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JE LI ODLAZAK NA REKREACUU ILI DRUGE AKTIVNOSTI
PRAVA NOCNA MORA?

Tijelo je savrsen

Rab je nekada imao pozitivni migracijski saldo

stanovnistvo. Najidealniji su-
dionici mehanicke revitaliza-
cije bili bi oto¢ani povratni-
ci ili njihovi potomci. Oni su
upoznati sa zivotom na otoci-
ma, narocito iskuSenjem Zivo-
ta u izoliranim zajednicama,
pa je vjerojatnost njihovog
ostanka i odrzanja na otoci-
ma veca nego onih dosljaka
kojima je otok tek ljetna ro-
manti¢na slika.

Blizina Rijeke

- Krk je po broju stanov-
nika nakon zadnjeg popisa
daleko odmakao svima osta-
lima. Je li jedini razlog tome
efekt mosta koji ste bili pred-
vidjeli, kao §to potvrduju i
Pag,Vir i Murter?

- Porast broja stanovnika
Krka nadmasio je pad preo-
stalih kvarnerskih otoka koji
zbog te ¢injenice imaju uku-
pni desetljetni porast. Jedan
od presudnih razloga pove-
canja broja stanovnika Krka
sigurno je i njegovo premo-
Stenje te blizina Rijeke. Medu-
tim, jedan od klju¢nih razloga
porasta je i broj kuca za od-
mor ¢iji su vlasnici utjecali na
stope demografskog porasta.

- Hoce li broj stanovnika
na Krku nastaviti rasti?

- Ktk ce vjerojatno i u idu-
¢em razdoblju dozZivjeti po-
rast broja stanovnika. Ovaj
put osim grada Krka i Malin-
ske-Dubasnice realno je oce-
kivati daljnju turisticku indi-
vidualnu izgradnju i obnovu
malih naselja opc¢ina Dobri-
nja, Vibnika, Punta $to ce si-
gurno imati odraz i na kreta-
nje broja stanovnika.

-Stose dogada s Kor¢ulom,
koja je tek na popisu 2001. go-
dine izgubila naziv najnase-
ljenijeg otoka od Krka, gdje je
pad stanovnika znatno izrazi-
tiji nego na susjednim Hvaru
i Bracu? Koji su faktori na to
mogli utjecati?

- Korcula je otok koji ima tri
veca otocna naselja pri cemu
je sve do Sezdesetih godina
naselje sredisnjeg dijela otoka
Blato bilo i najvece naselje na
nasim otocima. Otok je imao
brodogradevnu industriju i
kvalitetnu poljoprivredu or-
ganiziranu kroz nekoliko po-
znatih poljoprivrednih zadru-

ga. On se nalazi u rascjepu
izmedu slabe gravitacije ma-
kroregionalnog centra Splita
i regionalnog centra Dubrov-
nika ¢ijoj Zupaniji i pripadaju.
Silnice kvalitetnog poveziva-
nja litoralne i kontinentalne
Hrvatske ne dopiru do ovog
otoka toliko snazno kao kod
sjevernih i srednjih jadran-
skih otoka. Osim toga Kor-
¢ula nema u svom stambe-
nom fondu toliki broj kuca
za odmor pa se kategorija tih
vlasnika bitno ne osjeca u
“novim” stanovnicima oto-
ka. Ukoliko dode do izgradnje
peljeskog mosta, vjerojatno
ce se njegov utjecaji osjetiti i
na demografsku sliku juzni-
jih otoka.

- Popis 2011. bio je prvi na
kojem je zabiljezen pad bro-
ja stanovnika Raba. SustiZe
li i taj otok sudbina Losinja i
Cresa koji biljeze lagani pad?

- Rab je bio jedini nas otok
iz skupine vecih otoka koji ci-
jelo dvadeseto stoljece nije
imao depopulaciju. Imao je
kontinuirani rast. Ovaj je otok
jedini udvostrucio broj sta-
novnika u odnosu na broj po-
cetkom dvadesetog stoljeca.
On je imao pozitivni migra-
cijski saldo, ali i prirodni pri-
rast, koji je negativne pred-
znake bioreprodukcije poceo
imati tek u posljednjem de-
setljecu dvadesetog stoljeca.
Tako je medupopisno razdo-
blje 1991. do 2001. obiljeZio u
prirodnom kretanju 46 umr-
lih vise nego $to je rodeno,
ali u iducem, suvremenom
razdoblju denatalitet postaje
vrlo visok tako da u razdoblju
2001. do 2011. imamo cak 374
vise umrlih nego rodenih Ra-
bljana. Niti pozitivni selidbeni
saldo nije mogao ponistiti ove
znacajke lose bioreprodukci-
je. Medutim razlika u demo-
grafskom razvoju Cresa i Lo-
Sinja u usporedbi s Rabom
je u tome $to je populacija
Cresa, a nakon toga i Losinja
prolazila ovo razdoblje znat-
no ranije, pa bi se ukoliko se
reagira odredenim mjerama
scenarij bioloske i mehanicke
depopulacije mogao usporiti,
barem u onom dijelu koji se
odnosi na migracije, odnosno
migracijsku politiku.

mehanizam i strucnjak
za improvizaciju

Neke statistike kazu da tijekom godinu dana prosjecan za-
posleni covjek koji Zivi u gradu i koji radi osam sati i priblizno
toliko spava godisnje jos potrosi cetiri dana na ispijanje jutar-
nje kave, osam dana na citanje novina, devet dana na brigu o
higijeni i isto toliko na voznju automobilom, pet dana na obav-
ljanje nuzde, a osamnaest dana na kaucu gledajuci televiziju

ako pronacdi vremena za

sebe? Koliko si puta go-
di$nje postavite ovo pitanje
ili o njemu razmisljate? Ne-
mate li uistinu u svakodnev-
nom kaoti¢cnom dnevnom
ritmu i obavezama na poslu,
kod kuce i u obitelji mjesta
za sebe, svoje Zelje i potrebe,
apomisao da trebate izdvoji-
ti dva ili tri sata tjedno za od-
lazak na rekreaciju ili neku
drugu aktivnost predstav-
lja vam noc¢nu moru? Gdje
smo izgubili to dragocjeno
slobodno vrijeme? Neke sta-
tistike kazu da tijekom godi-
nu dana prosjecan zaposleni
covjek koji zivi u gradu i koji
radi osam sati i priblizno to-
liko spava godi$nje jos po-
trosi cetiri dana na ispijanje
jutarnje kave, osam dana na
C¢itanje novina, devet dana
na brigu o higijeni i isto toli-
ko na voznju automobilom,
pet dana na obavljanje nuz-
de, osamnaest dana na kau-
¢u gledajuci televiziju te dan
i pol na pranje automobila
i tankiranje goriva. Kada bi-
smo vjezbali tri puta tjedno,
godi$nje bismo na to utrosi-
li svega Sest dana. A to je jo§
uvijek puno manje vremena
nego $to poklanjamo svom
limenom ljubimcu ili udob-
nom naslonjacu.

Zasto moram ici na re-
kreaciju ili vjezbati? Radim
u kudi, vrtu, na poslu osam
sati stojim na nogama, bri-
nem o djeci itd. Pa to je isto
kretanje. Nazalost, to nije
dovoljno. Tijelo je savrsen
mehanizam i stru¢njak za
improvizaciju. Moderna teh-
nologija koja nam je olaksala
Zivot ujedno je oslobodila ti-
jelo i misice u obavljanju nji-
hovih osnovnih zadaca. Za
poslove u kuéi i vrtu koristi-
mo razli¢ita pomagala koja
nam Stede vrijeme i trud. Ne
trebamo se sagibati u ledi-
ma, dizati ruke iznad glave i
slicno. Vec¢ od rane mladosti
tijelo se nauci i zivi sa sma-
njenom pokretljivoscu po-
jedinih kostano-misi¢nih di-
jelova, neki rade previse pa i
ono za §to nisu predodrede-
ni, a neki nista. Primjer vam
moze biti ve¢ obi¢no sva-
kodnevno vezivanje cipela.
Ako misici donjeg dijela leda
zaborave pravilno sudjelo-
vati u toj kretnji, tijelo ce se
prilagoditi, vi ¢ete cu¢nuti ili
sjesti, podici nogu ili kupiti

onu super dugacku zlicu za
lakse obuvanje cipela. Leda
spavaju zimskim snom, a
koljena i misici bedara rade
prekovremeno. Svakodnev-
no je nade tijelo izloZeno ra-
zli¢itim podrazajima kojima
se mora prilagodavati, i to
radi savrSeno dobro. U sva-
kom trenutku odradi sve §to
zamislimo, ali na koji nacin,
u kojim polozajima i s ko-
jim misicima? Razlog tomu
je Sto tijelo ima urodene me-
hanizme koji ga cuvaju, Ste-
de energiju i osiguravaju mu
da prezivi u specificnim si-
tuacijama kao $to su bolest,
ozljede, glad i sli¢no. Zelimo
li te sposobnosti uzalud i ne-
racionalno iskoristavati i ce-
kati kada ce tijelo posustati
ili éemo mu pomodi vratiti
izgubljene funkcije? Viezba-
njem ponovo ucimo tijelo,
budimo uspavane misice, a
opustamo i lijecimo one koji
rade prekovremeno.

Mogu li se poboljsati izgu-
bljene funkcije i nakon cetr-
desete? Nikada nije kasno za
promjene. Ukoliko ste kao
dijete usvojili odredene mo-
toricke sposobnosti, nase

il

savrseno tijelo te je obrasce
pohranilo i zapamtilo. Zahva-
ljujuci toj sposobnosti svaka
izgubljena funkcija i uspa-
vani misi¢ mogu se ponovo
aktivirati, ukoliko ne postoji
neko vece ostecenje pomoc-
nogsustava, a proces starenja
i propadanja zaustaviti. Na-
ravno, trebat cemo malo vise
vremena i strpljenja, kontro-
liranog nadzora instruktora,
ali rezultati ce doci. Potrebna
je samo volja, stvaranje navi-
ke i odrzavanje kontinuiteta.
U svom radu susrecem se s
puno osoba koje su pocele
vjezbati tek nakon cetrdese-
te. Rezultati i napredak koji
ostvarujemo iz dana u dan
prkose ustaljenom misljenju
da su promjene u nekim go-
dinama (50. 1 60.) nemoguce.

Mora li svako vjezbanje
biti naporno i bolno? Sva-
kodnevno smo na rubu izdr-
Zljivosti, bez energije i trpi-
mo bolove. Zar svemu tome
jo$ trebamo dodati naporno
vjezbanje i upale misica? Od-
govor na ovo pitanje i rjese-
nje moZzete pronaci u svojoj
edukaciji, pravilnim odabi-
rom intenziteta programa i
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Skolovanog instruktora koji
ce imati osjecaj i znati $to
vam trenutno treba. Trening
koji ¢e vas “unistiti, iscijediti
i preforsirati” moze odradi-
ti svatko, ali treningom vra-
titi energiju, raspoloZenje,
zadovoljstvo i polet mogu
samo oni treneri koji istinski
poznaju meduzavisno djelo-
vanje svih sustava u tijelu te
anatomiju i fiziologiju ljud-
skog organizma. Opterece-
nje tijekom treninga treba-
lo bi biti uvijek malo iznad
vasih trenutnih mogucnosti
(mislim na rekreativne vjez-
bace) da bi osiguralo idealne
adaptacijske procese u orga-
nizmu bez znacajnih bolova
u misicima, no ako vase tre-
nutno stanje i raspoloZenje
to ne mogu podnijet, treba-
te slusati sebe i tome se pri-
lagoditi. Pomicanje grani-
ca izdrzljivosti, poznavanje
simptoma koje nam tijelo
Salje, razlikovati i stupnjevati
pojavu boli proces je cjelo-
Zivotnog ucenja, postupno,
bez zurbe i dodatnog stresa.
1 sljedece nedjelje odgovorit
c¢emo vam na najcesca pita-
nja vezana uz vjezbanje...



