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S tri sam godine stao na dasku za
windsurf, sa sedam poceo jedriti, a
s osam kajtati, kaze Martin Dolenc

Ne daj boze da je cijeli dan u kuci, gotova je cijela obi-
telj. Kao mali nije imao mira, a ovaj sport ga je usmje-
rio, smiruje ga... Sad se sprema za Svjetsko prvenstvo
u Kini koje ce se odrzati od 11. do 26. studenog. Ima
status vrhunskog sportasa i ¢lan je reprezentacije
Trener, Mariov tata

Petar F i¢ jio je

prvenstvu u freestyleu
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Tjelovjezba

Vjezbanje
u trecoj
zivotnoj dobi

lako nakon Sezdesete dolazi do promjena u
funkcijama organizma, one ne znace nuznoii
nagli proces propadanja, ve¢ bas suprotno, uz
malo vaseg angaZmana vjezbe mogu uciniti
€uda za vase tijelo, funkcije i psihicko zdravlje

Prema definiciji Svjetske
zdravstvene organizacije
treca Zivotna dob i starenje

vite veliki krug rukama pre-
ma natrag, a zatim polaga-
nim dubokim izdisajem krug

Pise body instruktorica
Morena Poglajen Cari¢
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zapocinje oko Sezdesete go-
dine. Svaka Zivotna dob ima
svoje bioloske, psiholoskeiso-
cijalne znacajke te prirodne
fizioloske procese koji su nor-
malan tijek Zivotnog ciklusa.
Tako nakon Sezdesete dolazi
do promjena u funkcijama or-
ganizma one ne znace nUZno
inagli proces propadanja, ve¢
bas suprotno, uz malo vaseg
angazmana vjezbe mogu uci-
niti cuda za vase tijelo, funkci-
jeipsihicko zdravlje.

Moja majka ima Sezde-
set i Sest godina, jedanaest
operacija kraljeznice u ce-
trdesetima, a svoj opora-
vak i mogucnost izvodenja
osnovnih gibanja dosegla je
u svojim $ezdesetima. Stru-
¢an rad, vlastita Zelja i opti-
mizam su ono $to tijelu tre-
ba neovisno o godinama.
Nikada nije kasno uciniti
nesto pozitivno za sebe.

Hodanje neka bude vas
pocetak. Po kuci, oko kuce, u
prirodi, ali hodajte. Krvozil-
ni sustav i limfa vazan su dio
regeneracije svih tkiva zbog
dopreme kisika i hranjivih
tvari u njih, a ujedno i od-
vodenje otpadnih tvari. Svo-
ju limfu mozete pokrenuti
tako da zustrim i ritmi¢nim
pokretima malo podizete
pete od poda i istovreme-
no snazno stiscete i otvara-
te svoje Sake. Pokret je sli-
¢an pumpanju ( madraca za
more). Izbrojite maksimalan
broj ponavljanja koji moze-
te izvesti, a zatim svaki tje-
dan povecajte broj ponavlja-
nja za deset do maksimalnih
Sezdeset puta. Vjezbu moze-
te raditi svakodnevno.

Slika 1. i 2. Vjezba za po-
ticanje dubokog udaha i iz-
daha. Drugi korak u progra-
mu vjezbanja je potaknuti
pravilno duboko disanje jer
disanjem tijelo eliminira se-
damdeset posto otpadnih
tvari iz organizma. Dubokim
polaganim udisajem napra-

rukama prema naprijed uz
istovremeno savijanje kolje-
na i trupa naprijed prema
podu ili samo do vasih kolje-
na. Cilj vjezbe je maksimal-
no produziti udah i izdah, a
opisani prirodni pokreti tijela
pomoci ce u tome. Ponovite
osam do deset puta.

SLIKA 6.

Slika 3. Vjezba zatvoreni
leptir energizirat ce povecati
mobilnost vrata i gornjeg di-
jela leda. Vjezbe mobilnosti
treci su korak u vasem vjez-
banju. Sjednite na pod, stoli-
cu ililegnite na pod. Dlanove
isprepletite i polozite ih na
potiljak (uvijek lubanju, a ne
na meko tkivo vrata), spustite
ramena, glavu nagnite napri-
jed ilaktove usmjerite prema
dolje. Osijetite ruke kao laga-
ni uteg dok osjecate dubinu
osjeta i tocku do koje dopire
istezanje. Kada god osjetite
potrebu za opustanjem na-
pravite Cetiri ponavljanja.

Slika 4.15.Vjezba harmoni-
kazamobilnost prednje i stra-
Znje strane tijela i ujednaca-
vanje misicnih sila vaznih za
pravilno i uspravno drzanje.

Kao na slici 4. sjednite s
dlanovima iza sebe i udisa-
jem §to viSe otvorite prsni
kos i opruzenim rukama pri-
tisnite pod uz dizanje glave
da izduzite vrat. Izdisajem
kao na slici 5. spustite bradu
na prsa, savijte laktove i gu-
rajte leda prema podu. Ak-
tivirat ete podrucje trbuha.
Ponovite Sest do osam puta.

Slika 6. i 7. Vjezba klupko
za snazno istezanje, ali i ja-
Canje misica duz kraljeznice.
1z pozicije sijeda na petama,
mozete si podloziti i neki veci
jastuk izmedu peta i guze,
udisajem uspravite i izduzite
leda i glavu odvajajuci trup
od nogu kao na slici 6. Izdi-
sajem zaoblite leda, opustite
vrat, stisnite trbusne misice
i podvucite guzu pod sebe.
Ponovite osam puta.

Sve vjezbe mozete raditi i
dva puta dnevno ako vam od-
govaraju ili slusajte svoje tijelo
pa radite one koje vas okre-
pljuju ili su vam najvise pro-
blematicne, ali ne ako su vam
bolne. Svaka vjezba se moze
prilagoditi svakom tijelu imo-
gucnostima. To je bogatstvo i
motivacija koje pokret pruza.



