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Uvijek akti

Vlado Rﬁmes' iz §'upotice i s.tudeptita Natalija iz Poljske
r

Uliéni porterti i karikature nisu izasli iz mode

dogovoru, uvijek se zna koli-
ki je honorar, te koja je cilja-
na publika. Ovdje je publika
Sarolika, honorar varira. A
najgore je u Puli, primjecu-
je Vlado. Natalija i Vlado vec
su svirali u Umagu, Porecu i
Rovinju te kazu kako ovdje
zarade najmanje novca.
Posebno pozdravljaju grad-
ske uprave kojima, kako kazu,
valjda smeta njihova glazba te
ih ponekad tjeraju. Sto se tice
konkurencije, nisu imali pro-

blema, jednostavno se dogo-
vore oko punktova i termina.
Idemo dalje.

Gospodin u zlatnom

Kandlerovu ulicu ozZivjele su
i glazbom razigrale dvije dje-
vojcice Lorena Kanesic i Sere-
na Bulesic - ucenice glazbene
skole u Centru Karlo Rojc.

Serena vec dvije godine svi-
ra na ulici, $to se i vidi po izu-
zetnoj otvorenosti prema pro-
laznicima i elokvenciji, a ove

odijelu -

u ulozi skul,

je godine sa sobom “povukla”
ikolegicu Lorenu. Sviranje na
cesti njima je vrlo zabavno i
drago im je §to ih ljudi slusa-
ju. Konkurencija im, kazu, ne
smeta, a sa dosadasnjom za-
radom su zadovoljne. Svirku
na ulici ne dozivljavaju nista
manje ozbiljnom od one u
koncertnoj dvorani.

Pulska ljetna ulicna scena
najvise se moze pohvaliti glaz-
benicima, oni su, o¢ito najak-
tivniji po pitanju samopro-
mocije i zarade na ulici. Nesto
je manje slikara, glumaca go-
tovo da i nema, a rijetko se vi-
dajuizongleri. Jedino je i dalje
aktivan gospodin u zlathom
odjelu - mimicar u ulozi skul-
pture. Simpatican i zanimljiv -
najpopularniji medu djecjom
publikom, ali uz njega nema
mnogo slicnih “zanatlija”. Por-
treti se crtaju na Portarati, tik
do Slavoluka Sergijevaca, i su-
deci po guzvi koja se redovi-
to skuplja u blizini, posla oci-
gledno ima. Lijepo je vidjeti,
da, unatoc¢ popularnim selfiji-
ma, uli¢ni portreti i karikature
nisu izasle iz mode.

Elena ORLIC
Snimio: Dejan STIFANIC
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Tjelovjezba

Vjezbamo
Body sup
cijelo ljeto

Ovaj program i svi ostali prosrami Body tehnike

utjecu na sve komponente z

ravstvenog fitnessa, a

posebna prednost mu je vjezbanje na svjezem zraku

ody tehnika je hrvat-
B ski program tjelovjezbe

koju je inovirala magi-
stra kineziologije Ana-Marija
Jagodic¢ Rukavina 2000.godi-
ne. Ova tehnika vjezbanja ba-
zira se na principu cjelovitosti
i holistickom pristupu svakoj
osobi, raznovrsnosti i zabave.
Jedan od programa Body teh-
nike je i Body sup koji specific-
nim vjezbama Body tehnike
¢ini ovaj rekvizit jo§ zanimlji-
vijim, a ima i specificno djelo-
vanje na povezanost unutar-

nje i vanjske jedinice misica
te osvjestavanje pravilne mi-
sicne aktivacije u prevencij-
skim pokretima. Kao i u svim
programima Body tehnike
sa specificnim rekvizitima i u
vjezbanju na dasci vazno je
pravilno i duboko disanje, a
vjezbe se izvode maksimalno
osvijesteno, fluidno i poveza-
no se prelazi iz jedne u dru-
gu. Ovaj program i svi ostali
programi Body tehnike utje-
¢u na sve komponente zdrav-
stvenog fitnessa, a posebna

Pise body instruktorica
Morena Poglajen Caric

prednost mu je vjezbanje na
svjezem zraku. Ako ste nas
citali u prolom prilogu osim
pravilnog veslanja napravite i
vjezbe zagrijavanja po zglobo-
vima od stopala do glave, flu-
idno i povezano, bez pauze.

Slika 1. 2. 3. 4. Ovom vjezbom aktivirati cete sve svoje misice trupa, ramena i ruku u

snaZenju, istezanju ali i ravnoteZi. Udahnite i podignite veslo iznad glave kao da drZite
palicu nesto $ire od Sirine ramena i polagano rotirajte trup u jednu stranu. lzdisajem bo¢no
savijate trup, spustate se u mali polu cucanj i klizete veslom uz bocnu stranu nogu aktiv-
nih trbusnih misica dok se leda istezu. Udisajem se vratite u uspravnu poziciju te kruzno
otvarate svoj rameno- prsni obruc i preko glave natrag dovedete veslo iza tijela. Izdisajem
savijate tijelo u istu bocnu stranu pri éemu gornja opruzena ruka povlaci veslo preko glave,
dok se donja ruka savija u laktu i dlanom dodiruje lopaticu na ledima. Obrnutim slijedom

se vratite u pocetnu poziciju i sve ponovite u drug

= -

u stranu i tako naizmjenicno cetiri puta.

Slika 5. 6. 7. Vjezba iskoraka ce biti nesto ravnotezno izazovnija i zato si pomognite
osloncem opruzene lijeve ruke na veslo uz vanjsku stranu lijeve noge dok stojite usprav-
no s nogama u Sirini kukova. Udahnite i zakoracite desnom nogom naprijed stopalom
paralelno s veslom, istovremeno ruku podignite iznad glave i aktivacijom svih misica od
stopala do glave uspostavite ravnotezu. lzdahom polagano spustate trup u pretklon, dlan
oslonite na dasku uz desno stopalo. Udahnite u toj poziciji, a na sljedeci izdah opruzite
prednju nogu i istegnite se dok veslo spustate uzduzno na dasku. Obrnutim slijedom se
vratite u pocetnu poziciju, a brzinu izvodenja vjezbe uskladite sa vasim disanjem. Ponovite
jos jednom istom nogom, a zatim dva puta s drugom i na kraju se spustite u cetveronozni

klek, samo disite te uZivajte u trenutku i senzacijama u tijelu.



