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Maca iz Rijeke

Kratki
predah -
Rijecki
karneval

Svjetski poznati karneval u Riu de Janeiru

Karneval u kolumbijskom gradu

Baranquilli uvrsten je na UNESCO-

ov popis nematerijalne bastine.

Pocinje Bitkom cvijeca, kulminira

ulicnom povorkom, a zavrsava

paljenjem Joselita Carvajala

la. T kolumbijski karakterizira-
ju plesni koraci od $panjolskog
palotea, preko konga pa sve do
autohtonih plesova kolumbij-
skih Indiosa. Sto se tice sjever-
noamerickih, najpoznatija kar-
nevalska parada je Mardi Gras
u New Orleansu, iako ne treba
zaobicini onaj u San Franciscu,
koji je zahvaljujuci svojoj mul-
tikulturalnoj dimenziji izdigao
od ostalih te danas predstavlja
pravi artisticki dogadaj.

Na starom kontinentu po-
jam karnevala se veZe za Ve-

neciju. Rijec je o zasigurno
najotmjenijem karnevala uz
kojeg se neminovno povezuje
bogata tradicija izrade maski
ali i vjeStine samih majstora.
Venecijanski je karneval po-
znat i po svojim balovima pod
maskama koji su u proslosti
bili organizirani za plemstvo,
a danas za one koji to mogu i
platiti. Susjedna Francuska ta-
koder ima svog karnevalskog
aduta. dakako, rijec je o mon-
denskoj Nici u kojoj je karne-
val uspje$an spoj povorke i

uliénih izvodaca atraktivnog
vatrometa. Karneval u Nici
obiljezava se od 1876. godi-
ne i njen je centralni dogadaj
povorka cvijeca s prekrasno
ukraSenim kolima kojima se
paradira na najpoznatijoj Set-
nici Promenade des Anglais.

I tradicionalno se kruti Ni-
jemci opustaju u vrijeme kar-
nevala. Glavni se maskenbal-
ski dogadaj odvija u Koelnu u
takozvano vrijeme karneval-
skog ponedjeljka Rosenmon-
tag (Ruzin ponedjeljak), kada
velika maskirana povorka pa-
radira gradskim ulicama.

Tu je dakako i nas, Rijec-
ki karneval koji ide ruku pod
ruku s najpoznatijim svjetskim
i ¢ija je povijest trajanja duza
od stoljeca. Znalci vele, dajeri-
jecki karneval spoj europskog
gradanskog karnevala, prije
svega venecijanskog i austrij-
skog i elemenata folklora i mi-
tologije starih Slavena.
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Tjelovjezba

Zabava i
vjezbanje
na snijegu

Kalendarski je zima u pu-
nom zamahu, a prate je
i vremenske prilike $to je za
nasu prirodu i cijeli Zivotni
ciklus vrlo vazno i pozeljno.
Zima treba biti zima, a ugri-
jati se mozemo brzim ho-
danjem, vjezbanjem i igra-
njem kako na snijegu tako i
na buri.

Dok su vasa djeca zaoku-
pljena sanjkanjem i uziva-
njem na snijegu vi mozete
odvojiti nekoliko minuta i
sebi zadati izazov kroz vjez-
be sa snjeznim rekvizitom.

Slika 1: Cu¢njevi - u ¢vr-
stim gojzericama ili ¢izma-
ma za snijeg konacno cete
svi imati dovoljno c¢vrste te-
melje da napravite pravi-
lan ¢ucanj. Obuca ce vam
dati ¢vrsto uporiste, ukopati
vam stopala u snijeg, a izvo-
denje ¢ucnja biti ce puno
lakse i pravilnije ako vam se
pete odvajaju od poda. Po-
kusajte ravnih leda savija-
ti koljena tako da guza ide
§to dalje nazad dok petama
snazno pritiscete pod. Po-
novite deset puta.

Slika 2: Iskoraci sa pocuc-
njem - napravite veliki isko-
rak jednom nogom napri-
jed, a ruke povucite iza sebe

otvarajuci prsni kos i rame-
na. Ovom cjelovitom kret-
nom strukturom utjecete na
sve misice u kinetickom lan-
cu od stopala do glave. Po-
novite nekoliko puta jednom
idrugom nogom.

Slika 3: Penjanje uzbr-
do cetveronoske - ovoj vjez-
bi mozda ce se vise veseliti
djeca, ali i za vas odrasle ce
biti veliki izazov. MoZete je
pretvoriti u natjecanje, izvor
smijeha i zabave. Postavite
tijelo u poziciju upora, oslo-
nite se na dlanove i stopala
opruzenih ili savijenih kolje-
naizapocnite uspon uzbrdo.
Leda zadrzite ravnim, uvu-
cite pupak na kraljeznicu i
osvijestite Citavo tijelo.

Slika 4: Varijacija skleko-
va sa snjeznim tanjuri¢ima
- prvo se postavite u Cetve-
ronozni klek sa rekvizitom
ispod dlanova. Opruzite
prvo jednu pa drugu nogu
u produzetak trupa, izrav-
najte leda, snazno aktiviraj-
te trbusne i medu lopati¢ne
misice kako bi vam rame-
na bila stabilizirana. Glava
mora pratiti liniju trupa. Po-
lako Klizite jednom pa dru-
gom rukom naprijed. Kli-
zanje ne smije poremetiti

Pise body instruktorica
Morena Poglajen Cari¢

pravilnu poziciju trupa i gla-
ve. Nemojte pretjerivati. Po-
novite Sest do osam puta.

Slika 5 i 6: Istezanje u
paru - sjednite jedan nasu-
prot drugoga na tanjurice.
Stopala spojite i ¢vrsto se
uhvatite rukama oko pod-
laktice. Udisajem uspravite
kraljeznicu i otvorite prsni
kos. Izdisajem, odgurujudi se
stopalima od klizite guzom
na tanjuricima dok vam se
ne opruZe koljena i tijelom
napravite pretklon prema
nogama. Obzirom da vjez-
bate u paru, zadatak vam je
osluskivati mogucnosti par-
tnera i pruziti mu pomoc.
Vjezbu moZete ponovo vra-
titi na pocetak i tako u dina-
mici ponoviti est puta prvu
idrugu fazu vjezbe.




