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ISTORIJSKI UVOD

Knjiga Pametno telo (veZbe za svakoga od 5 do 95 godina), koja belezi velike tiraze,
zaCeta je jos davne 1995. godine, kada sam vodila autorsku emisiju na Trecem
kanalu RTS-a Lokica na 3K. Tada sam u skoro 300 emisija ne samo vezbala vec |
govorila o zdravom zivotu. Takode sam odgovarala na pitanja gledalaca, prezen-
tovala razne vrste kuvanja, dovodila javne licnosti da vezbaju. U emisiji su govorili
i stru¢njaci iz raznih oblasti: doktori, ortopedi, fizijatri, ginekolozi, nutricionisti,
specijalistimedicine rada... daizloze, predloze, pokazu, upute gledaoce na rese-
njara znihpro blema

Emisija Lokica na 3K zavréena je 21. marta 1999. godine. Sest emisija koje sam
unapred snimila, slutec¢i zlo (bombardovanje 24. marta), nikada nisu emitovane
zbog politike tadasnjeg aparatcika vlasti, a glavnog urednika TreCeg kanala RTS-a.
Posle 9. juna 1999. godine i nae ,pobede” viSe nisam zelela da radim za tu TV kucu.

Zanimljivo je da su se neki posluzili delovima mojih emisija da osmisle ,,svoje”
programe vezbanjailiishrane i uspesno ih, uz pomoc ,veza®, prezentuju kao svoje.
Zato sadaipiSem ove knjige kako bih i drugima pomogla da se kao autori ostvare.

Naravno da ova moja ironija nije upucena poStenom, iskrenom narodu koji je
uvek verovao da ja postojim kako bih im rekla nesto korisno ili im ulep$ala dan
nekom igrom sa mojim nedostiznim Gocom, Bobom, Dijanom, Jasnom i Dubrav-

kom(grupomna zvanom Lokice).
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Da se vratim zacetku knjige Pametno telo 1995. godine. ZapocCeta tada, knjiga
Pametno telo (vezbe za svakoga od 5 do 95 godina) sada se realizuje u delovima,
sa podnaslovima. Knjigu sam tada zapocela fotografijama Dragana Timotijevica,
legendarnog fotografa Bazara. Trebalo je da te fotografije moj pokojni suprug,
arhitekt Zoran Zeki¢, pretvori u crtez rukom prateci konture tela i poze. Tada nije,
kao sada, bilo fotoSopa. Znala sam da se ne vidim, te sam se opusteno bez kosti-
ma i Sminke fotografisala. Neke poze sam sada modifikovala u knjizi. Tada sam
pozirala i za originalne crteze mog supruga, za vezbe sa lastiSom. To vezbanje je
takode prikazano u pomenutoj emisiji Lokica na 3K. Te crteze sam upotrebila u
ovojknji ziz ail ustracijuo dredenihv eZbi.
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UvoD

Kolumne koje slede sadrze opise situacija u raznim godisnjim dobima, moja isku-
stva i savete. Mozda ¢ete se prepoznati u nekima od njih. Tako ¢ete shvatiti da je
zivotsvi maistiusmi sluiz boraka kog a ziveti,a r azlikujuse i zborip rioriteta.

Moj prioritet u DETINJSTVU bio je daigram balet i u¢im skolu. Da ja i moji rodi-
teljibu demoz adovoljni.

U MLADOSTI, da krenem sa koreografijom, igram dzez-igru na televiziji, studi-
ramna fa kultetuibu demz apazenaudr ustvu.

U ZRELO doba sam se udala, rodila Ognjenuito doba me je vuklo i da prenosim
znanje — balet, igru, fitnes...

OSTATAK zivota provodim ostavljajuci plodove rada i saznanja u obliku knjiga,
DVD-jaina slednikamo jih znanjai d ela.

Vreme provodim i u odrzavanju tela i duha. Svima govorim da tako radim jer
hoc¢u da umrem ZDRAVA.

Jasno vam je Sta to znaci. Mir i dostojanstvo do
poslednjegda na. AKO BOG DA!

Postavka vezbanja je ovde izlozena u osnovnom
obliku kako bi svima bila pristupa¢na. Mastovitima
je prepusteno da prave kombinacije i broj pona-
vljanja po svojim mogucnostima i zelji. Uostalom,
tako sam i ja radila kada sam odrzala prvi
Cas rekreacije decembra meseca 1981.
godine. To je bilo u mom, tada prvom
privatnom studiju za balet i rekreaciju
STUDIO L u ulici Makenzijevoj 51 (tada
MarsalaT olbuhina).

I OVAJ PUT:

Iigkin vg Vs 1

Wsline Wk Seve |

Vieh N
L(ﬁm




NAPOMENA

Verujem da veC upotrebljavate knjigu
Pametno telo (veZbe za svakog od 5 do 95
godina).U ovom drugom nastavku Pametno
telo (vezbe za svakoga preko cele godine)
izbegla sam da ponavljam osnovne vezbe
iz prve knjige (za vratnu ki¢mu, gornji deo
tela, torzo, ramena, Sake...).

Ovde Cete se susresti s pomagalima za
vezbanje, ai s novim prostorima u kojima
mozete da vezbate, kombinujuci vezbe iz
prve knjige sa ovima u drugoj knjizi.




Naravno da balerina mora da ima malo kilograma. U kostima i miSi¢ima, uglavnom. Gim-
nastic¢arka takode. Pa i manekenka koja nosi visoku modu. Ali, kad god mi se veZbacice,
moje vitke ili skladno popunjene dame zategnutih svih misica, obrate pitanjem: ,,Kako da
skinem jos koji kilogram?“, ja im ispri¢am svoj dozivljaj u studiju od pre izvesnog (duzeg)
vremena. Tada sam imala svoju televizijsku igracku grupu, ali sam takode drzala casove
fitnesa. Po zavrsetku casa obratim se jednoj vezbacici, slatkoj bucki u¢vrséenog tela: ,Pa,
Milice, sad biste mogli malo da smanjite hranu i da budete sasvim vitki!“ Na te moje reci
Milica razrogaci oci i zacudeno rece: ,Zasto? Bas mi je muZ pre neki dan rekao da nikad
nisam bolje izgledala!” Ja u zemlju da propadnem, ali se izvadim re¢ima: ,Salim se. Mislila
sam da udete u moju grupu, a TV dodaje pet kilograma!“ Svi smo se nasmejali, a ja sam
naucila lekciju (po ko zna koji put) koja glasi: ,,O ukusima se ne raspravlja.”

IZGOVORI ZA NEVEZBANJE

»Prvo da smréam, pa ¢u da vezbam.*

Zaboravite dijete bez vezbi. Znate da se salo najpre , topi“ tamo gde je najtanje: na
licu, grudima i kukovima, i koza pocinje da se opusta. Nadlaktice, stomak, bokovi
i butine ostaju debeli. Dobrom cirkulacijom koju postizete vezbanjem vi sagore-
vatesa lora vnomerno.

»Nisamko ordiniranaz ave Zbanje.*

Biti koordiniran znaci imati mentalnu kontrolu nad radom tela. Najjednostavniji
nacin da steknete koordiniranost jeste da krenete u Setnju 45 minuta dnevno.
Posle izvesnog vremena dodajte i ,boksovanje” rukamaispred sebe, gore i u stranu,
prateci ritam koraka u hodu. To mozete raditi i kod kuce, hodajuci u mestu. Jedna
odo dli¢nihve zbiz ako ordinacijuje steip reskakanjek onopca.

,Nemamvr emena.”

Ovaj je najgori. Ako nemate vremena za sebe jedan sat dnevno, uskoro Cete se
osecati kao neuspesna, umornainezadovoljna osoba. Neka istrazivanja pokazuju
da jedan sat u bilo koje doba dana ili no¢i (ne kad spavate) morate posvetiti sebi,
urazmisljanju, ¢itanju, vezbanju, ali u potpunoj sebi¢noj posvecenosti sebiisvom
mentalnom zdravlju. Znaci, jednostavno ,klik" i vi ste sami, makar u najvecoj guzvi,
uve zbanjuil iudru gojso bi,ku patilu,sSe tnji...

,Vitkasa m.“

Jos jedan od mnogih primera izgovora za nevezbanje jeste: ,Sta mi fali, ja sam
vitka.“ Ako ste procitali prethodne rec¢enice u vezi sa zdravljem, onda krenite tako
,Vitki“da ve zbatez dravlja radiida z atezetek ozu,g radecil epe,i zduzene misice.
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Najnovije studije pokazuju da je optimalno vezbanje 4 puta po 1 sat nedelj-
no. Ako ste poceli sa tim u pubertetu, smanjuje se rizik dobijanja raka dojke.
Ali, ako ste presli adolescentske godine, imate uz ovako vezbanje manje

Sanse za bolest.Vezbanjem se podiZe i nivo imuniteta. U starijim godinama
poveéanjem i odrzavanjem miSiéne mase smanjuje se rizik od povreda koje
mogu nastati od osteoporoze.

A SADA DA VEZBAMO!

Mnogi od vas ¢e mislitidaim je potrebno da rade vezbe samo za odredeni deo tela.
Nemojte se zavaravati! Vase telo nije svaki deo za sebe, vec¢ jedna celina. Kada
pocnete sa ozbiljnim radom, primeticete razne oblike po stomaku, kukovima, zad-
njici... To su promene koje se deSavaju od oblikovanja misi¢a koji polako dobijaju
zeljeni oblik, a salo se topi negde brze (na kukovima, obrazima), a negde sporije.
Vezbajte idalje i uzivajte u polaganom vajanju sopstvenog tela. Nemojte stati na
vagu. Ona moze da vam da pogre$nu informaciju o rezultatu vaseg vezbanja. Ove
vezbe su drugacije, one povecavaju specific¢nu tezinu vasih misica, a tope salo.
Na vagi moze da se desi da izgubite 2-3 kg, a vizuelno 5-6 kg. Zasto? Zato sto je
salo lako, a ima vecu zapreminu. Misi¢i su teski. Mozda ste u mesari kupili 1 kg
sala — veliki paket, a 1 kg mesa od buta ili biftek? Stane u Saku?

Ako vec Zelite da kontrolisete rezultate ovih vezbi, uzmite stare pantalone ili
suknju u koju niste mogli odavno da se smestite. Probajte ih posle odredenog broja
danave Zbanjai pravilnei shranei b icetez adovoljni.

Nac¢in ustajanja iz kreveta veoma je vazan! Kada se probudite, najvaznije je da NE iska-
Cete iz kreveta, jureéi radi posla, skole ili da ne biste zakasnili ma kuda. Uvek ostavite
sebi deset minuta pre nego Sto krenete prema kupatilu i da se obucete. Tako Cete telo
postepeno pripremitizas veob avezeko jemo ras ava madaob avi.

Telo ¢e nam upamtiti svako lepo ophodenje prema njemu, kao i ruzno. Svaka Celija
vaseg organizma pamti vase ponasanje i vraca vam dobrim. Tada lepo i zdravo Zivite Zivot.
Ali, ako preterujete u bilo ¢emu, misleci da Cete trajati po bilo koju cenu, tada nastaje
neskladuo rganizmui vi p rovoditezi votub olovima,le cenju,ne zadovoljstvu...

Evo prilike da vam ispri¢cam neverovatan ali istinit primer kako svaka Celija organi-
zmaP AMTI.

Pacijentu vegetarijancu koji se umereno hranio ¢itavog Zivota presadeno je srce. Ume-
sto da se posle operacije vrati uobicajenom nacinu Zivota, poceo je da uzima sve vidove
»brze hrane®, od hamburgera do slatkisa i gaziranih slatkih pica, grickalica... Ni njemu
ni okolini nije bilo jasno $ta se desilo. U raspitivanjima dosli su do doktora koji je imao
kartonda vaocaor gana.Ta moje p isaloda jec elogZi votakon zumiraos amob rzuhra nu!
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USTAJANJE IZ KREVETA | BUDENJE TELA

Kada se probudite, dobro se protegnite.

2 Ustajanje zapoc¢nite u ,,fetus” pozi,
sastavljenih kolena, pa se okrenite na bok.
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