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1 oko nas

Dragi ¢itatelji, do sada ste sigurno vec za-
kljucili da je moja mala misija usmjerena
poticanju kretanja bilo kakve vrste. Sva-
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Opustanje u wellness centru Fusion Spa

Speed date bonton

Sudionicima “speed datea” savjetuje se da se odjenu
kao da idu na “spoj” te da pritom razmisle kakvu poruku
Zele prenijeti drugima svojim izborom odjece. lako se
preporucuje da kombinacija ne bude previse svecana,
dobro je slijediti pravilo zvano “dress to impress”, odno-
sno truditi se djelovati impresivno i ostaviti dobar prvi
dojam. Za vecu uspjesnost na ovakvim susretima vazno
je biti ¢im prirodniji, iskreno odgovarati na postavljena
pitanja i biti ljubazan, a “speed date bonton” zahtijeva
i da se od druge osobe ne traZi broj telefona, adresa,
e-mail, kao i to da joj se ne postavljaju pitanja o seksu.
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hotela su ayurvedske masaze,
talasoterapija i programi de-
toksikacije, a ¢ak i iskusni lju-
bitelji masaza naci ce nesto

po svom ukusu, od tajlandske
do japanske shiatsu masaze
ili one tibetanske zvane Chi
Nei Tsang. Za one koji se drze

one “domace je domace” tu
je i umatanje istarskim ljeko-
vitim blatom detoksikacijskih
svojstava, za koje se smatra da
otklanja celulit, bolove u misi-
¢ima i zglobovima.
Sedmodnevni detox pro-
grami osmisljeni su za one
koji svoj odmor Zele iskori-
stiti za opustanje, detoksika-
ciju i povratak u ravnotezu,
a gosti mogu birati izmedu
laganih, “full body detox”
varijanti ako Zele u kratkom
roku reprogramirati navi-
ke i brzo ostvariti rezultate
i “detox & beauty” progra-
ma za ¢iScenje tijela i uljep-
Savanje. Karmen BOSNIC

kodnevno bismo trebali hraniti potrebu za
kretanjem, a jesen je prekrasna za boravak

i promatranje promjena u prirodi. Kako se
ona mijenja, mijenjaju se nase tijelo i njegove
potrebe. Zbog predugog boravka u zatvo-
renim prostorima, sve se vise otudujemo od
prirode te patimo od bolesti i simptoma koji
su vezani za meteoroloske prilike. Obave-

zni jesenski dodatak - kiSobran - iskoristite
kao rekvizit za vjezbanje tijekom hodanja

Slika 1: Vjezba na kisi se ra-
ste - na svaki udisaj podignite ki-
Sobran iznad glave dok hodate i
protegnite tijelo uvis kao da Ze-
lite narasti koji centimetar, mo-
zete hodati i na poluprstima. Uz
izdisaj ga spustite dolje, a pritom
pokusajte zadrzati osjecaj izduze-
nog trupa da biste zapamtili pra-
vilno drzanje tijela ili posture.

Slika 2 i 3: Vjezba prsa van - prsa
unutra - cijelo vrijeme hodajte. Vodi-
te racuna da prvo petom dodirmete
pod, zatim cijelim stopalom i nakra-
ju palcem fazu odguravanja. Kada
hodate podizite malo noge iz kuka,
nemojte dozvoliti da vucete stopala
po podu. Uz udisaj povucite kio-
bran na prsa i spojite lopatice - prsa
van. Uz izdisaj gurajte kiSobran na-
prijed Sto dalje od sebe - prsa unutra,
dok se istezu leda, ramena i ruke.

Slika 4: Vjezba mobilnih lopatica
i ramena - nastavljajuci prethod-
no opisanu vjezbu na udisaj ruke
iz pozicije ispred tijela uz uspravan
trup polako povlacite iznad i iza
glave savijajucilaktove i aktivirajuci
miSice leda povlacite ih prema tije-
Iu. Uz izdisaj vratite kiSobran ispred
tijela. Dok izvodite pokret nikako
nemojte pomicati glavu naprijed.
Da biste to sprijecili zamislite da je
glava naslonjena na zamisljeni zid i
ne smijete ju pomaknuti, a pogled
je usmjeren ravno ispred vas. Ne-
mojte pogledom pratiti kretanje
kiSobrana. Ovisno o mogucno-
stima vasih ramena pokret moze
zavr$iti na glavi, iza glave ili na ra-
menima. Polako povecavajte mo-
bilnost i uvijek pazite da $to ma-
nje dizete ramena prema usima i
da obje ruke jednako sudjeluju u
pokretu. Ako imate problem u jed-
nom rament, vjerojatno cete kret-
nju vise raditi iz zdravog.

Slika 5: Njihanje trupom lijevo
- desno - nastavite hodati i fiksiraj-
te kiSobran na potiljku. Uspravi-
te trup i glavu. U trajanju od cetiri
koraka polako savijajte trup ude-
sno. U sljedeca cetiri koraka vratite
trup u liniju kukova, a zatim ulije-
vo. Nastavite tako u ritmu, cCetiri-
Sest koraka naizmjeni¢no desno -
centar - lijevo - centar.

Sve vjezbe ponovite najmanje
osam puta ili viSe ako vam od-
govaraju. Dok hodate pokusajte
osvijestiti trbusne misice tako da
udisajem napuhujete trbuh kao
balon, a izdisajem snazno uvlaci-
te pupak prema kraljeznici (zami-
slite da morate obuci i zakopcati
dva broja manje hlace) i pritom
izduzite kraljeznicu (kao da ste na
mjerenju visine za ulazak u kosar-
kaski tim). Nastavljamo povratak
prirodi s kiSobranom...
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