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Tjelovjezba

Pie body instruktorica
Morena Poglajen Cari¢

2 u Hrvatskoj napravilo daleko
2 vecu stetu potrosacima. Na-
o veo je i primjer Corbisa, na-

Kupuiju li Istrani
Sandro (38 godina): Ve¢

putem interneta

sedam mjeseci kupujem pu-

tem interneta elektronicke komponente, odjecu i obucu,
a do sada nisam imao neugodnosti. Sada doduse ve¢ 38
dana ¢ekam da mi stignu cipele iz Amerike, no nadam se

da ce se sve dobro zavrsiti.

Boris (35 godina): Godinama kupujem knjige preko

Amazona i jako sam zadovoljan, do sada nisam imao
negativnih iskustva, knjige su pristizale u zadanom roku,
paketi su bili u odlicnom stanju, a nije bilo niti neugodno-
sti u placanju, to je cak brze i efikasnije negoli narucivati
knjige u nekim nasim knjizarama.

Snijezana (54 godine): Preko interneta kupujem ma-

hom knjige putem Amazona, ali u zadnje vrijeme rjede
jer ih bezobrazno carine, platim vecu carinu nego sto je
vrijednost knjiga. Kupujem i knjige preko interneta unu-
tar Hrvatske, tu sam savrseno zadovoljna, a jednom sam
kupila ¢izme iz Australije. Dobila sam ih bez postarine i
carine, doduse nakon dva mjeseca.
I svoju pricu forumas.

kon cega je Vanja Andrasic iz
te tvrtke odgovorio kako su
problema u poslovanju imali,
ali “njihova trgovina nije niti
jednom kaznjena zbog nepo-
Stene poslovne prakse ili ne-
ceg slitnog, bilo od Drzavnog
inspektorata ili neke druge dr-
zavne institucije”. Odgovor In-
spektorata svjedoci drugacije.

Upravo “agenta” Vanju
ogorceni Corbisovi kup-
ci navode u internet prica-
ma. Kako kaze jedna od njih,
“kako je za narucenu perilicu
i Stednjak uplatiti trebalo de-
vet i pol tisuca kuna, odlucio
sam posjetiti sjediste tvrtke u
Zagrebu. Tamo se nalazi pra-
zan izlozbeni prostor, a u po-
drumu ¢ovjek, Vanja, koji me
uvjerava da ce Stednjak i pe-
rilicu dovesti na moju adre-
su za dva dana. Sve odaje do-
jam uredne firme koja se bavi
internet prodajom. Vadim iz
dzepa novac, dajem ga gos-
podinu Vanji, a on mi daje ra-
¢un, uredno ovjeren. Za dva
dana, na dan isporuke, zovem
potkraj radnog vremena, a oni
se ispricavaju, sutra opet tako,
cijeli tjedan nakon toga. Zo-
vem tvrtku - proizvodaca pe-
rilice, a tamo mi odgovaraju
da je firma Corbis kod njih u
blokadi ve¢ mjesecima zbog
neplacanja. Opet zovem Va-
nju iz Corbisa, ne javlja mi se,
a onda s prijateljem odlazim
tamo i trazim svoj novac na-
trag. Vracaju mi sedam tisuca
kuna, sutradan, uz prijetnje, i
ostatak. Nije problem u inter-
net prodaji, problem je u tipo-
vima koji misle da je internet
mjesto na kojem lako mozes
maznuti drugome novac, i da
mogu do kruha bez motike.
Nadam se da ¢e moja prica
nekome pomoci”, zakljucuje

Andelka Subasic:
Uzmite sudbinu u svoje ruke

Svaki pocetak kalendarske
godine uobicajeno pra-
te dvije aktivnosti: odluke o
tome §to ¢emo prestati ili
poceti raditi, odnosno prou-
cavanje astroloskih poruka.
Zato je knjiga “Uzmite sud-
binu u svoje ruke” Andel-
ke Subasic, poznate rijec-
ko-zagrebacke astrologinje,
specijalistice za poslovnu
astrologiju, kao stvorena za
ove dane. Knjigu je izdao
zagrebacki V. B. Z. prosle
godine.

Autorica najprije citate-
lja postupno uvodi u svi-
jet astrologije upoznajuci
ga s osnovnim pojmovi-
ma te kracim presjekom
kroz povijest i suvreme-
nu astrologiju. Potom obra-
zlaZe na koji nacin planeti
utjecu na Zivot na Zemlji (na
klimu, ekonomiju, politiku,
ljude) te u kojem su odnosu
prema znakovima zodijaka.
U odnosu na sve to, Subasic
pise o razli¢itostima ljudi, lju-
bavnim i poslovnim odnosi-
ma, ambicijama, stupanju u

UZMITE SUDRIN
LATOJE RUKE
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novi posao, meduobiteljskim
odnosima, kao i prijedlozima
za moguca zanimanja. Slije-
de astroloski znakovi, njihove
osobitosti, prednosti i nedo-
staci te podznaci.

U dijelu 0 odnosima plane-
ta i ljudi autorica piSe o mo-
gucnostima i nacinima kako
promijeniti sebe, sve u odno-
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su na utjecaj energije poje-
, dinog planeta na covjeka.
Ova je knjiga namijenje-
na svima koji ne poznaju
astrologiju, a otvoreni su
prema novim saznanjima,

Py m kao i nesto upucenijima
Fl spremnijima za nove spo-
_~=4v  7znaje i istrazivanja. Upra-

— Y ja. Up.
SRETMI  vo to i zeli sama autorica:

“Zeljela bih astrologiju pri-
bliziti javnosti, da se sazna
koliko koristi mogu donijeti
osnovna znanja iz astrolo-
gije i njihova uporaba u sva-
kodnevnom zivotu, u izgrad-
nji i podizanju svijesti o sebi,
svojim mogucnostima i sla-
bostima.”

Dakle, pocetak je jedne
nove godine, 2012., za koju
mnogi predmnijevaju da ce
biti turbulentna. Katastrofi-
cari predvidaju kraj svijeta.
Andelka Subasic razmislja sa-
svim suprotno i porucuje -
ne prepustajte se sudbini, ne-
mojte biti Zrtva okolnosti. Nije
samo cilj vrijedan truda, nego
vrijedi i putovati do njegaira-
zvijati se. V. Md.

Antigravitacijske
vjezbe za limfu

Zanimljivo je znati da kucni djecji trampo-
lin moze biti idealan rekvizit za pravilno
poticanje rada limfnog sustav

anas cu zavrsiti ciklus
vjezbi za ucinkovito
poticanje protoka lim-
fe, iako bi se o ovoj temi mo-
glo jo$ puno toga reci. Osim
vjezbanja i limfne masaze,
na ovaj sustav ucinkovito se
moze djelovati i antigravi-
tacijskim pozicijama tijela.
Ako to mozete, izvedite stoj
na glavi uza zid ili ako posje-
dujete odredena pomagala
ili sprave zauzmite viseci po-
lozaj s glavom ispod nogu.
Tim inverznim pozicijama
tijela moZete povecati pro-
tok krvi i limfe za 30 do 50
posto. Zanimljivo je znati da
kucni djecji trampolin moze
biti idealan rekvizit za pra-
vilno poticanje rada limfnog
sustav. Ne morate na njemu
izvoditi cirkuske vratolomije,
vec ce i koracanje u mjestu i
lagano amortiziranje kroz po-
dizanje na poluprste poluciti
povecanje energije i otkloniti
umor unogama.
Foto 1:Vjezba visokog di-
zanja noge - zauzmite Ce-
tveronoznu poziciju kleka,

desetak sekundi, pa zamije-
nite nogu.

Foto 2: Vjezba samomasa-
Zeruku - lezite naleda sa zgr-
¢enim nogama u §irini kuko-
va. Opustite se i podignite
lijevu ruku u zrak. Desnom
rukom, prvo jagodicama pr-
stiju, a zatim i cijelim dla-
nom brzim i snaznim kret-
njama klizanja i povlacenja
od podlaktice prema pazuhu
izmasirajte lijevu ruku deset
puta s prednje, deset s bocne
ideset sa straznje strane. Po-
novite na desnoj ruci.

Foto 3: Vjezba kruze-
nja stopalima - ostanite le-
Zati na ledima i obje noge
opruZene podignite u zrak
tako da su stopala u razi-
ni kukova. Spojite ¢vrsto
pete i kruzite stopalima de-
set puta prema van, a za-
tim prema unutra. Pete se
ne smiju razdvojiti, leda su
cijelom duzinom na podu,
disanje je duboko trbusno.
Ako vam je problem drza-
ti noge opruzene u zraku,
malo ih zgr¢ite u koljenima

desiti da vas uhvate grce-
vi u stopalima zbog aktiva-
cije malih mis$ica u njima,
ali nemojte odustajati, jer i
njima treba vjezba ne bi li
vratili svoju funkciju. Izda-
hom snazno opruzite i ra-
Sirite dlanove i prste ruku,
zategnite tabane (dorzalna
fleksija stopala tako da prste
povlacite prema sebi) i rasi-
rite prste stopala. Ponovite
deset puta.

Vjezbanje zavrsite opuste-
nim istresanjem nogu i ruku
u zraku, malo pogrcenih ko-
ljenailaktova. Najcesci uzro-
ci lose venske i limfne cir-
kulacije, umora u nogama,
bolova u kraljeznici, plitkog

laktovi neka budu to¢no is-
pod ramenog zgloba, a ko-
ljena ispod kukova. Na udah
visoko podignite prvo lijevu
nogu. Na izdah je spustite
u pocetnu poziciju. Pono-
vite drugom nogom. Naiz-
mjenicno izvedite osam po-
navljanja svakom nogom.
Nakon toga zadrzite prvo
lijevu nogu u zraku i radi-
te njome pokret istresanja
opustenog stopala, pritom
duboko disuci u trbuh tri-

dok ne budete napredovali
ili ih naslonite na zid tako
da noge budu pod kutom
od 90 stupnjeva u odnosu
na kukove.

Foto 4: Vjezba opustanja
nogu i ruku - zadrzite jed-
naku poziciju tijela kao i u
prethodnoj vjezbi, samo jos
dignite i obje ruke u zrak.
Udahom stisnite Sake na ru-
kama i opruzite stopala kao
plesaci (prste stopala gura-
te od sebe). MoZe vam se

disanja te smanjene gipkosti
ikoncentracije su stres, zani-
manja povezana s dugotraj-
nim sjedenjem ili stajanjem
te nacini provodenja slobod-
nog vremena odraslih i dje-
ce. Kako ciljanim vjezbama
otkloniti umor, bol, vratiti
energiju, potaknuti cirkula-
ciju u uredu ili kod kuce, po-
boljsati koncentraciju djeci
za ucenje i jos puno korisnih
savjeta citajte vec od sljedece
nedjelje.



