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Pelene kao igracka

Uz tzv. pozadinske slike mama Denisa je
osmislila i bebin poklon. Rijec je, naime, o
obicnim pelenama koje se posebnim naci-
nom presavijanja i oblikovanja pretvaraju u
djecja kolica, torte i motore...

- Pelena nikada dosta, to zna
svaka mama. Uobicajeno je
stoga da su one i jedan od
najcescih poklona koji se da-
rivaju mladim roditeljima. |
sama, Cesto u situaciji da pri-
jateljima i bebici poklonim pe-
lene dovela sam se u situaciju
da o nacinu njihovog darivanja
razmisljam s dosadom. Dakle,
paket pelena u rukama i posjet
novorodencetu postao mi je ruti-
na a da je razbijem, prvo sam morala otvoriti paket s pelenama a potom i osmisliti sto da
s njima napravim a da one i kasnije budu upotrebljive. Tako sam ih i pocela oblikovati u
razne forme i skulpture. Danas je moj problem slijedeci. Kad vec od pelena napravim mo-
tor ili tortu, roditeljima je Zao da ih “razbiju” i upotrijebe pa tako dolazim u situaciju da ih
doslovce tjeram da to i ucine. U protivnom, a najbolji argument da me i poslusaju je taj da
im kaZem - ta’ dijete ce ih prerasti! Tada se i u vecini slucajeva ipak otpakiraju i upotrijebe,
kaZe nam kroz smijeh Denisa Brizic.
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Trening za noge
s rekvizitom iz
kucne radinosti

Zahvaljujem vam S§to
mi se javljate i dijelite
sa mnom rezultate vasih
testiranja. Kako ih ne bi-
ste zanemarili zajednickim
snagama cemo ih nastoja-
ti poboljsati. Ja kroz vjezbe
koje ¢u vam zadavati, a vi s
marljivim vjezbanjem. Da-
nas c¢u vam opisati pet vjez-
bi za noge s obi¢nim kar-
tonskim tanjuricem koje,
sigurna sam, svatko od vas
ima u svojoj kuhinji kao za-
ostali detalj s nekog djecjeg
rodendana ili druzenja, a
mozete ga i sami naciniti od
kartona. Da, upravo tako,
novi rekvizit za zabavnije,
raznovrsnije i uc¢inkoviti-
je viezbanje kod kuce. Kar-
tonski tanjuri ce vam za-
mijeniti profesionalan

rekvizit “Glide” koji je

izumila svjetska prvakinja
aerobika M. Mylrea 2004.
godine i osmislila program
Gliding- aerobni program
vjezbanja kojim izvode-
¢i mirne, neprekinute i kli-
zajuce pokrete utjecete na
razvoj kondicije, snage, iz-
drzljivosti, fleksibilnosti i
ravnotezu tijela.

Stavite tanjurice ispod
stopala (bez tenisica) i kre-
nite. Sigurno vam je palo
na pamet da mozete klizati
i stopalom po podu bez ta-
njurica, ali ucinak nije isti
jer sa tanjuricima aktivacija
misica zapocinje vec u mi-
§icima stopalima, a prenosi
se preko potkoljenica, ko-
ljena, natkoljenica sve do
kukova. Ukoliko niste u for-
mi vjezbe izvodite tako da
se drzite za naslon stolice
zbog bolje kontrole pokre-
tanogu i da smanjite inten-
zitet vjezbe. Kako budete
napredovali vjezbajte bez
drzanja jer ce onda i vasa
ravnoteza biti narusena, a

misici stabilizatori trupa ée
se maksimalno angazirati.

Slika 1. i 2. Vjezba otva-
ranjaizatvaranja peta - sta-
nite uspravno sa stopalima
na rekvizitu u $irini kukova.
Dok izvodite vjezbu vazno
je da $to snaznije stiscete
tanjurice o pod (kao da su
zalijepljeni o pod, a vi ih
morate pomaknuti), drzi-
te trup miran tako $to cete
snazno uvudi trbuh i aktivi-
rati misice koji uspravljaju
kraljezZnicu. Udahom radite
Klizajudi pokret petom pre-
ma peti, a izdahom kliza-
juci pokret petama §to da-
lje na van. Tanjuri¢i moraju
uvijek biti jednako udalje-
ni jedan od drugoga, u su-
protnom nemate kontro-
lu nad pritiskom. Ponovite
deset puta.

slika 2.

Slika 3. Vjezba klizanje
unatrag - iz iste pocetne
pozicije paralelnih stopa-
la u sirini kukova uz oslo-
nac ruku ili bez njega uda-
hom pocnite klizati jednom
nogom unatrag. Noga koja
ostaje u mjestu snazno sto-
palom, viSe petom, stisce
pod i savija se u koljenu
maksimalno do devedeset
stupnjeva, pritom koljeno
ne smije prijeci ispred pr-
stiju. Noga koja klize na-
trag je opruzenog koljena i
snazno stisce tanjuric cije-
lim stopalom bez odizanja
pete. Izdahom se jo§ snaz-
nijim pritiskom vracate u
pocetnu poziciju. Pazite da
vam casica koljena stojne
noge gleda ravno naprijed
i ukljucite sve misice nogu
i straznjice prilikom opru-
zanja koljena. Ponovite Sest
puta svakom nogom.

Slika 4. Vjezba klizanja
boc¢no s prijenosom tezi-
ne tijela - iz iste pocetne
pozicije udahom zapoc¢ni-
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te klizanje jednom nogom
u stranu i pritom savijte
koljeno te noge i prenesite
tezinu tijela na nju. Stojna
noga je snazno opruzena
i ona vas pomice u stranu.
Izdahom se uz snazni priti-
sak tanjurica o pod i aktiva-
ciju miSica nogu vracate u
pocetnu poziciju. Ponovite
Sest puta svakom nogom.

Slika 5. i 6. Vjezba kriz-
no klizanje ispred i iza - iz
iste pocetne pozicije s no-
gama Sirine kukova i me-
kanih koljena (ni potpu-
no opruzenih ni savijenih)
udahnite. Izdahom jednom
nogom napravite kretnju
krizno ispred stojne noge
aktivirajuci snazno unutar-
nje bedrene i zdjelicne mi-
Sice (kao da zadrzavate mo-
krenje i vjetrove). Udahom
vratite u pocetnu pozici-
ju. Izdahom ponovite kret-
nju, ali ovaj puta krizno iza
stojne noge. Odradite Sest
puta krizajuci naprijed-na-
trag pa ponovite drugom
nogom.

Vazno je kod svih vjez-
bi da imate drZanje plesa-
¢a, da stalno proizvodite
$to vece trenje pritiskom
tanjurica o pod i kretnje
izvodite fluidno bez trzaja
kao da razmazujete boju
po podu i pritom §to jace
aktivirajte sve miSice nogu.
Nastavljamo...



