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Knji ga Pa met no te lo (ve žbe za sva ko ga od 5 do 95 go di na), ko ja be le ži ve li ke ti ra že, 
za če ta je još dav ne 1995. go di ne, ka da sam vo di la autor sku emi si ju na Tre ćem 
ka na lu RTS-a Lo ki ca na 3K. Ta da sam u sko ro 300 emi si ja ne sa mo ve žba la već i 
go vo ri la o zdra vom ži vo tu. Ta ko đe sam od go va ra la na pi ta nja gle da la ca, pre zen-
tova la raz ne vr ste ku va nja, do vo di la jav ne lič no sti da ve žba ju. U emi si ji su go vo ri li 
i struč nja ci iz ra znih obla sti: dok to ri, or to pe di, fi  zi ja tri, gi ne ko lo zi, nu tri ci o ni sti, 
spe ci ja li sti me di ci ne ra da… da iz lo že, pred lo že, po ka žu, upu te gle da o ce na re še-
nja ra  znih pro  ble ma

Emi si ja Lo ki ca na 3K za vr še na je 21. mar ta 1999. go di ne. Šest emi si ja ko je sam 
una pred sni mi la, slu te ći zlo (bom bar do va nje 24. mar ta), ni ka da ni su emi to va ne 
zbog po li ti ke ta da šnjeg apa rat či ka vla sti, a glav nog ured ni ka Tre ćeg ka na la RTS-a. 
Po sle 9. ju na 1999. go di ne i na še „po be de“ vi še ni sam že le la da ra dim za tu TV ku ću.

Za ni mlji vo je da su se ne ki po slu ži li de lo vi ma mo jih emi si ja da osmi sle „svo je“ 
pro gra me ve žba nja ili is hra ne i uspe šno ih, uz po moć „ve za“, pre zen tu ju kao svo je. 
Za to sa da i pi šem ove knji ge ka ko bih i dru gi ma po mo gla da se kao auto ri ostva re.

Na rav no da ova mo ja iro ni ja ni je upu će na po šte nom, iskre nom na ro du ko ji je 
uvek ve ro vao da ja po sto jim ka ko bih im re kla ne što ko ri sno ili im ulep ša la dan 
ne kom igrom sa mo jim ne do sti žnim Go com, Bo bom, Di ja nom, Ja snom i Du brav-
kom ( gru pom na  zva nom Lo ki ce).

ISTO RIJ SKI UVOD
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Da se vra tim za čet ku knji ge Pa met no te lo 1995. go di ne. Za po če ta ta da, knji ga 
Pa met no te lo (ve žbe za sva ko ga od 5 do 95 go di na) sa da se re a li zu je u de lo vi ma, 
sa pod na slo vi ma. Knji gu sam ta da za po če la fo to gra fi  ja ma Dra ga na Ti mo ti je vi ća, 
le gen dar nog fo to gra fa Ba za ra. Tre ba lo je da te fo to gra fi  je moj po koj ni su prug, 
ar hi tekt Zo ran Ze kić, pre tvo ri u cr tež ru kom pra te ći kon tu re te la i po ze. Ta da ni je, 
kao sa da, bi lo fo to šo pa. Zna la sam da se ne vi dim, te sam se opu šte no bez ko sti-
ma i šmin ke fo to gra fi  sa la. Ne ke po ze sam sa da mo di fi  ko va la u knji zi. Ta da sam 
po zi ra la i za ori gi nal ne cr te že mog su pru ga, za ve žbe sa lastišom. To ve žba nje je 
ta ko đe pri ka za no u po me nu toj emi si ji Lo ki ca na 3K. Te cr te že sam upo tre bi la u 
ovoj knji zi z a il u stra ci ju o d re đe nih v e žbi.
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Ko lum ne ko je sle de sa dr že opi se si tu a ci ja u ra znim go di šnjim do bi ma, mo ja is ku-
stva i sa ve te. Mo žda će te se pre po zna ti u ne ki ma od njih. Ta ko će te shva ti ti da je 
ži vot svi ma isti u smi slu iz  bo ra ka  ko g a ži ve ti, a  r az li  ku ju se  i z bo ri p ri o ri te ta. 

Moj pri o ri tet u DE TINJ STVU bio je da igram ba let i učim ško lu. Da ja i mo ji ro di-
te lji bu de mo z a do volj ni.

U MLA DO STI, da kre nem sa ko re o gra fi  jom, igram džez-igru na te le vi zi ji, stu di-
ram na  fa  kul te tu i bu dem z a pa že na u dr u štvu.

U ZRE LO do ba sam se uda la, ro di la Og nje nu i to do ba me je vu klo i da pre no sim 
zna nje – ba let, igru, fi t nes…

OSTA TAK ži vo ta pro vo dim osta vlja ju ći plo do ve ra da i sa zna nja u ob li ku knji ga, 
DVD-ja i na  sled ni ka mo  jih zna nja i  d e la.

Vre me pro vo dim i u odr ža va nju te la i du ha. Svi ma go vo rim da ta ko ra dim jer 
ho ću da umrem ZDRA VA.

Ja sno vam je šta to zna či. Mir i do sto jan stvo do 
po sled njeg da  na. AKO BOG DA!

Po stav ka ve žba nja je ov de iz lo že na u osnov nom 
ob li ku ka ko bi svi ma bi la pri stu pač na. Ma što vi ti ma 
je pre pu šte no da pra ve kom bi na ci je i broj po na-
vlja nja po svo jim mo guć no sti ma i že lji. Uosta lom, 
ta ko sam i ja ra di la ka da sam odr ža la pr vi 
čas re kre a ci je de cem bra me se ca 1981. 
go di ne. To je bi lo u mom, ta da pr vom 
pri vat nom stu di ju za ba let i re kre a ci ju 
STU DIO L u uli ci Ma ken zi je voj 51 (ta da 
Mar ša la T ol bu hi na).

I OVAJ PUT:

UVOD

i. Mir i do sto jan stvo do 
DA!

e iz lo že na u osnov nom 
tu pačč nnna.aa  Ma što vi tti ma 

m bi na ci je i broj po na-
ti ma i že lji. Uosta lom, 
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NAPOMENA

Verujem da već upotrebljavate knjigu 
Pametno telo (vežbe za svakog od 5 do 95 
godina). U ovom drugom nastavku Pametno 
telo (vežbe za svakoga preko cele godine) 
izbegla sam da ponavljam osnovne vežbe 
iz prve knjige (za vratnu kičmu, gornji deo 
tela, torzo, ramena, šake…).
Ovde ćete se susresti s pomagalima za 
vežbanje, a i s novim prostorima u kojima 
možete da vežbate, kombinujući vežbe iz 
prve knjige sa ovima u drugoj knjizi.

12
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IZ GO VO RI ZA NE VE ŽBA NJE

„Pr vo da smr šam, pa ću da ve žbam.“

Za bo ra vi te di je te bez ve žbi. Zna te da se sa lo najpre „to pi“ ta mo gde je naj ta nje: na 
li cu, gru di ma i ku ko vi ma, i ko ža po či nje da se opu šta. Nad lak ti ce, sto mak, bo ko vi 
i bu ti ne osta ju de be li. Do brom cir ku la ci jom ko ju po sti že te ve žba njem vi sa go re-
va te sa  lo ra v no mer no.

„Ni sam ko or di ni ra na z a ve žba nje.“

Bi ti ko or di ni ran zna či ima ti men tal nu kon tro lu nad ra dom te la. Naj jed no stav ni ji 
na čin da stek ne te ko or di ni ra nost je ste da kre ne te u šet nju 45 mi nu ta dnev no. 
Po sle iz ve snog vre me na do daj te i „bok so va nje“ ru ka ma is pred se be, go re i u stra nu, 
pra te ći ri tam ko ra ka u ho du. To mo že te ra di ti i kod ku će, ho da ju ći u me stu. Jed na 
od o d lič nih ve  žbi z a ko  or di na ci ju je  ste i p re ska ka nje k o nop ca.

„Ne mam vr e me na.“

Ovaj je naj go ri. Ako ne ma te vre me na za se be je dan sat dnev no, usko ro će te se 
ose ća ti kao ne u spe šna, umor na i ne za do volj na oso ba. Ne ka is tra ži va nja po ka zu ju 
da je dan sat u bi lo ko je do ba da na ili no ći (ne kad spa va te) mo ra te po sve ti ti se bi, 
u raz mi šlja nju, či ta nju, ve žba nju, ali u pot pu noj se bič noj po sve će no sti se bi i svom 
men tal nom zdra vlju. Zna či, jed no stav no „klik“ i vi ste sa mi, ma kar u naj ve ćoj gu žvi, 
u ve  žba nju il i u dru goj so  bi, ku pa ti lu, še t nji…

„Vit ka sa m.“

Još je dan od mno gih pri me ra iz go vo ra za ne ve žba nje je ste: „Šta mi fa li, ja sam 
vit ka.“ Ako ste pro či ta li pret hod ne re če ni ce u ve zi sa zdra vljem, on da kre ni te ta ko 
„vit ki“ da  ve  žba te z dra vlja ra di i da  z a te že te k o žu, g ra de ći l e pe, i z du že ne mi ši će.

Na rav no da ba le ri na mo ra da ima ma lo ki lo gra ma. U ko sti ma i mi ši ći ma, uglav nom. Gim-
na sti čar ka ta ko đe. Pa i ma ne ken ka ko ja no si vi so ku mo du. Ali, kad god mi se ve žba či ce, 
mo je vit ke ili sklad no po pu nje ne da me za teg nu tih svih mi ši ća, obra te pi ta njem: „Ka ko da 
ski nem još ko ji ki lo gram?“, ja im is pri čam svoj do ži vljaj u stu di ju od pre iz ve snog (du žeg) 
vre me na. Ta da sam ima la svo ju te le vi zij sku igrač ku gru pu, ali sam ta ko đe dr ža la ča so ve 
fi t ne sa. Po za vr šet ku ča sa obra tim se jed noj ve žba či ci, slat koj buc ki učvr šće nog te la: „Pa, 
Mi li ce, sad bi ste mo gli ma lo da sma nji te hra nu i da bu de te sa svim vit ki!“ Na te mo je re či 
Mi li ca raz ro ga či oči i za ču đe no re če: „Za što? Baš mi je muž pre ne ki dan re kao da ni kad 
ni sam bo lje iz gle da la!“ Ja u ze mlju da pro pad nem, ali se iz va dim re či ma: „Ša lim se. Mi sli la 
sam da uđe te u mo ju gru pu, a TV do da je pet ki lo gra ma!“ Svi smo se na sme ja li, a ja sam 
na u či la lek ci ju (po ko zna ko ji put) ko ja gla si: „O uku si ma se ne ras pra vlja.“
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A SA DA DA VE ŽBA MO!

Mno gi od vas će mi sli ti da im je po treb no da ra de ve žbe sa mo za od re đe ni deo te la. 
Ne moj te se za va ra va ti! Va še te lo ni je sva ki deo za se be, već jed na ce li na. Ka da 
poč ne te sa ozbilj nim ra dom, pri me ti će te raz ne ob li ke po sto ma ku, ku ko vi ma, zad-
nji ci… To su pro me ne ko je se de ša va ju od ob li ko va nja mi ši ća ko ji po la ko do bi ja ju 
že lje ni ob lik, a sa lo se to pi ne gde br že (na ku ko vi ma, obra zi ma), a ne gde spo ri je. 
Ve žbaj te i da lje i uži vaj te u po la ga nom va ja nju sop stve nog te la. Ne moj te sta ti na 
va gu. Ona mo že da vam da po gre šnu in for ma ci ju o re zul ta tu va šeg ve žba nja. Ove 
ve žbe su dru ga či je, one po ve ća va ju spe ci fi č nu te ži nu va ših mi ši ća, a to pe sa lo. 
Na va gi mo že da se de si da iz gu bi te 2–3 kg, a vi zu el no 5–6 kg. Za što? Za to što je 
sa lo la ko, a ima ve ću za pre mi nu. Mi ši ći su te ški. Mo žda ste u me sa ri ku pi li 1 kg 
sa la – ve li ki pa ket, a 1 kg me sa od bu ta ili bif tek? Sta ne u ša ku?

Ako već že li te da kon tro li še te re zul ta te ovih ve žbi, uzmi te sta re pan ta lo ne ili 
suk nju u ko ju ni ste mo gli odav no da se sme sti te. Pro baj te ih po sle od re đe nog bro ja 
da na ve  žba nja i pra vil ne i s hra ne i  b i će te z a do volj ni.

Najnovije studije pokazuju da je optimalno vežbanje 4 puta po 1 sat nedelj-

no. Ako ste počeli sa tim u pubertetu, smanjuje se rizik dobijanja raka dojke. 

Ali, ako ste prešli adolescentske godine, imate uz ovako vežbanje manje 

šanse za bolest. Vežbanjem se podiže i nivo imuniteta. U starijim godinama 

povećanjem i održavanjem mišićne mase smanjuje se rizik od povreda koje 

mogu nastati od osteoporoze.

Na čin usta ja nja iz kre ve ta ve o ma je va žan! Ka da se pro bu di te, naj va žni je je da NE iska-
če te iz kre ve ta, ju re ći ra di po sla, ško le ili da ne bi ste za ka sni li ma ku da. Uvek osta vi te 
se bi de set mi nu ta pre ne go što kre ne te pre ma ku pa ti lu i da se ob u če te. Ta ko će te te lo 
po ste pe no pri pre mi ti za s ve ob a ve ze ko je mo ra s a va ma da ob a vi.

Te lo će nam upam ti ti sva ko le po op ho đe nje pre ma nje mu, kao i ru žno. Sva ka će li ja 
va šeg or ga ni zma pam ti va še po na ša nje i vra ća vam do brim. Ta da le po i zdra vo ži vi te ži vot. 
Ali, ako pre te ru je te u bi lo če mu, mi sle ći da će te tra ja ti po bi lo ko ju ce nu, ta da na sta je 
ne sklad u o r ga ni zmu i  vi  p ro vo di te ži  vot u b o lo vi ma, le  če nju, ne  za do volj stvu…

Evo pri li ke da vam is pri čam ne ve ro va tan ali isti nit pri mer ka ko sva ka će li ja or ga ni-
zma P AM TI.

Pa ci jen tu ve ge ta ri jan cu ko ji se ume re no hra nio či ta vog ži vo ta pre sa đe no je sr ce. Ume-
sto da se po sle ope ra ci je vra ti uobi ča je nom na či nu ži vo ta, po čeo je da uzi ma sve vi do ve 
„br ze hra ne“, od ham bur ge ra do slat ki ša i ga zi ra nih slat kih pi ća, gric ka li ca… Ni nje mu 
ni oko li ni ni je bi lo ja sno šta se de si lo. U ras pi ti va nji ma do šli su do dok to ra ko ji je imao 
kar ton da va o ca or  ga na. Ta mo je  p i sa lo da je c e log ži  vo ta kon zu mi rao s a mo b r zu hra nu!

14
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