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ZIVOTNI | LIKOVNI ZAVICAJ

mlji s puno kamena i starica-
ma u crnom. Spustajuci se ce-
stom od Sosica prema Balama
imala sam dojam da se krecem
svojim starim putem kuci, a
kada sam stigla u Bale ispred
kuce u kojoj danas zivimo i di-
gla glavu prema prozoru znala
sam da sam dobro odabrala.
“To je to”, rekla sam Zdravku.
Djeca, tada jo$ mala, Igor
i Irena, brzo su se stopili s
novom sredinom i premda
su se vracali u Molve, uvijek
su se vracali i u Bale. Njihov
sadasnji i stalni zavicaj. A za
Mariju i jo$ nesto viSe - Istra
je postala i njen novi likov-
ni zavicaj. Snjeznim, jesen-
skim i prigodnim podrav-
skim motivima, tako iskreno
i detaljno stvarnim, pridru-

Zuju se istarski motivi: bje-
lina suhozida, zelenilo sta-
re masline, toplina crvenice
zemlje, snaga boskarina...

Etnografski zapis
podravskog zavicaja

Tradicionalno slikanje
uljem na staklu, taj umjetnic-
ki vez kratkih i detaljnih pote-
za kistom, sve opijeno bogat-
stvom snaznih boja u Marije
Peti-Bozic zapravo predstavlja
etnografski zapis njenog po-
dravskog zavicaja. To su sli-
ke podravskih sela, krajolici
zitnih polja, jesenski ugodaj
berbi, svadbe, sajmovi. Vise
motiva vezano je uz Badnjak
i Bozi¢. Njene slike “Dolazak
pastira” i “Rodenje” ne samo
Sto docaravaju svecanost Bo-

“Dolazak pastira”, detalj

Zica, svetkovine zivotne rado-
sti i Zivota uopce, vec doca-
ravaju sve bogatstvo ljudskih
pokreta i osobina - iznenade-
nje, zadovoljstvo, nestrpljivost,
radi$nost, zabrinutost...

Osim galerije u Balama,
Marija ima vise godina galeriju
iu Rovinju, a njene slike krase
domove privatnih zbirkii gale-
rija Sirom svijeta. U 35 godina
rada svoje je radove izlagalana
19 samostalnih i stotinjak sku-
pnih izlozbi, u svom fundusu
ima stotinjak slika uglavnom
vezanih uz rodne joj Molve.
Clanica je Hrvatskog drustva
naivnih umjetnika, Hrvatske
zajednice samostalnih umjet-
nika i pulskog ULIKS-a, te
uvrstena u monografije Cudo
hrvatske naive i Molvanski li-
kovni krug. Od sredine 2000.
sudjeluje na godi$njoj izlozbi
“Naiva u Istri” u organizaci-
ji Turisticke zajednice Funta-
na. “Steta je §to jo§ uvijek nije
osnovana udruga istarskih na-
ivaca jer bi se tada vise culo
za njihovo vrlo plodno stva-
ralastvo a njihove slike, osim
u Funtani, nasle put za takve
izlozbe ne samo u Hrvatskoj
nego ivan nje’, veli Marija koju
ostavljamo u blagdanskom
ugodaju toplog doma utoplje-
nog u primamljive mirise ne-
tom ispecenih kolacica.

Tjelovjezba

tegobe
probavnog
sustava

lijedecih desetak dana vase oci, nosnice i

nepce tesko ce odolijevati raznim mirisi-
ma, okusima i pogledu na mnostvo hrane koja
e nas pratiti gdjegod se nasli. Svima nam je
poznat taj osjecaj nemoci da se odupremo sla-
snom zalogajcicu, a i onaj poslije kada osjeca-
mo tezinu u svom probavnom sustavu, imamo
problema sa zatvorom, vjetrovima, slaboscu i
nedostatkom vitalne energije unato¢ silnim
kalorijama koje smo unijeli u svoje tijelo.

Ako ne mozete kontrolirati svoj tek, poku-
Sajte svome tijelu pruziti svaki dan barem sat
vremena hodanja, aktivnog poticanja probave
isagorijevanja viska unesenih kalorija te neko-
liko vjezbi za poticanje rada probavnog susta-
va i tretiranje akupresurnih tocaka za ublaza-
vanje nastalih tegoba.

Slika 1. Vjezba ¢ucanj - u trenutku kada
je dizajniran toalet u civiliziranom svijetu
drasti¢no se povecala konstipacija ili zatvor.
Cucanj izvodimo od davnina, a danas ga se
bojimo. Ljudi su jedina vrsta koja mora gu-
rati crijevni sadrZaj kontra gravitacije. Zato
napravite duboki ¢ucanj s koljenima unutar
ramena, opustite trup na natkoljenice tako
da potiskom bedara, viSe na desnoj strani,
stimulirate debelo crijevo. Pritom diSite di-
jafragmom, upusite zrak u trbuh i opustajte
zdjeli¢no dno. Polagano, uz pravilno disanje
izvedite dvadeset i pet respiracijskih cu¢njeva
bez podizanja frekvencije srca kako bi ste po-
jacali rad parasimpatikusa, uravnotezili hor-
mone i podigli razinu energije.

Slika 2.1 3. Vjezba klupko - sjednite na svo-
je pete, a trup spustite na natkoljenice s elom
na podu i rukama opustenim uz tijelo. Dubo-
ko udahnite tako da zrak upusete u trbuh koji
ée napraviti potisak o vasa bedra. Izdisajem
zaoblite trup i odvojite ga od nogu. Podvuci-
te straznjicu pod sebe i uvucite pupak prema
kraljeznici. Ruke, ramena i glava opusteno
vise poput utega. Ponovite osam puta.

Slika 4. Tretiranje akupresurne tocke pred-
njeg medijalnog kanala - lezite na leda savi-
jenih koljena i pronadite tocku tretiranja koja
se nalazi dva prsta vodoravno polozena ispod
pupka. Pritisnite palcem tocku i polako poja-
Cavajte pritisak sa dubljim disanjem. Pritisak
treba biti polagan i fluidan, njezan ako je po-
drucje bolno i zadrzati ga oko jedne minute.

Slika 5. Tretiranje akupresurne tocke Zelud-
ca - lezite na leda savijenih koljena i pronadite
tocke koje se nalaze dva i po prsta sa strane u
ravnini pupka. Jagodicama palceva pritisnite
tocke i pritisak zadrzite priblizno jednu minu-
tu dok duboko disete u trbuh.

Slika 6. Tretiranje akupresurne tocke de-
belog crijeva- u istoj lezecoj poziciji spojite
lijevi palac uz kaziprst i na kraju brazde koja
se pojavila pritisnite palcem druge ruke. La-
gano trljajte tocku oko pola minute i pono-
vite na drugoj ruci.

Tretiranje ove tri akupresurne tocke nije
preporucljivo raditi u trudnodi, ali su izu-
zetno korisne kod tegoba kao $to su zatvor,
bolovi u trbuhu, vjetrovi, mucnine, pred-
menstrualni bolovi, umor, opca slabost i ne-
dostatak energije. Zelim vam sretne, mirne i
zdrave blagdane i ne zaboravite: najdrago-
cjeniji dar koji ste dobili svojim rodenjem je
zdravlje. Ucinite sve §to mozete da ga sacu-
vate i koristite $to duze kroz Zivot.

Samopomoc
za blagdanske
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