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Napomena o bezbednosti

Ova knjiga je delo edukacije, a ne zamena za individualnu medicinsku
negu. Ona obja$njava kako Zensko telo u opstem slu¢aju reaguje na
pokret, ishranu, oporavak i negu koze, i to ¢ini jezikom fiziologije
(nauke o tome kako telo funkcionie) i biomehanike (nauke o tome
kako se telo kre¢e pod optereéenjem). Ali knjiga govori svakoj ¢itatelji
odjednom, a tvoje telo je samo tvoje.

Pre nego $to zapo¢nes bilo kakav nov trening, promeni§ nadin ishrane
ili se podvrgnes bilo kojoj od technika nege opisanoj ovde, konsultuj
lekara ili kvalifikovanog stru¢njaka — posebno ako ima$ postojeée
zdravstveno stanje, ako si trudna ili u postporodajnom periodu, ili ako
uzimas lekove.

Primeti¢e$ da ti ova knjiga nigde ne daje broj za stvari poput maksi-
malne potro$nje kiseonika (VO, max — najveéa brzina kojom telo moze
da koristi kiseonik tokom napora) ili laktatnog praga (trenutka tokom
napora kada se nusproizvod zvani laktat po¢inje gomilati brze nego $to
ga telo moze ukloniti). To je namerno. Te vrednosti su duboko individ-
ualne; jedini posten izvor tvojih brojeva jeste tvoje sopstveno merenje,
koje izvodi stru¢njak. Knjiga koja ti da tudi broj $alje te da luta$ — a ova

knjiga postoji da uradi suprotno.



Kako ¢itati ovu knjigu

Ovu knjigu mozes ¢itati redom, od korica do korica, i ona ée se nado-
gradivati: svaki deo po¢iva na onom pre njega. Ali moze§ je i otvoriti na
delu koji ti danas treba — poglavlje o snu ne traZi od tebe da si pro¢itala
poglavlje o snazi. Svaki deo je pisan tako da stoji na svojim nogama, a
da ipak pripada celini.

Jedna navika ée ti se isplatiti viSe od svake druge: ¢itaj sa olovkom. Kada
vidi§ pojam obja$njen obi¢nim jezikom u zagradi, to nije popuna - to
je knjiga koja te u¢i re¢nik tvog sopstvenog tela, re¢ po re¢. Do posled-
njih poglavlja ¢itaces recenice koje bi ti na pocetku izgledale neprobo-
jno, i razumedes ih. Ta lakoca je sama po sebi deo onoga ¢emu ova knji-

ga sluzi.



Posveta

Mami —
Ovu knjigu posveéujem tebi, u nadi da ée te pokrenuti da sazna$ ¢emu
se izlaze$ obavljajudi sve fizicke poslove koje svakodnevno nosis, i ko-
liko mozZe$ udiniti za sebe. Zahvalna sam za svaku teskoéu koju si iznela
na ledima da bih ja stekla ovo znanje.
Tati dugujem veliku zahvalnost — za svaki pokret i svaki smer koji me je
oblikovao u ono §to jesam.
Svakoj zeni koja je prosla kroz moj zivot — onima kojima sam vratila os-
meh na lice, kojima sam pruzila edukaciju i podrsku, i svima onima koje
tek treba da upoznam - jedva ¢ekam sve Sto ¢emo zajedno.
Deco draga — hvala vam. Zbog vas sam na licnom iskustvu naudila vise
nego na bilo ¢emu drugom. Mojoj ¢erki u anamet.
Uzivajte u Citanju.

Marija Jeli¢



Predgovor

Godinama sam radila sa Zenama koje su radile sve ispravno i nisu stizale
nikuda. Marljivo su trenirale, pazljivo se hranile, kupovale svaki
proizvod koji je obeéavao rezultate — i onda, tiho, odustajale. Ne zato
$to su bile nedisciplinovane. Zato $to im niko nije dao taénu mapu ter-
ena.

Po obrazovanju sam profesor fizicke kulture i sporta. Godinama sam
radila u fitnes centrima specijalizovanim za Zensko telo, i uz to sam iz-
gradila i praksu iz kozmetologije — jer sam oduvek verovala da zdravl-
je zene kreée iznutra prema spolja, i da je odvajanje tela od koze koja
ga pokriva, ili mii¢a od uma koji ga pokreée, upravo mesto gde vedina
saveta zaluta.

Ono $to sam posmatrala, godinu za godinom, bio je uvek isti obrazac.
Zene su izuzetno sposobne da istraju kada razumeju zasto. Daj Zeni
taéne informacije i pravo po$tovanje njene inteligencije, i ona ¢ée uraditi
posao. Ono §to je zaustavlja nije lenjost ni nedostatak volje. To je trenu-
tak kada cilj po¢inje da izgleda nedostizan — kada je trud stvaran ali
rezultat nevidljiv — i niko nije objasnio zasto se to deSava niti $ta da se
uradi.

Radila sam sa Zenama u svakoj fazi: pocetnicama koje su Zelele da
po¢nu ispravno, Zenama koje su godinama provele u svetu pogre$nih
saveta i trebalo im je da se resetuju, i Zenama u zrelim godinama koje su
dolazile na jogu uverene da je za sve ostalo kasno, a koje su polako otkri-
vale da nije kasno uopste. Svaka od njih me je ne¢emu nauéila. Ova kn-
jiga je sazidana od onoga §to su me naucile.

Posvecujem je Zenama koje lutaju. Onima koje naporno rade bez rezul-
tata, onima koje tek po¢inju i zele da po¢nu ispravno, i onima koje
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se godinama vradaju istim greskama i kona¢no su spremne za druk¢iju
vIstu uputstava.
Nadam se da Cete je ¢itati éesto i da éete joj se vracati. I nadam se da
Cete, kada to uradite, naéi ono zbog ¢ega ste dosli.

Marija Jeli¢
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DEOI.POGLAVLJE1
Najveia greska u svetu zdravlja i fitnesa nije pogresna vezba ni pogresna
namirnica. To je pretpostavka da je Zensko telo isto kao musko, samo
slabije, manje i sklonije kvarenju. Skoro sve sto ne uspeva — ne uspeva
zbog te jedne pretpostavke.
Ako si ikada pratila isti plan ishrane kao tvoj partner ili brat i gledala
kako on gubi kilograme za dve nedelje dok se kod tebe nista ne pomera
— nisi ni lenja ni vlasnica ,pokvarenog metabolizma” (metabolizam je
prosto zbir hemijskih procesa kojima telo pretvara hranu u energiju).
Pratila si plan napravljen za drugo telo. Ako si ikada pratila program
treninga iz ¢asopisa i osecala se ispraznjeno umesto snazno, program
najverovatnije nije pisan za telo kakvo ti ima$, ni za na¢in na koji se to
telo menja kroz mesec. Ovo poglavlje je o tome zasto.
Ne ulazimo u biologiju zato $to volim biologiju. Ulazimo u nju zato
§to je to jedini nadin da prestane$ da krivi§ sebe za rezultate koje je
nemoguce dobiti pogresnim alatom.

Cetiri razlike koje stvarno menjaju sve

Razlika izmedu muskog i Zenskog tela ima mnogo. Ali za ono ¢ime se
ova knjiga bavi — pokret, ishrana, oporavak, koza — &etiri su najvaznije.
Pro¢i éemo kroz svaku, jer su one temelj svega $to sledi.

1. Misi¢, mast i ono $to ti niko nije rekao o snazi

Zensko telo prirodno nosi vedi udeo masnog tkiva (telesne masti) i nes-
to manje skeletne misi¢ne mase (misi¢a vezanih za kost koji pokreéu
telo) od muskog - i to nije mana koju treba ispraviti, to je bioloski
smisao. To tkivo ima ulogu u endokrinoj ravnotezi (radu hormonskog
sistema) i, kada dode vreme, u sposobnosti da se iznese i othrani dete.
Problem nije tkivo. Problem je industrija koja je tri decenije Zenama
prodavala strah od sopstvenog tela.

Evo $ta ti zaista treba da zna$: misi¢ je metaboli¢ki aktivno tkivo. Prosto
re¢eno — zena sa viSe misica trosi vise energije i dok nista ne radi, dok



