika 4)

Lezite na bok i oslonite
glavu na dlan zgréene do-
nje ruke. Gornju ruku ispru-
Zite prema nogama koje su
zgréene i spojene, a koljena,
kukovi i ramena u istoj liniji.
Udahom uvucite pupak. Iz-
dahom podignite lakat donje
ruke od poda koliko mozZe-
te. Ispruzenom rukom tezite
dotaknuti bo¢nu stranu ko-
ljena. IzdrZaj zadrzite dok
nabrojite do deset i ponovite
Sest puta na svaku stranu. U
struku morate osjecati Zare-
nje. Ako jednu stranu zna-
¢ajno duZe mozete izdrzati
bez osjecaja Zarenja u misi-
cu, pojacajte vjezbe istezanja
te strane, a produZite vrije-
me izvodenja na strani gdje
vam je teZe.



