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MANIJE UGODNE POPRATNE POJAVE

/as muce
rgije

slale

Za sve je kriv manjak vitamina C

Proljetni umor nutricionisti dobrim

dijelom pripisuju jednolicnoj i na-

pose teskoj zimskoj kuhinji, Ciji su

konzumenti u velikoj mjeri liseni

blagodati vitamina C

preporucuje se konzumirati
viSe dnevnih i manjih obroka,
uz neizostavno dobro Zvaka-
nje, kaze nam mr. Maravic.
Alergije iziskuju
posjet lijecniku

Kao i gastritis, i alergije izi-
skuju posjet lijecniku.

- Alergija je bolest, a ne sta-
nje. Rijec je o vrsti bolesti koju
treba respektirati i koja je, na-
Zalost, sve ucestalija. Vilo je
neugodna i smanjuje radnu
sposobnost, a najbolje je “razu-
miju” upravo oni koji je imaju.
cu. Masna, slana i ljuta hrana S obzirom da su najcesci aler-
ne dolazi u obzir, kao ni ona geni cvjetni prah trava i dru-
pretjerano zacinjena. Takoder, gih biljaka te korova, proljece

je idealno vrijeme za bujanje
alergija. Simptomi su crvenilo
i svrab koZe, kihanje, suzenje
ocijuicurenje nosa, saznajemo
urovinjskoj Gradskoj ljekarni.
Cinjenica je da protiv aler-
gija nema nekog cudesnog
lijeka, no simptomi se uz od-
govarajucu terapiju mogu
ublaziti i umanjiti. Najpo-
znatiji su antialergijski lijeko-
vi oni iz grupe antihistamini-
ka, kromona i kortikosteroida
(kortizona). Usto, valja se pri-
drzavati posebnih naputaka -
izbjegavati boravak u prirodi i
pojacano odrzavati higijenu,
jer se pelud najvise nakuplja i
zadrzava na kosi i odjeci.

Pripremite sami sprej za
odstranjivanje pesticida

emisiji “Oprah Show” Julija ¥ x

Roberts govorila je o spre- 9
ju za odstranjivanje pesticida 2
iz voca i povrca koji mozemo
sami napraviti kod kuce. Mo-
Zemo ga upotrijebiti za veci-
nuvocaipovrca. Bilo bi dobro,
tom je prigodom naglaseno,
da operete i agrume te banane
prije nego ih ogulite.

Sastojci koji su vam potreb-
ni za ¢arobni sprej kojim cete
konacno sa sigurnoscu moci
jesti voce i povrce: jedna casa
vode, jedna ¢asa bijeloga al-
koholnog octa, jedna ¢ajna
Zlicica sode bikarbone.

Sprej nije teSko napraviti:
sastavne komponente izmije-
Sajte i ulijte u staklenu posu-
du koju mozZete koristiti kao
sprej. Voce poprskajte sa svih
strana. Ostavite tako djelo-

vati pet do 10 minuta, nakon
toga voce operite pod mla-
zom vode.

Za vece koli¢ine voca tako
pripremljenu tekucinu nali-
jete u posudu i u nju polozi-

te voce i povrce. I to je sve. Je-
dete voce i povrée kojem ste
odstranili otrove iz prskanja.
Sam, bog zna koliko smo ih
do sada u Zivotu nesvjesno
pojeli. (GI)
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Tjelovjezba

raznovrsnost
u treninzima

N edovoljna gibljivost i flek-
sibilnost, neprimje-
reno koristenje velikih
vanjskih opterecenja,
odabir uvijek iste re-
kreativne aktivnosti,
vjezbanje samo glav-
nih “muskih” misica, ce-
ste ozljede lokomotornog
sustava i kraljeznice. Vecina
muske populacije sigurno se
pronalazi u ovim
tvrdnjama. Za razli-
ku od Zena koje stal-
no istrazuju, ispro-
bavaju i Zele nesto drugacije
uvjezbanju, muskarci su kon-
stantni i njihov odabir aktiv-
nosti je uvijek sli¢an ili isti (no-
gomet, koSarka, tenis, tréanje,
bicikl, teretana i slicno). O ra-
zlozima za nedovoljnu
raznovrsnost u njiho-
vu odabiru progra-

ma i sadrzaja vjezbanjamoglo
bi se provesti istrazivanje, ali
misljenjasam da sunajvecira-
zlozi ipak predrasude, podjele
na musko-Zenske aktivnosti,
a cesto i neznanje. Predrasu-
de mozda ne mogu mijenja-
ti kroz ove priloge, ve¢ samo
u dvorani za vjezbanje, ali na
znanje mogu utjecati tako da
vam ponudim konkretne vjez-
be kojima cete na druga-
niji nacin unijeti

promjeneu :
vase

muskarac

vjezbanje, drugacije stimuli-
rati misice i prisiliti vase tije-
lo da neprekidno uci i usvaja
nove zivotne vjestine.

Slika 1. Vjezba aktivne grbi-
cesloptom - stanite uspravno
i dlanovima ¢vrsto uhvatite
loptu na najsirem dijelu.
Postavite je iza glave ili
na glavu ako vam ra-

mena nisu dovoljno gipka.
Udahom uspravite trup, gla-
vu gurnite unatrag Sireci lak-
tove i stisnite loptu. Osje-
tite zatezanje misica
prsnog kosa, rame-
na i nadlaktica. Iz-
dahom savijte trup
prema naprijed
podvlaceci straznji-
cu pod sebe, uvu-
cite pupak na kra-
ljeznicu i savijte
koljena, a rukama lagano pri-
tisnite loptu na glavu da biste
istegnuli ledne i vratne misice.
Ponovite osam puta.
Slika 2.i3. Vjezba magnet s
loptom - sjednite uspravno na

loptu s nogama u irini kukova
irukeispruzi-  te ispred ti-
jela u visi- ni rame-
na. Udahom

Pise body instruktorica
Morena Poglajen Cari¢

izduzite trup. Izdahom pod-
vucite zdjelicu pod sebe tako
da se kriznom kosti prislonite
na loptu dok su leda u obli-
ku slova C. Noge su nepo-
micne. Udahom ispravite
ledaizamisljajuci magnet
ispred sebe koji vas vuce pre-
ma naprijed pokusajte se na
trenutak odvojiti od lopte akti-
virajudi prednje bedrene misi-
ce. Lopta vam ne smije
pobjeci. Vjezbom dje-
lujete na misice zdjeli-

ce i bedara
te opustate donji dio leda.
Ponovite osam puta.

Slika 4. i 5. Vjezba pliva-
nje - naslonite podlakti-
ce naloptu ispred sebe,
laktovi su §ire, a dlano-
vi spojeni kao kod po-
cetnog zaveslaja u
prsnom plivanju.
Noge sumalo Sire
od sirine kukova i
opruzene, s petama na pod-
lozi, a leda ravna i trbuh uvu-
¢en. Udahom povucite loptu
prema sebii stisnite je podlak-
ticama. Izdahom polagano te-
Zinu tijela prebacujte na loptu
opruzajuci ruke dok istovre-
meno spustate kukove. Noge
suopruzeneipete se odizu od
poda. Zavrsna pozicija su tr-
buh i prsa na lopti. Udahnite
i gurajte nogama tijelo napri-
jed. Izdahom se vratite u po-
cetnu poziciju. Ponovite Sest
do osam puta. VjeZzbom sna-
Zite miSice trupa i ujednacu-
jete snagu trbusnih, prsnih i
lednih misica.

Slika 6. Vjezba kosina -
moze se izvoditi i na stolici, a
vazna je za jaCanje misica sta-
bilizatora kraljeznice. Legnite
na leda i cijelu povrsinu leda
prilijepite za pod, s rukama
malo odmaknutim od tije-
la, ali ¢vrsto na podu. Ispru-
Zene noge poloZite na prvu
polovicu lopte, spojenih peta
i opruzenih prstiju. Udahom
stisnite petu o petu, uvucite tr-
buh, pritisniteleda o podiispr-
site se. Izdahom stisnite misice
straznjice i polagano odvajajte
kraljeZak po kraljeZak od poda.
Udahom zadrZite kosinu ak-
tivirajuci misice nogu, stra-

7njice i leda. Izdahom se

vratite kraljeZak po kralje-

Zak u pocetni polozaj (od
prsne kraljeznice do trtice).
Ponovite osam puta.



