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Larisa Mann je pravna
antropologinja u New
Yorku, javna govornica i
nagradivani D). Dokto-
rirala je sudsku praksu
i socijalnu politiku na
Berkeleyu nakon sto
je provela istrazivacki
projekt o drustvenim
posljedicama intelek-
tualnog vlasnistva,
posebno autorskog. Puni
naziv njene disertacije
glasi: Dekoloniziranje
autorskog prava: Lekcija
iz jamajcanskog ulicnog
plesa. Istrazivala je i
pravne implikacije stvar-
ne kreativne prakse kroz
etnografske elemente,
te analizu medijskih fi-
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Tjelovjezba

Najpopularniji
medij za
vjezbanje -

MORE

ako ljeto caruje i Ziva u vecdava misicnu jakost, iz-

termometru raste, nase drzljivost, fleksibilnost, po-
tijelo treba vodu iznutra, ali boljsava drzanje tijela te
iizvana. Ostati u formi i biti razvija koordinaciju i ravno-
fit ljeti je to poseban uzitak. tezu. Primjeri vjezbi u du-
Vjezbanje u takvom medi- bokoj vodi pomoci ¢e vam
ju smanjuje silu pritiska na da budete aktivni i na plazi
zglobove, povoljno utjee na i maksimalno smanjite ljes-
cirkulaciju krvi i limfe i po- karenje.

Slika 1. i 2. DrZe¢i ruke $to mirnije na povr-
$ini vode zauzmite vertikalan polozZaj tijela
i udisajem povlacite noge u Zabicu, Sireci
Sto viSe vase natkoljenice iz kukova dok
pete stis¢ete jednu o drugu. lzdisajem kao
na drugoj slici snazno opruZite jednu nogu
naprijed, a drugu natrag. Ponovite Zabicu pa
zamijenite nogu. Ponavljajte do zamora jer
vasi ¢e vam kukovi i kraljeZnica biti zahvalni.

Slika 3. Zaputite se prema obali ili do
bova izvodeci pokret kao da okrecete pedale
bicikla, u pocetku malim krugovima pa sve
vecim. Ruke mogu biti mirne ili s njima radi-
te zaveslaje.

nancija i autorskih prava
u popularnom tisku.
Opcenito je zainte-
resirana za rasprave
o imovinsko-pravnim
pitanjima u empirijskom
istraZivanju. Redovito
komunicira s publikom
vezanu za glazbenu i
tehnolosku industriju,
na pravnim fakultetima
i istrazivackim centrima,
medu hakerima, sastan-
cima u gradanskim zajed-
nicama, o pitanjima koji
se ticu prava tehnologije i
kulture. (GI)

Slika 4. Ostanite u dubokoj vodi tijela
okomito uronjenog u vodu. Duboko udahni-
te, a zatim izdisajem snazno spojenih nogu
napravite bocno privlacenje natkoljenica
prema jednoj strani trbuha. Osjetite aktiva-
ciju kosih trbugnih misica. Ponovite naizmije-
nicno dvadeset puta.

diti kako ljudi uspostav- ¢ini. U tome vidim snagu pu-
ljaju medusobne odnose, blike koja je po zastupljenosti
alii odnos prema tradiciji, oba spola reprezentativni uzo-
povijesti i kulturnim prak- rak koji utjece na glazbu. Za-
sama. Tehnoloski susta- nimljivo je da u Sirem kontek-
vi u sebi imaju ugradene stu, na Jamajci u siromasnom
primarne kulture i mogu  okruzenju, Zene zapravo imaju
biti viSe ili manje neprija- puno vece Sanse za pronalazak
teljski nastrojeni prema posla u formalnom sektoru i
ljudima ili zajednicama  zaposlenje nego sto je to slucaj
iz drugih kulturnih tra- s muskarcima, koji se u poslov-
dicija. Queer, gay, dra- nom svijetu smatraju vise “div-
gqueen zajednica, kao ljacima’. Iako nisu pretjerano
i imigranti u svojim zastupljene na glazbenoj sceni,
drustvima, ostvaruju ocito je da imaju druge niSe u
slobodu kroz glazbu, kojima mogu djelovati, a koje
jer su im cesto drugi diskriminiraju muskarce. Ta-
nacini nedostupni. Na  kvu dinamiku sam primijetila
isti nacin funkcionirai na viSe mjesta. Stoga je rodna
drustvo na Jamajci. politika vrlo drugacija nego u

- Kako funkcionira SAD-u.
rodno pitanje na sce- U SAD-u Zene mogu ostva-
ni i u kulturi opcenito, riti manje prava, kako pri za-
koja je tocka diskrimi- posljavanju, tako i u drugim
nacije? aspektima zivota. Na Jamajci
-DJ-icaimasvegane- Zene ne zaraduju mnogo, ali
koliko, inZenjerkizvuka jednostavno imaju vise mo-
gotovo da niti nema.  gucnosti i postoji balans. Nije
Zenskomijestojeu  samo glazba, cijela kultura Ja-
publici, iako niti majke je puno drugacija nego

tamo nisu u ve- onauSAD-u.

Slika 5. Isprepletite dlanove ruku iza leda i
potpuno opruzenih nogu udisajem odmicite
dlanove od sebe, a zatim ih udisajem pribli-
Zite. Ponovite dvadeset puta. Cvrsti i opruze-
ni rad nogu drzati ¢e vas na povrsini vode.

Slika 6. Savijte ruke u laktovima i stisnite
nadlaktice uz tijelo stisnutih Saka. Zadrzava-
judi uspravan trup i cijelo tijelo snazno radite
pokret boksanja prema naprijed. Nemojte
saviti tijelo i pogrbiti se. Radite neprekidno
trideset sekundi pa povecavajte vrijeme do
jedne minute. Nakon ove vjezbe mozete
ponovo napraviti nekoliko ponavljanja pete
vjezbe.

Slika 7. Isprepletite dlanove ispred tijela i
duboko udahnite. Izdisajem snazno zaroti-
rajte trup uz pomicanje ruku bocno od tijela
koristeci vase trbusne misice. Udisajem se
vratite u sredinu i ponovite u drugu stranu,
pa naizmjenicno dvadeset puta. Kada osje-
tite da vam se poboljsala kondicija moZete
napraviti jo3 jednom sve vjezbe ispocetka.




