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SUPER SIZE MODELI

“Lijepe i prave” pisalo je
na naslovnici talijanskog
Voguea za lipanj 2011.

Plus size magazin obrusio se na anoreksi¢cne modele
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pisi (kao njemacki Brigitte)
provode novu uredivacku
politiku tako da modeli koje
angaziraju zapravo nisu pro-
fesionalni jer na stranicama
casopisa Zele stvarne Zene,
a Alexandra Shulman, ured-
nica britanskog Voguea, ma-
lim pritiscima Zeli natjerati
dizajnere da prihvate zdra-
vije standarde. S druge stra-
ne, raznorazne “pothranjene”
Anna Wintour stranice i sa-

modela s pista.

Magazin Plus-size koji je iskljucivo posvecen plus size modelima i modi, izbacio je
. editorial u kojem navodi da je indeks tjelesne mase velikog broja mode-
la ocigledni primjer anoreksije.

Kontroverzne izjave prate i kontroverzne
fotografije na kojima naga plus size maneken-
ka pozira uz manekenku standardne, mr3ave
konstitucije. Uz svaku fotografiju napisana je i po
jedna cinjenica koja nikako ne ide u korist regularnih

Naime, Plus Size tvrdi da je prije 20 godina prosjecna
manekenka teZila osam posto manje nego prosjecna Zena,
dok je danas ta razlika cak 23 posto. Prije deset godina

prosjecni plus size modeli nosili su veli¢ine izmedu 12 i18.

Danas prosjecni plus size model nosi veli¢éinu izmedu 6 i 14.

Glavna urednica magazina Madeline Figueroa-Jones objasni-
la je da 50 posto Zena nosi velicinu 14 ili vise, dok se standardna
odjeca u trgovinama uglavnom zavr3ava s velicinom 14.

vjeti o samoizgladnjivanju
pune internetski sadrzaj.
Kakvu sliku nam stvara
modna industrija i $to kad ne
mozemo ispuniti neprirod-
ne standarde koje postavlja?
Znanstvenici Georgia State
Universityja u Atlanti istra-
Zivanjem su dokazali da per-
cepcija o tome da su debele
povecava i vjerojatnost sui-
cidalnih misli medu djevoj-
kama, i to za cak pet posto,
dok se vjerojatnost samog
¢ina samoubojstva pove-
cava za tri posto. Prema US
Departmentu of Health and
Human Services, 70 posto

- Bombardirani smo oglasima za mr3avljenje, i to jer se
radi o industriji koja godisnje okrene vise od milijarde do-
lara kreiranjem straha od debljine, izjavila je Figueroa-
Jones te nadodala da smatra da se obicne Zene vise
ne mogu poistovjetiti s modelima jer je razlika u
izgledu i teZini dosegnula svoj vrhunac.
T T

cura misli da slike modela u
Casopisima zaista utjecu na
definiciju savrSenog Zenskog
tijela, a 1 od 10 Zena neza-
dovoljna je svojim odrazom
u ogledalu, pretjerano vjez-
ba, preskace obroke ili zlou-
potrebljuje laksative, Sto su
i pokazatelji poremecaja u
prehrani.

Jelimodna industrija odlu-
cila prikazati razlicitosti, je li
odustala od premrsavih mo-
dela, ili je ovo samo jos jedan
trendovski krik? Kakogod bilo,
vrijeme je da pocnemo uzivati
- uhrani, odjeciisvijetu, dale-
ko od Photoshopa.
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Drugaciji
pristup u
treningu
muskarca

N eovisno o tome kojoj dob-
noj skupini pripadali, jeste
li rekreativac ili profesionalni
sportas, u svom tjednom ci-
klusu treninga trebate posveti-
ti paznju razvojui poboljSanju
lokalne i sveukupne gibljivo-
sti, ali i pokretljivosti kako bi
se osigurao ekonomican rad
misSica te gipkost i snaga odre-
denog dijela tijela.

Kad god iste-
Zete jednu
skupinu
misica

suprotna se skupina kontra-
hira. Ukoliko ste svjesni tih
procesa, oni vam mogu po-
moci u brzem postizanju re-
zultata (npr. IsteZete li misice
donjeg dijela leda, kontrahi-
rajte misice trbuha jer cete
na taj nacin opustiti misice
ledaibolje ih istegnuti).
Kroz danasnje vjezbe na-
stavljamo ciklus izazova za
musku populaciju. Sve opi-
sane vjezbe, naravno, uvi-

jek mogu izvoditi osobe bilo
koje dobi i spola, a prilagodi-
ti ih trebate svojim moguc-
nostima.

Slika 1. i 2. Vjezba deva
- naslonite se na dlanove i
tabane, opruzenih nogu u
§irini kukova i rukama se u
§irini rame-
na odmaknite
$to dalje ispred
sebe. Udisajem
se odguravaj-
te rukama
dok po-
kusavate

izravnati leda i petama poti-
skujete pod. U ovoj fazi snaz-
no isteZete prednje misice
trupa te straznje misice nogu
i Ahilove tetive. Izdisajem se
podignite visoko na polupr-
ste gurajudi tijelo prema gore
inaprijed. Istodobno zaobli-
te leda aktivacijom trbuha,
a glavu podvucite izmedu
nadlaktica. U ovoj fazi
osjetit cete sna-
Zenje prednje
skupine mi-
Sica tru-

pa, ramena i ruku dok iste-
Zete leda. Vjezbu ponovite
osam puta oponasajuci de-
vin hod.

Slika 3. Vjezba mijesalica -
sjednite uspravno na sjedne
kosti ispruzenih nogu u §irini
kukova i zategnutih stopala.
Udisajem prislonite dlan o
dlan u visini ramena i uspra-
vite kraljeznicu aktivacijom
trbuha. Izdisajem podvucite
zdjelicu pod sebe i zaoblite

leda. Okrecite tijelo u stranu
laktom bo¢no prema podu.
Osijetite aktivaciju kriznih tr-
busnih misica i zadrzite noge
u mirnom stavu. Udisajem
se vratite na pocetnu pozici-
juiponovite u drugu stranu.
Ukupno osam ponavljanja.
Vjezbom jacate misice leda
itrbuha.

Slika 4. Vjez-
ba klackalica
- sjednite £
uspravno s <

Pie body instruktorica
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pogrcenim nogama u $irini
kukova i stopalima na podu.
Ruke postavite iza osi rame-
na s dlanovima okrenuti-

ma prema tijelu. Na
udisaj podvucite
zdjelicu i podi-
gnite straznji-
cu od poda
te dovedite
trup u ra-

zinu ramena. Na izdisaj uvu-
cite trbuh, zaoblite leda i vra-
tite se u pocetnu poziciju.
Vjezbom snazno isteZete ra-
meni pojas dok jacate misi-
ce ruku, nogu i leda. Ponovi-
te osam puta i fazu istezanja
izvedite polako i
kontrolirano.

Slika 5.16. Vjezba cjelovitog
istezanja - sjednite uspravno
na sjedne kosti, ruke ispreple-
tite iza leda, a noge rasirite $to
vise tako da s vasim trupom
¢ine trokut. Udisajem odva-
jate ruke od tijela aktivirajuci
miSice straZnjeg dijela rame-
na, ruku i podrudja izmedu
lopatica dok osjecate isteza-
nje misica s prednje strane ra-
mena, ruku i prsa. Izdisajem
zaoblite leda i aktivacijom tr-
busnih misica savijajte trup
izmedu nogu. Osim istezanja

misica ramena i
ruku, istegnut
cCeteledaicijelu
straznju skupi-
i nu misica nogu.

Ponovite cetirido
Sest puta.



