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NA PRIRODNIM PRIPRAVCIMA

Zasto se vjencani prsten
nosi na cetvrtom prstu?

Kineska legenda to objas-
njava zgodno i uvjerljivo:
palci predstavljaju roditelje,

kaziprsti tvoju bracu i sestre, . zano naslici. N\

a srednjaci tebe samog. Pr- / 2 Pokusaj e

stenjaci (Cetvrti prsti) pred- /' razdvojiti

stavljaju tvog para (par- / palceve

tnera), a mali prsti tvoju (rodi- /
fg

Sad sklopi dlanove, zatim telji). Razdvajaju se jer oni ne
srednjake sjedini na bi trebali Zivjeti s tobom vjec-
—.._ nacin kako je prika- no. Ponovo ih spoji.
Pokusaj razdvojiti
kaziprste (braca i
prijatelji). Otvara-
ju se jer oni odla-
ze, imaju svoje Zi-
votne putove.
Pokusaj razdvojiti
male prste (tvoja dje-
ca). Otvaraju se jer dje-
ca rastu i odlaze. Ponovo
ih spoji.
Konac¢no, pokusaj raz-
dvojiti prstenjake (par
- partner) i iznenadit
cées se: to ide prilic-
no tesko, ponekad je
i nemoguce uciniti... Par je
sudbinski vezan do zadnjeg
dana zivota i zato se vjen-
Cani prsten nosi bas na tom
prstu. (GI)

djecu. {
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Tjelovjezba

Ljetno

vjezbanje na
trampolinu

zadnjih desetak godina

trampolin postaje rekvi-
zit koji se sve cesce koristi u
vrhunskom sportu, rekreaci-
jiirehabilitaciji, ali je i neizo-
stavan u sklopu organiziranih
djecjih igrali$ta na otvorenom
te kao kucni djecji fitness. Da
vam trampolin ne bi skupljao
prasinu iznesite ga u dvori-
Ste i, zajedno s vasim djete-
tom ili samostalno, svakod-
nevno vjezbajte na njemu.
Trampolin je viSe od gimna-
sticke sprave, podize kondi-
cijske sposobnosti (snazi sta-
nice sréanog misica i stijenke
arterija ¢ini otpornijim i ela-
sti¢nijim), ubrzava metaboli-
zam i utjee na odnos masne
i nemasne komponente tje-
lesnog sastava, osnazuje mi-
Sicno-kostani sustav preko

povecanja gravitacijske sile
na tijelo, $to pozitivno djelu-
je na prevenciju osteoporo-
ze, povecava razinu tjelesne
energije i protok limfe te po-
vecava koordinaciju, agilnost
iravnotezu. Nekoliko minuta
vjezbanja na trampolinu i za-
boravit cete umorne i teske
noge tijekom ljetnih vrucina.

Molim vas da u pocetku
budete oprezni i prvi susret
s trampolinom ne pocnete
odmah skacuci po njemu bo-
sih nogu. Nestabilna povrsi-
na zahtijeva prilagodbu no-
vim uvjetima i zagrijavanje
misica, tetiva, ligamenata i
zglobova. Danas i u sljede-
¢em prilogu opisat cu vam
pripremne vjeZbe zagrijava-
nja koje odradite uvijek pri-
je nego pocnete raditi visoke

Pise body instruktorica
Morena Poglajen Cari¢
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skipove, poskoke i skokove.
Na trampolinu moZete odra-
diti vjezbe za sve grupe misi-
¢a o kojima sam ve¢ pisala, u
lezecoj, sjedecoj i stojecoj po-
ziciji, izmedu poskoka ili na-
kon njih, ¢ime ce vas trening
biti jos zabavniji i raznovrsni-
ji, a pritom cete integrirano
djelovati na sve sustave i spo-
sobnosti u vasem tijelu.

Slika 1: Vjezba dizanja i spustanja - stani-
te licem prema trampolinu i zakoracite jed-
nom nogom na njega tako da prvo spustite
petu pa prste stopala na podlogu. Ponovite
deset puta jednom pa drugom nogom.
Nakon toga se popnete na njega (iskorak
desnom, prikljudi lijevu, spustanje desne,
prikljudi lijevu nogu). Ponovite deset puta
jednom pa drugom nogom. Ruke opustite
uz tijelo, ali vodite racuna da je trup uspra-
van i pogled usmjeren ispred vas. Ako vam

skocnog zgloba, malo savijanje i opruzanje
koljena uz aktivaciju misica nogu, otvaranje
i zatvaranje koljena unutra-van, kruZenje
kukovima, spajanje lopatica i aktivna grbi-
ca prsne kraljeZnice, glavom lijevo-desno
uhom k ramenu, kruzenja iz ramena i ruku.
Slika 3: Vjezba federiranja - spojenih sto-
pala polako prenasajte teZinu tijela s punog
stopala na poluprste. Sa svakim spustanjem
amortizirajte doticaj s podlogom opustajuci
koljena. Pokusajte uhvatiti ritam pri podiza-

je ovo prelagano, dodajte jo3 bocno i dizanje  nju i spustanju te nemojte dozvoliti da se gor-

ledima trampolinu.

nji dio tijela nekontrolirano pomice. Kretnja

Slika 2: Vjezba centriranja tijela - spojenih  federiranja je samo iz skoénog zgloba. Traja-
stopala na trampolinu i uspravne kraljeZnice nje vjezbe odredit e vam misici potkoljenice.

radite zibanja naprijed-nazad, unutra-van iz

Zarenje i toplina u njima dobar su znak.

Slika 4: Vjezba otvaranja i zatvaranja
kukova - drzeci ritam federiranja podloge
trampolina polako podizite jedno pa drugo
koljeno prema gore ispred sebe, a zatim
i bocno, otvarajuci nogu iz kuka. Vrijeme
izvodenja vjezbe ovisi o vasim trenutnim
mogucénostima. Postavite svoje ciljeve i ko-
rak po korak prema njima.

Slika 5: Vjezba jednonoznog balansa -
spojenih stopala i uspravnog trupa nastavite
s federiranjem ili nakon aktivne pauze u kojoj
Cete istegnuti listove (slika 6.). Kada ste posti-

gli ritam jednu nogu podignite u stranu i na-
stavite federiranje samo na jednoj nozi. Noga
u zraku mora biti sto mirnija. Zelite li otezati
vjezbu, noga u zraku moZe raditi neku kret-
nju. Zamijenite nogu i ponovite drugom. Kako
napredujete, mijenjajte smjer noge u statici,
neka bude malo ispred, bocno ili iza trupa.

Slika 6: Pocetnicima ce ovih pet vjezbi biti
sasvim dovoljno za pocetak. Polako smirite
federiranje, ponovite drugu vjezbu centrira-
nja i na kraju obavezno istegnite listove, kao
na slici.



