OZUJAK 2022., BROJ 7
ISSN 2757-4261

W SUVICITICN A
Z.C

ONLINE MAGAZIN ZA ZDRAVIJI SRETNUI I USPJESNIJI ZIVOT

OSOBNI RAST | RAZVOJ
Kako s prolje¢em
probuditi i novu sebe

DOBAR ZIVOT
A4

Zene i duhoviti

I muskarci
..:\ Fa
N4

' Ai fl Zena 21. stoljeca




Sinomarin'

(" §2%  PUSTITE MORU DA VAS
n & *- ~~ 0SLOBODI ALERGIJA
it s M suasoM MORSKIH ALGI

P
Sinomarr

ALGOMER

b COMPLEX
LUt W #  +DEKSPANTENOL
A : +HIPERTONIENA

0TOPINAMORSKE VODE



https://webljekarna.vasezdravlje.com/alergije-disnog-sustava/sinomarin-plus-algae-allergy-relief

EAU THERMALE

vene

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

EAU THE

Avene J

’ “'!:'-!!I
- Tolérance
B CONTROL
Créme apaisante
restauratrice
,ung 'h 1 recCovey

*Liestvica osjetljivosti, 25 ispitanika.
Rezultati odmah nakon primjene Tolérance Control kreme.
**HI kinetika, 26 ispitanika.

Eau Thermale Avéne,
0

the confidence of healthy skin. KTAL PHARMA

Vas najbolji izbor


https://webljekarna.vasezdravlje.com/normalna-i-mjesovita-koza/eau-thermale-av-ne-tolernace-control-umirujuca-krema-za-oporavak-koze

HRVATSKI BREND
SVAKI KOMAD JE RUCNI RAD
IZRADA PO VASOJ MJERI
VELICINE OD 34 DO 56

<«

www.arm-dizajn.com


https://arm-dizajn.com/

PROLJECE/LJETO 2022

VODEC| HRVATSKI PROIZVODAC KOZNIH TORBI

| KOZNE GALANTERIJE
www.galko.com


https://galko.com/

Uvodnik

Drage citateljice,
~— teskim okolnostima kao da se ne nazire kraj, kada pomislimo da smo
se rijesili jednog problema, pojavi se novi. Strahovi i nesigurnost postali
: su nasi suputnici, ponekad nas preplavljuju, oduzimaju nam dah. Zeljni
‘ smo mira u dusi i disanja punim plucima.

Bez obzira na sve oko nas, ne smijemo zaboraviti da smo jaCe nego sto
mislimo. Cesto ni same nismo svjesne svoje unutarnje snage. Ono na ¢emu nam je fokus, to
Ce rasti. Ako je fokus na strahu, strah ¢e se pojacavati. Ako je fokus na pozitivnim mislima, one
Ce rasti. Mislite vesele misli, probudite u sebi proljece. Neka proljece bude u vama i oko vas.

Nakon zimskog mirovanja, proljece je pravo vrijeme za nove planove i rad na sebi. Kako
bismo vas inspirirali na rast i promjene, za vas smo pripremili zanimljive teme koje ¢e vam u
tome pomodi.

Saznajte sto Cini jednu suvremenu zenu, odnosno tko je zena 21. stoljeca. Ovo je tema koja bi
vas mogla podsjetiti na to tko smo, sto je nasa misija i kako putem ne izgubiti sebe.
Donosimo i odgovor kako s prolje¢em probuditi novu sebe te kako postati zadovoljnija i
izgraditi samopostovanje.

Ocekuje vas jos puno odlicnih tema, vjerujem da Ce svaka od vas pronaci nesto za sebe.
Uzivajte u istrazivanju novog broja.

Neka vam proljece donese puno ljubavi i oboji vase dane najveselijim bojama.
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Kako s prolje¢em
probuditi i novu sebe

Poduzmite korake i probudite energiju koju imate
u sebi, prepustite se carima zivota

Pise: Daria Antonovi¢
Savjetnica i mentorica za odgoj i osobni razvoj,
edukator za roditelje

riroda je

velicanstvena i

svoja. Odreduje
tijek zivota i salje nam
poruke koje bismo
trebali slijediti.
Izmjenom godisnjih i
doba i nas poziva u
odredena stanja. Sto im se jace opiremo,
snaznije bivamo uneseni u njih. Bez
obzira na subjektivan dozivljaj i
percepciju godisnjih doba, ona postoje s
razlogom i pozivaju nas na odredeni stil
Zivota.

Zima je divna, puna prirodnih ljepota. Nudi
razne mogucnosti i aktivnosti. Ipak, zima
donosi manje svjetlosti, duljina dana je u

odnosu na duljinu nodi
znacajno kraca. Zima je i
hladna. Poziva nas na
smiraj, na unutarnja
promisljanja, na

' opustanje, odmaranje i
_‘@mh skupljanje energije svih

segmenata nasih bica.

Zima nas potiCe da ucimo, da istrazujemo,
da stvaramo, da radimo na sebi.

Ako smo se prepustili zimi i odmoru na koji
nas poziva, u proljece ulazimo puni energije.
Unutarnje energije koja ceka da zabljesne u
punom sjaju. Skloni smo odgadati
prepustanje proljetnoj energiji. Osim toga,
Zene Cesto zive s raznim bojaznima i
koCnicama. Sklone su si uzimati previse
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“Ako smo se prepustili zimi i odmoru
na koji nas poziva, u proljece ulazimo puni
energije. Unutarnje energije koja ceka da
zabljesne u punom sjaju.

obaveza kako bi dokazale da mogu i da su
sposobne i uspjesne. K tome su kod Zena
izrazenije uloge spasiteljica sviju oko njih
kao i uloga zrtve (jer moraju sve i moraju
sve to same).

Pogledajmo sad taj uspjeh s druge strane.
Zasto ne bismo bile uspjesne u svom
punom ostvaraju i uzivanju u radostima
Zivota? ,Mi biramo svoje misli i stanja” se
moze Ciniti kao misaona forma, istovremeno
je istinita i realna. Postoje obaveze koje se

ispunjavaju i za koje svatko od nas ima
odgovornost — kako prema sebi, tako i
prema Clanovima nasih zajednica. Isto tako
postoji vrijeme u danu/tjednu koje mozemo
posvetiti sebi. Stvar je odabira i prepustanja
onim lijepim Carima zivota. Uspjeh je
zapravo dobar balans izmedu obaveza i
uzivanja u zivotu.

Kad sagledamo uspjeh s te strane, bilo bi
dobro da se krenemo isticati i na taj nacin.



KAKO S PROLJECEM PROBUDITI | NOVU SEBE

Kako bismo bile uspjesne i probudile
(otpustile) energiju koju imamo,
potrebno je poduzeti odredene korake:

 Biljezenjem tjednog rasporeda
retrogradno za svaki dan, lako je
pronaci odredeno vrijeme koje mozemo
bolje isplanirati u vidu odmora ili neke
posebne aktivnosti. Kroz tjedan dana
potrebno je biljeziti Sto smo radili svaki
sat u danu i na kraju tjedna lako
steknemo uvid u razdoblja koja mozemo
bolje i uCinkovitije iskoristiti. Cilj nije
dodatno opteretiti dnevni raspored, vec
kvalitetnije strukturirati vrijeme i pronadi
vrijeme za sebe. One vjestije lako ce to
posti¢i gotovo svakodnevno, a one
suzdrzanije barem jednom tjedno.

« Nakon sto pronademo vrijeme u svojim

pretrpanim rasporedima, mozemo krenuti
planirati zabavne aktivnosti. Upisimo ih

u svoje planere drugacijom bojom —
onom koja budi nasu posebnu energiju
koja poziva na djelovanje i ostvarenje
plana. Koja bi to boja bila za vas?
Poigrajte se, vec time utjecete na bolje
raspolozenje i budenje energije!

« Pronadimo vrijeme za kavu/caj sa
samima sobom. To je jedan velicanstven
uvid u nas same, prepun ,aha!” -
momenata. Ujedno dodatno budi
energiju koju smo dotad vjesto skrivale u
sebi. To moze biti na nekom novom
mjestu (vani u prirodi, u nekom lijepom
unutarnjem ambijentu). Sugestija je da

koliko je god moguce to ne bude u nasem
domu upravo zbog energije kojom nas
obuzimaju nova mjesta i zbog energije
koja se u nama stvara.

Pronadimo vrijeme za druzenje s
prijateljima (ako ne uzivo — barem
virtualno). Ima neka iscjeliteljska mo¢ u
tim nasim Zenskim razgovorima. Jako smo
dobre u potpori jedna drugoj, u
nasmijavanju, razumijevanju i nakon takvih
druZenja danima se osjeCamo ispunjeno i
posebno. Dajemo jedna drugoj poruku
kako nismo same, kako se svaka od nas
suocava s nekim slicnim izazovima i kako
je to u redu. Tako lakse prihvacamo manje
ugodne situacije i ucimo se veseliti i
opustati.

Prisjetimo se aktivnosti u kojima
uzivamo i uvrstimo ih u svoj raspored
(Citanje knjiga, gledanje serija, boravak
vani, bicikliranje, trcanje, uljepsavanje...).
Nakon svake takve aktivnosti osje¢camo se
posebno i zadovoljno, ispunjeno i
obogaceno. Energija koju dobijemo u
takvim aktivnostima moze ostati cijeli dan
s nama ako mi tako odaberemo. Mi sami
biramo energije u kojima ostajemo.
Suocavamo se s razlicitim situacijama
tijekom dana i biramo u kojem stanju
ostajemo. Svjesni te Cinjenice, sada znamo
da mozemo ostati i u stanju ispunjenosti i
energicnosti bez obzira na neke
neugodnije situacije.

Okusajmo se u neCem novom i zabavnom.
Otidimo na neko novo mjesto, probajmo



« okuse koje dosad nismo, isprobajmo
nove recepte, uvedimo novu aktivnost u
svakodnevicu. Ovakve aktivnosti unose
male promjene u nase svakodnevne
rutine i pozivaju nas na isCekivanje,
uzbudenje i daju nam razlog zbog kojeg
se zadrzavamo u stanju veselja.

Ovi primjeri sluze kako bi vas potaknuli na
djelovanje i raspirili vasu neogranicenu
mastu. Zivot je puno viée od obaveza. Zivot
je ituga i radost i nezadovoljstvo i ljutnja i
uzivanje. Sve je sto si dopustimo da bude.
Ove aktivnosti koje su predlozene zaista
utjeCu (pod)svjesno na funkcioniranje
mozga, a potom i na fizionomiju tijela.
Stvaraju se nove navike, obrasci ponasanja.
Ujedno ucimo biti svjesni i svoju novu i
pozitivhu energiju poslati u svijet. Pozitivna
energija nije stanje u kojem mozemo i

“Proljec’:e poziva
na radost, na budenje.

Priroda pred nas
podastire razne boje |
vec time utjece na nas

nacin razmisljanja.

moramo biti tijekom cijelog dana ili tjedna.
Pozitivna energija je energija kojom sami
upravljamo i u koju se mozemo asocirati kad
nam je potrebno i kad to zelimo. Postoje
realne Zivotne situacije s kojima kad se
suoCimo gubimo tu pozitivnu energiju i to je
u redu. Dobra je vijest da ju mozemo vratiti i
da postoje tehnike i aktivnosti kojima ¢emo
se lakSe dovesti u to stanje i biti joS snaznija
podrska jedna drugoj.

Proljece poziva na radost, na budenje.
Priroda pred nas podastire razne boje i vec
time utjeCe na nas nacin razmisljanja. Kao
sto si dan uljepsamo novom frizurom,
noktima, proljetnim haljinama, tako svoju
svakodnevicu mozemo uljepsati prepustivsi
se energiji proljeca, energiji koja nas poziva
na oslobadanje, radost, zahvalnost i
ushicenje!

SUVREMENA Zena



DOBAR ZIVOT

Zena 21. stoljeéa

~Ljepsa polovica” ili pak ¢itav svemir samosvijesti,

21. stoljecu

Uz Zenu se,

uglavnom,
vezu pojmovi poput
emancipiranosti,
neovisnosti i
poslovne
ostvarenosti. Koliko
se prije sugeriralo da se zena ostvaruje
kroz majcinstvo i obitelj, danas se
sugerira da je to kroz posao. Mnogo je
vanjskih epiteta i preduvjeta koje se
lijepe na zenu.

Sto &ini jednu suvremenu zenu odnosno tko
je zena 21. stoljeca? Maniri, Sminka,
Zenstvena odjeca, obrazovanje, djeca?
Trendovi dolaze i prolaze, ali prave stvari su
vjecne iako je ponekad potrebno podsjetiti
se na njih jer smo ih zaboravili. Lako je
poraditi na onim vanjskim stvarima.

jedinstvenosti i cjelovitosti

Pise: Goranka Rakié
Kolumnistica

Opremiti hladnjak
zdravom hranom,
ormar odjecom po
mjeri a toaletni
ormari¢ Sminkom. No

tu stvari ne staju, ipak
treba malo vise
zagrebati po povrsini.

Danas, viSe nego
ikad, mozemo
inzistirati na kvaliteti krojenoj po mjeri.

Zena 21. stoljeca Zivi na tri postulata:
poznaje se, postuje i njeguje. A ako ne Zivi
prema njima, glavna prepreka je najcesce
7ena sama sebi. Zena 21. stoljeca osjec¢a
samu sebe, dise punim plu¢ima i osjeca
puninu sadasnjeg trenutka zato sto je
postavila granice zbog kojih je u miru sama
sa sobom. Humana je jer je spoznala da su
greske putokazi, a emocije inspiracija.
Dinami¢no hoda svojim putem koji je pun
uspona i padova jer zna koji joj je cilj. Njena
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“ Zena 21. stoljeéa osjeca samu sebe,
dise punim pluc¢ima i osjeca puninu sadasnjeg
trenutka zato sto je postavila granice zbog kojih
je u miru sama sa sobom.

snaga dolazi iz prihvacanja ranjivosti, a to je
vrlo mocno. | zato se suvremenu zenu
prepoznaje po njezinoj energiji, zaru kada
govori, po promisljenosti njene tisine,
samouvjerenosti kada djeluje te svjiesnom
postavljanju namjera zbog kojih uziva u
iskoristavanju beskonacnih mogucnosti
svoga svijeta.

Ona bira svoje uloge, posvecuje im se i
obogacuje ih svojom osobnoscu te stvara
iskustvo. Zbog nepokolebljive vjere u sebe i

Zivot, autenti¢no je zavodljiva. Takva Zena
Zivi po svojim pravilima, postuje druge,
prepoznaje i prihvaca svoje osjecaje i
potrebe pa, bez cenzure, daje i prihvacda
ljubav.

Njezina vanjska ljepota refleksija je
unutarnje jer je investirala u sebe i sada Zivi
u obilju dobrih knjiga, kvalitetnih razgovora
i inspirativnih ljudi. Njezinu vrijednost ne
potvrduju komplimenti na dobru frizuru i
lajkovi na slikama, vec integritet na svim
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Zivotnim poljima. Ne prati trendove jer je
njen stil, uvijek u modi. Njega izrazava
krilatica ,djela umjesto rijeci” i ,radost
umjesto perfekcionizma”.

Biti suvremena dama stvar je izbora, a izbori
podrazumijevaju odgovornost koja
podrzava ustrajnost u svakodnevnim
odlukama. Iz tog razloga nema prenatrpan
raspored, vec se posvecuje odabranim
aktivnostima posto tako upravlja svojom
energijom i ostvaruje ono najvaznije u
Zivotu - vidjeti ljepotu u svakodnevnim
malim stvarima. Takav nacin zivota hrani i
daje elan da bi se nastavilo dostojanstveno i
graciozno koracati i svakog na tom putu
pogledati direktno u oci, jer te oci pricaju
pricu duse.

Nije ,ljepsa polovica” vec Citav svemir
samosvijesti, jedinstvenosti i cjelovitosti.

lako papir moze sve podnijeti, ono $to ne
moze stati na njega je definicija zene, jer
mogu se napisati Clanci pa i Citave knjige, ali

sustina ne moze biti prenijeta ve¢ se samo
da naslutiti. Uzimanjem prava da zivi Zivot u
SVOj sVOjoj punini, Zzena stvara vlastitu pricu,
odbacujuci potrebu da se drugima svidi, da
bude savrsena i poslusna jer je to previsoka
cijena ostvarivanja tudih iluzija.

Konstruktivno Zivljenje pociva na vlastitoj
istini u harmonicnoj okolini. A ona nema
okove, vec izazovne prilike na kojima se uci,
potvrduje vlastita sposobnost i raste.

44

Njezinu vrijednost
ne potvrduju
komplimenti na dobru
frizuru i lajkovi na
slikama, vec integritet na
svim zivotnim
poljima.

44 Uzimanjem prava da Zivi Zivot u svoj svojoj
punini, Zena stvara vlastitu pri¢u, odbacujuéi
potrebu da se drugima svidi, da bude savrSena

i poslu$na jer je to previsoka cijena
ostvarivanja tudih iluzija.

Goranka Raki¢
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€€ Kada sam naudila voljeti sebe viSe nego
$to su me voljeli drugi, nisam se morala
brinuti hocu li biti najsmjes$nija,
najpopularnija ili najljepsa. Bila sam
najbolja ja i samo to sam uvijek i
pokus$avala biti."

Issa Rae
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Jesu li Zene sklonije
duhovitim
muskarcima

Povijesni album duhovitosti muskaraca i fenomenologija
odnosa zena prema muskoj duhovitosti

Piée: Doc. dr. sc. Dubravka Simunovié
Psihoterapeut

strazivanja diljem

svijeta pokazuju da

su zene daleko vise
sklone duhovitim
muskarcima nego

~___ neugodni, naporni,
opterecuju sebe i druge.
*. Za razliku od njezinih

komentara, misljenja

| ponekad zbog iskustva

g 8 _ drugih, da je vise onih
% koji pripadaju ,teskim

- _ slucajevima”. Dosadni,

onima cije ; = . ..lf". sam da je sve manje

namrgodeno i ozbiljno duhovitih muskaraca.

lice Cesto prikriva razigranost duha. Sve je vise onih koji nemaju nikakav smisao
za humor i Salu. Ocito, zbog toga i jesu

Moja poznanica uz kavu cesto izjavljuje: danasnji muskarci takvi kakvi jesu.

"Obozavam muskarce koji su zabavni,

kojima se moZemo nasmijati, nasaliti se na Povijesni album duhovitosti muskaraca

njihov racun.”

Prisjetite se prvog izlaska s muskarcem vasih
Na njezine izjave ¢esto znam snova. On se, naravno, trudio Sarmirati vas;
prokomentirati, Sto zbog vlastite prorade, a trudio se da bude duhovit i da vas nasmije.
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“Ako se smijete, cijeli svijet Ce se
smijati s vama. Pokusajte zadrzati smisao za

Vama njegove Sale i nisu bas bile pretjerano
smijesne, ali uctivosti radi, glasno ste se
smijali na svaku njegovu izjavu ili dosjetku
kojom vas je obilato darivao. Onako, za
sebe, smatrali ste da on nije los Covjek i
jasno vam je da se trudio da vas zabavi i da

vam bude ugodno u njegovom drustvu.
Smijanjem na njegove Sale pokusavali ste
mu dati do znanja da vam je ugodno s njim.
Bio je sladak, iako mozda lisen svakog
smisla za humor. Niste zeljeli da izgubi
sigurnost, jer ne uspijeva u duhovitosti.

humor u zivotu | onda kad vam se doista Cini da
su stvari krenule nizbrdo. Cak i u trenucima koje
nazivamo teskim i neizdrzivim.

Drage suvremene zene, to je pogresan
pristup. Muskarci nisu glupi, Sto god neke
zlobnice mislile o tome. Jasno je i njima da
nije svaka njihova Sala smijesna, a jasno im
je i da trebaju uloziti trud da budu
Sarmantni i duhoviti. Kad ste se glasno
nasmijale na njihovu ne bas duhovitu Salu,
ostavljali ste poruku da je, ili vas smisao za
humor prilicno ¢udan, ili da se smijete iz
uctivosti - u prijevodu, iz sazaljenja; a to je
ponizavajuce. Osim toga, nije bilo niti malo
privlacno. Koji muskarac bi Zelio biti sa




JESU LI ZENE SKLONLE DUHOVITIM MUSKARCIMA

zenom koja ga sazalijeva. A ako i ima
muskaraca koji bi to prihvatili, zelite i vi biti
s takvim?

U principu, muskarci vole kad se zena
glasno nasmije na njegove neduhovite Sale
otprilike isto koliko vole i kad njihova
partnerica odglumi orgazam. Drugim
rijjeCima: to ne vole. Radije bi da im date do
znanja (ne grubo, naravno) da su neefikasni,
nego da ih lazete.

Kad muske Sale nisu smijesne

Sto uciniti kad vam partnerove 3ale nisu
smijeSne? Naravno, necete se mrstiti, recite
da to bas i nije smijesno. Ma koliko
neduhovit bio, on se ipak trudio da vam
bude lijepo s njim. Tako ¢ete mu pokazati da
svakako cijenite njegov trud. Nije to tako
tesko. Zapravo - nasmijesite se. Vas osmjeh
na njegovu slabasnu Salu jasno ¢e mu staviti
do znanja da to sto je rekao nije bilo
smijesno, ali i to da cijenite sto se trudi oko
vas. Vjerujte, nece se uvrijediti, cijenit ¢e
vasu iskrenost i vase postovanje.

Fenomenologija odnosa Zzena prema
muskoj duhovitosti

Kako sam spomenula na pocetku,
istrazivanja diljem svijeta pokazuju da su
zene daleko vise sklone duhovitim
muskarcima nego onima cije namrgodeno i

ozbiljno lice Cesto prikriva razigranost duha.
Provodedi istrazivanje sa studentima
psihologije istrazivaci na kanadskom
sveucilistu Bressler i Balshinea dosli su do
zakljucka da studenti brze percipiraju
fotografije s duhovitim izrazima. Ujedno,
istrazivanje je ukazalo da pripadnice ljepseg
spola pokazuju sklonost duhovitim frazama
suprotnog spola, dok muske ispitanike zenski
oblik humora ne zabavlja osobito. Sigurno
ste se upitale zasto je to tako. Naime,
istrazivanje je pokazalo, i ujedno potvrdilo,
da je stari klise u kojemu uloge igraju
odlucujucu ulogu odavno zamro iako ankete
koje su provedene potvrduju tradicionalno
videnje odnosa medu parovima u kojem
Zene na nesvjesnoj razini poticu muski
narcizam.

Anna Oliverio Ferraris, psihologinja i
psihoterapeutkinja, u svojim istrazivanjima
dosla je do zakljucka da muskarci u vecini
situacija vole biti u sredistu pozornosti.
Naime, istrazivanja koje je provela potvrdila
su da muskarci nerado poticu zenski humor.
U vecini, oni se radije opredjeljuju za zene
koje se isticu ljupkoscu, nego potrebom da
provode smijesne i duhovite situacije. Humor
je prema navodima psihologice Ferraris znak
inteligencije i muskarci koji nisu emocionalno
zreli ne Zele pokraj sebe zenu koja je
duhovita. To ih vrlo Cesto uvodi u stanje
frustracije. Psiholog Miller, sa sveucilista u
New Mexicu zakljucio je da zene u vecini
slucajeva privlaci muski humor jer on ukazuje



da se susrela s muskarcem kojeg resi
inteligencija Sto je jedan od klju¢nih

elemenata za potencijalnu vezu i zajednicki

SUVREMENA Zena

Zivot. Sva istrazivanja iziskuju dodatne
analize. Nedvojbeno je da kulturno nasljede
uvjetuje musku intelektualnu dominaciju.

Moze li te muskarac nasmijati?

1. Tvoj idealni muskarac trebao bi imati
smisao za humor kakav ima:
a) Zeljko Pervan
b) Tarik Filipovic
¢) Brad Pitt

2. Cijem ,,smislu za humor” se osjecas
najblizom? (pazi, pitanje nije tko te najvise
moZze nasmijati)

a) Arijana Culina
b) Sharon Stone
¢) Oprah

3. On na veceri s prijateljima prica malo
ostriji vic, ali ga ti ne razumijes.

a) Smijes se, ali ces mu odmah redi da ga nisi

shvatila.
b) Ipak se smijes.

¢) Ne smijes se, prevulgarni vicevi nikad ti se

nisu svidali.

TEST

4. Na veceri ste i on je nepresusan izvor
duhovnosti, viceva i ne zaustavlja se.

a) Primjecujes da pretjeruje u
samodopadanju, ali izbjegavas podrzavati
njegovu maniju da bude glavna zvijezda.

b) Smijes se, ali ako pretjeruju pocinjes ga
zafrkavati.

C) Provodis najzabavniju vecer koju mozes
zamisliti.

5. Kod njega ti se najvise svida
a) dvosmislenost i veselje
b) autoironija
¢) sarkazam

IZRACUNAJ SVOJE BODOVE
a

1
1
2
3
1

5-8 bodova PROFIL 1
9-12 bodova PROFIL 2

13-15 bodova PROFIL 3



OD 5 DO 8 BODOVA

Smijeh pod svaku cijenu

Ti se uglavnom svemu grohotom smijes, posebice ako Sale zbija muskarac. U pogledu smijeha
vrlo si prilagodljiva; kamo god ides, smijes se. Nije li tvoj smijeh uvjetovan zadovoljstvom jer si
mu udovoljila? Pokusaj razmisliti i stavi filter koji ¢e ti omoguditi da se smijes samo onome sto
stvarno smatras duhovitim. Na taj ¢e nacin odnos izmedu tebe i tvog partnera dobiti na
autenti¢nosti.

OD 13 DO 15 BODOVA

Tesko te nasmijati

Nasmijati tebe nije nimalo lak pothvat. Imas fini osjecaj za humor i ironiju i za tebe je
duhovitost nespojiva s vulgarnoscu. Muskarac koji te pokusava nasmijati samo kako bi
zadobio tvoju naklonost, vec je na pocetku s tobom na gubitku. Ne samo da to primjecujes,
vec izbjegavas udovoljiti njegovom narcizmu. Mogla bi pokusati biti prilagodljiva i potruditi
se, barem ponekad, nasmijati se nekoj njegovoj sali koja mozda i nije uspjela.

Ne pretjerujte s humorom djeluje rasteretno na veliki broj psihofickih
funkcija u tijelu. Pripazite da vam sale i

Smijeh je blagotvorno sredstvo za posalice ne posluze poput ubojitih strelica u

umanjivanje svakodnevne napetosti izazvane trenucima kad zelite postici neki oblik

dnevnom rutinom. Nema niceg sto je tako psiholoske obrane. Umjesto da uz humor

liekovito kao smijeh poslije kojeg osjetite da potaknete komunikaciju, ponekad kroz

vas bole trbusni misi¢i. U partnerskom neumjesnu Salu mozete podidi zid i stvoriti

odnosu malo humora popracenog barijere u trenutku kad vam to doista nije

kreativnoscu i veseljem moze pomodi u trebalo.

situacijama koje se na trenutak cine

nesavladivim. Duhovita opaska u kojoj nema Za kraj

ni truna sarkazma moze pokrenuti situaciju

te vratiti dobro raspolozenje. Smijeh je kazu Zapamtite, ako se smijete, cijeli svijet e se

ljiekovit. Potice respiraciju, ubrzava krvotok, smijati s vama. Pokusajte zadrzati smisao za



humor u zivotu i onda kad vam se doista
¢ini da su stvari krenule nizbrdo. Cak i u
trenucima koje nazivamo teskim i
neizdrzivim. | ne zaboravite, nitko jos na
samrtnoj postelji nije rekao

,da se barem nisam toliko smijao”.

Pogledajte se u zrcalo i nasmijesite se
svome odrazu, prvoj bori, neurednoj kosi,
Sminki koja je izgubila kolorit. Podarite
osmijeh ljudima koje sretnete, nasmijesite se
osobama koje su vas izbezumile, neka to
bude osmjeh od srca — topao, ljudski. Lijepo
je da imamo nesto sto moZzemo darivati u

SUVREMENA Zena

“ Humor je

Jedan od
najprirodnijih nacina
preoblikovanja. On

prisiljava um da
opusti stisak i otvori
se novom
razumijevanju onog
sto zovemo
svakodnevni zivot.

neogranicenim koli¢inama i primati u
bezbroj varijanti. Vazno je da kroz njega
iskazujemo svoje duboke i iskrene namjere
koje mozemo svesti u jednu recenicu
.Zelim da si sretan/sretna da se osjecas
ugodno, da zaboravis na trenutak na sve
probleme i da ti trenutak ucinim
nezaboravnim.”

Humor je jedan od najprirodnijih nacina
preoblikovanja. On prisiljava um da opusti
stisak i otvori se novom razumijevanju onog
sto zovemo svakodnevni zZivot.



LJUBAVNI ODNOSI

Zasto uspjesna
poslovna Zena ¢esto
nije uspjes$na u ljubavi

Zenska energija i ljubavni Zivot poslovne Zene

Pise: Barbara Grguri¢
Love coach

veza koja je zapocela
lijepo raspadne nakon par
mjeseci jer je muskarac
samo nestao? Zasto u
dugotrajnoj vezi
. muskarac izgubi interes
M za uspje$nu biznis Zenu,
 povladi se, distanciran je,
ne dozivljava je i nije mu

ao love coachu

cesto mi se

javljaju uspjesne
poslovne zene radi
spasavanja svoje

ljubavne veze. Najcesce vise privlacna?

su to pravnice, odvjetnice, poduzetnice,

lijeCnice, menadzerice... Zasto puno Prema mom iskustvu u radu s biznis
prekrasnih, inteligentnih, neovisnih, zenama vec vise od 10 godina cetiri su
vrijednih i educiranih poslovnih zena ima cesta razloga zbog kojih njihov ljubavni
veliki izazov kada je u pitanju sretna i zivot nije onakav kakav bi one zeljele:

dugotrajna ljubavna veza?

1. Zena zeli fascinirati muskarca
Zasto Cesto nisu uspjesne u ljubavnom Poslovna Zena je naucena raditi i truditi se
zivotu, kao sto su u biznisu? Zasto im se kao bi postigla uspjeh na poslu. | kao bivsa



SUVREMENN&EN A

“ U vezi je potreban polaritet muske
| zenske energije. Ako je zena pored svog
muskarca u muskoj energiji, to su dvije muske
energije koje se odbijaju.

menadzerica koja je vodila 40+ ljudi, i kao
poduzetnica vec dugi niz godina, itekako
razumijem taj modus operandi. ALI, kada se
Zena trudi i Zeli fascinirati muskarca, onda
ne moze biti svoja. Fokusirana je na dojam
koji ostavlja. | sama sam to nekad radila;
hvalila se svojim poslovnim uspjesima,
magisterijem, odrzanim predavanjima...

Tako se muskarac ne moze zainteresirati za
Zenu niti se povezati s njom dugorocno. |
veseli me uvijek kada Zzenama otkrijem kako

se mogu opet zbliziti sa svojim dragim iako
im je to jako kontraintuitivho u pocetku.

2. Zena je u muskoj energiji pored
muskarca

Muska energija (planiranje, analiziranje,
kontroliranje, iniciranje...) je prekrasna i
potrebna je na poslu i ostalim segmentima
zivota kako bi zena napredovala, stvarala...
No to se nikako ne odnosi na ljubavni zivot.
U vezi, kako bi bila funkcionalna i kvalitetna,
potreban je polaritet muske i zenske energije.



ZASTO USPJESNA POSLOVNA ZENA CESTO NIJE USPJESNA U LJUBAVI

| ako je zena pored svog muskarca u muskoj
energiji (vodi neprestano glavnu rijec,
odlucuje sama o bitnim odlukama, vodi
financije, organizira putovanja, kupuje
poklone muskarcu, obavlja sve kucanske
poslova...), to su dvije muske energije koje
se odbijaju pa ili dolazi do velikih svada i
borbi tko je u pravu ili se muskarac povuce i
nesvjesno prijede u zensku energiju kako bi
izbjegao napetosti i konflikte.

A onda je Zena jako nezadovoljna, a da ni
sama ne zna zasto. Nesto joj fali kod
partnera i strahovito je iritira jer je pasivan.
| zato mi je genijalno uvijek gledati
iznenadena lica mojih klijentica kada ih
upoznam sa zenskom energijom i kako da
se prebace u nju kada dodu doma s posla.

3. Zena zeli prikazati da se uvijek
osjeca top

Na poslu zena uglavnhom mora biti Celicna
lady. Ne smije pokazati osjecaje da ne bi
ispala slaba. Bitno je samo postici cilj;
naplatiti, prodati vise... | nema pokazivanja
straha kako realizirati plan. U toj sam vibri
Zivjela godinama i sama dok sam bila
menadzerica u velikoj nacionalnoj tvrtki.

| Zena podigne takav Stit oko sebe s
vremenom, a da toga nije ni svjesna.

| $to se onda desi? Zene mi ¢esto govore da
se muskarci boje jakih, neovisnih, uspjesnih
Zena. Ali to je tako daleko od istine. Ono
gdje zapinje je da muskarcu fali da osjeti

osjecaje Zzene i da se tako poveze s njom. A
to se ne dogada jer je zena podigla bedeme
oko sebe.

Ovaj segment rada s mojim klijenticama je
definitivno najzahtjevniji zbog otpora kada
dio po dio hladnog bedema oko srca rusimo.
Kako bi zena pokazala sav sjaj svog
prekrasnog srca i zenske energije. A na to je
muskarac jednostavno bespomocan pred
njom.

4. Zena osjeca da i dalje nije dovoljno
dobra, bez obzira na sve sto je postigla
Posebno kod zena na najviSim menadzerskim
pozicijama, ali i kod drugih zena, vidim imidz
da im je sve poslozeno u ljubavnom zZivotu i
da imaju konce u svojim rukama. Ali kada mi
klijentica poCne otvarati svoje prekrasno srce,
na povrsinu izade snaga njenog unutarnjeg
saboterskog glasica koji joj neprestano
govori da nije dovoljno dobra i da ne
zasluzuje biti sretna u ljubavi. | da vrijedi
onoliko koliko postigne na poslu i koliko
zaradi.

Ono sto je opako u ovoj varijanti je da kada
je zena ovisna o priznanjima i pohvalama
izvana Cesto zavrsi u izrazito toksicnim
vezama, gdje daje i daje partneru, ne bi li
dobila priznanje i konacno se osjecala dobro
iznutra. Vjerojatno vec znas da tako zZena
nikada ne privuce muskarca koji je cijeni. |
nikada ne dobije tu pohvalu i priznanje kojeg
je gladna. | zato je jedna od prvih tema na



kojima radim s mojim klijenticama -
osvjestavanje da su Itekako vrijedne ljubavi,
bez obzira na sve svoje nesavrsenosti. | bez
obzira na poslovna postignuca i iznos
novaca na racunu.

Kvalitetan muskarac se ionako ne zaljubljuje
u novac zene ili broj njenih pratitelja na
drustvenim mrezama.

SUVREMENA Zena

14 Zenska energija
je vracanje sebi kao
Zeni, vazna je i za
ljubavni zivot. | kada
budes Cesce u zenskoj
energiji osjetit ces da

ti to jako pase. Ta
promjena u tvojoj
energiji Ce itekako
pasati tvom
muskarcu. Tako cete
se lakse opet povezati
| zbliziti.

| za kraj, zelim ti re¢i draga moja da, ako si
se prepoznala u ovom clanku i obuzeo te
nemir, da apsolutno nema mjesta nelagodi.
Jer svaka snazna i uspjesna poslovna Zena,
bez obzira na svoju trenutnu ljubavnu
situaciju, moze s pravim ljubavnim znanjem
biti sretna u vezi punoj bliskostii, strasti,
topline | povezanost s partnerom.



ZDRAVLIE

Iskustvo menopauze

Pozitivna ili negativna prekretnica u zivotu
zene, o vama ovisi!

ko se priblizavate periodu
menopauze, mozda niste sigurni
sto mozete ocekivati. Uz sve Sto
ste culi, a price o menopauzi su ve¢inom
negativne, mozda ste cak i uplaseni. Stav
s kojim idete prema ovoj zivotnoj
promjeni moze imati
ogroman utjecaj na vase
iskustvo menopauze.

Nije tajna da menopauza
moze donijeti neke
neugodne simptome.
Medutim, menopauza je
prekretnica u Zivotu Zene
koja donosi i brojne
pozitivhe promjene.
Iskustvo menopauze uvelike
ovisi o vama. Ako ste zadovoljni sobom,
svojim zivotom, ako vodite raCuna o svome
zdravlju i imate zdrave zivotne navike, ako
na menopauzu gledate kao na normalan,
prirodan i neizbjezan proces, Sto i jeste,
onda je vrlo vjerojatno da ¢e menopauza uci
u vas Zivot neprimjetno i postati dio vaseg
Zivota bez nekih posebnih problema. Ova
prirodna bioloska promjena i nije tako losa.

Zivot bez menstruacije moze biti
oslobadajuci

Menopauza znaci i kraj menstrualnog
ciklusa sto za mnoge zene moze
predstavljati znacajno olaksanje. Mozda i
niste toliko toga svjesne, ali
i mjesecni menstrualni
ciklus je emocionalno i
fizicki naporan. Ako ste
medu onima koje su imale
izrazajnije probleme prije i
za vrijeme mjesecnice,
. vjerujemo da vam se zivot
bez
menstrualnim
bolova,
neugodnih
krvarenja, bez
menstrualnog
sindroma uopce
ne Cini tako
logim. Zivot bez menstruacije mnogim
Zenama je oslobadajuci. Ne treba zaboraviti
da Zene u menopauzi mogu uzivati u seksu
bez razmisljanja o mogucoj trudnodi.




“Menopauza je prekretnica u zivotu zene koja
donosi i brojne pozitivhe promjene. Iskustvo
menopauze uvelike ovisi o vama. Mnoge zene u
tom periodu dobiju novu zivotnu snagu.

Novi pogled na zivot

Prijelaz u menopauzu moze biti vrijeme
promisljanja i inspiracije. Mnoge zene u tom
periodu dobiju novu zivotnu snagu za nove
planove. S vec¢ odraslom djecom, zene u
menopauzi imaju vise vremena posvetiti se
sebi i osobnoj njezi, vjezbanju, pravilnoj
prehrani, tehnikama opustanja za smanjenje
stresa... Kada zena stavi sebe na prvo mjesto
dogadaju se nevjerojatne promjene.

S osmijehom u svaki novi dan

Sigurno ste puno puta Citali i slusali o
pozitivnim ucincima smijeha na organizam.
Smijeh nas zblizava s ljudima i pokrece nas
na pozitivniji nacin razmisljanja. S obzirom
da doprinosi smanjenju stresa u nasim
Zivotima, smijeh je velika pomo¢ i u
menopauzi. Dostupan je u neogranicenim
kolicinama pa ga nemojte zaboraviti ukljuciti
u svoju svakodnevicu.
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PROMO

ISKUSTVO MENOPAUZE

Promjene
U menopauzi dolazi do hormonalnih
promjena, promjena raspolozenja, mozda ce

se javljati osjecaji tjeskobe, frustracije, ljutnje.

Emocije se mogu mijenjati od radosti u
jednom trenutku, do ljutnje i razdrazljivosti u
sliedecem. Ali, niste li sve to ve¢ dozivjeli u
razlicitim zivotnim situacijama?

Ono sto je vazno napomenuti je da vas stav
s kojim idete prema ovoj

Zivotnoj promjeni moze

imati ogroman utjecaj na

vase iskustvo menopauze.

Kao i sa svime u zZivotu,

pozitivan ili negativan stav

imaju znacajnu ulogu na

kvalitetu zivota.

Odgovor na tegobe
uzrokovane menopauzom

Mozda ¢e vas muciti neugodna vrucina,
pojacano znojenje, promjene raspolozenja ili
neka od ostalih mogucih tegoba
menopauze, ali na to mozete utjecati na
razlicite nacine. Ove tegobe nisu razlog da
na taj period zivota gledate negativno. Ako
se pojave, ublazite ih uzimanjem biljnog
lijeka Femiplant. Uz Femiplant i menopauzu
mozete pamtiti po dobrome sto nose
srednje godine.

Jedna od najistrazivanijih i najvise
tradicionalno koristenih biljki za ublazavanje

simptoma menopauze je Cimicifuga
racemosa. Biljka koja potjece iz Sjeverne
Amerike i tamosnje ju je stanovnistvo
koristilo kao lijek kod niza razlicitih bolesti, a
moderna medicina je prepoznaje kao odlican
odgovor na tegobe uzrokovane
menopauzom.

Femiplant je:

« biljni lijek za ublazavanje simptoma
menopauze kao Sto su
naleti vrucine i pojacano
znojenje

« sadrzi suhi ekstrakt
cimicifuginog podanka
¢ za primjenu kroz usta
 prije upotrebe pazljivo
procitajte uputu o lijeku,
a o rizicima i
nuspojavama upitajte
svog lijecnika ili
ljekarnika.

Za razliku od slicnih proizvoda, Femiplant ne
sadrzi estrogene niti ispoljava ucinak slican
estrogenima. Upravo se cimicifuga u
Femiplantu primjenjuje za ublazavanje
tegoba menopauze kao alternativa
hormonskoj nadomjesnoj terapiji. Buduci da
ima centralno djelovanje slicno
neurotransmitorima i ne sadrzi fitoestrogene,
mogu ga koristiti i bolesnice koje su lijecene
ili su u procesu lijeCenja raka dojke ili drugih
tumora ovisnih o hormonima, ali uz
prethodni lijeCnicki savjet.


https://www.oktal-pharma.hr/hr/zastupstva/femiplant-tablete/

Biljni lijek za ublaZzavanje simptoma menopauze kao sto su n
i pojaCano znojenje.
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Za primjenu kroz usta ©

Prije upotrebe paZzljivo procitajte uputu o lijeku, a o rizicima
i nuspojavama upitajte svog lijecnika ili ljekarnika.



https://www.oktal-pharma.hr/hr/zastupstva/femiplant-tablete/

OSOBNI RAST | RAZVOJ

Putokaz za dobar
plan

Postanite zadovoljnije i izgradite

esko je

pokrenuti bilo

sto ako nemamo
plan. Kuda idem, s kim
idem, kada idem, za
koliko dana idem,
zasto idem i kamo ¢ce
me to odvesti, kako ¢u
se poslije osjecati, Sto ¢u od toga imati?
Ovo su samo neka pitanja na koja mogu
odgovoriti ako imam plan ili ga slazem u
zelji da ga ostvarim.

Plan za dobar dan

Da bih se stvarno mogla pokrenuti potreban
mi je plan. Ne samo ponekad, vec
konstantno. Probajte Zivjeti dva dana bez
ikakvog plana. Naravno da ne mozete. Osim

samopostovanje

PiSe: Aleksandra lvanac
Strucnjakinja u komunikacijskim edukacijama,
Life coach/NLP master

ako niste upali u duboku
depresiju iz koje se ne

{ mozete izvuci jer nemate
. volje. No, mozda bih
mogla kontrirati samoj
sebiireci, maituima
lijeka.

1AN0Z0T Ma. p UGS

Plan za losS dan

Podsjetimo se koliko puta u zivotu nam se
nesto nije dalo, pa smo to ipak napravili,
stisnuvsi zube. Mozda smo to napravili jer
vise nije bilo vremena za odugovlacenje.
Vjerojatno jer je netko bio ugrozen, pa smo
morali reagirati na vrijeme ili zbog djece,
supruga, prijatelja i sl. No, dosao je dan
kada nesto trebamo stisnuvsi zube napraviti
radi sebe i nemamo nikakve volje. Dapace, i



“ Ako svaki dan ne napravis nesto
sto je drugacije, ne naucis nesto novo, ne
upoznas nekog novog, ne izdvojis nesto kao
posebno, tvoj dan je jednak kao i juCerasniji.
Zeli§ li tako Zivjeti?

ono malo volje koje se pojavilo kroz usicu
igle ugasili smo raznoraznim izgovorima.
Danas mi je los dan, budem sutra, pricekat
¢u Cetvrtak, briga me, pa od necega se mora
umrijeti, tako mi je grah pao i tu se nema
Sto uciniti. Takve i mnoge druge izlike nas
ugrozavaju samo zato sto smo sebicni i
mislimo samo na sebe i na svoju brigu,
problem u koji smo zaglibili i kako smo
jadni.

Plan koji se ne isplati
Ono prvo sto su nas trebali nauciti, a to je
pobrini se za sebe i to neka ti bude na

prvom mjestu, nisu. Naucili su nas kako
moramo pozdraviti, ne zbog sebe, vec¢ zbog
drugih. Sto ¢e drugi re¢i? Naucili su nas da
budemo uljudni. Ne zbog sebe, koga briga
za tebe, zbog drugih, da oni mogu pricati
kako ste pristojna curica i pohvaliti vas vasoj
majci. | joS mnogo drugih ponasanja koja
nisu nama isla u prilog, ve¢ drugima.

Jednostavno smo bili izmanipulirani do te
mjere da se ne znamo ponasati kad
ostanemo sami jer smo othranili svoju djecu
pa ne moramo vise raditi zbog njih, to njima
nije viSe vazno, imaju svoje zivote. Ili
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PUTOKAZ ZA DOBAR PLAN

ostanemo sami jer vise nemamo partnera
pored sebe. Tko je na kraju ostao? Mi sami
sebi!

Plan koji se isplati

Kako se pobrinuti za sebe ako nas to nije
nitko poducio? Ako nam nitko nikada nije
rekao — Cuj ako si ti dobro, ali fakat dobro,
sve ostalo i svi ostali ¢e biti dobro, ma ne
dobro, super.

Vrijeme je, ako imalo imamo volje, naudciti
OVO Novo ponasanje jer cemo u protivnom
pokopati sami sebe. Upravo ta osoba koja je
svima ugadala, pomagala, poklonila svoje
vrijeme ste VI. Pa dajte pokazite postovanje i
dignite dostojanstvo toj osobi koja je sada
malo uplasena, no nimalo manje vrijedna
nego prije.

Najgora stvar koju bi mogli raditi, a to ljudi
uobicajeno rade, traze od drugih da oni to
prepoznaju u njima i da im se dive, poklone
im vrijeme, ljubav i vrate im ono sto su
ulozili. Ta najgora stvar ne funkcionira i
ugasit Ce se brzo kao Sibica.

Dok tako bespovratno gubite vrijeme
orijentirani na ono sto bi drugi trebali za vas
uciniti, okrenite plocu i zapitajte se, a sto
biste vi trebali uciniti za sebe.

Planovi koji funkcioniraju
Volim navoditi zive primjere kojima sam
okruzena, pa ako ih netko Cuje, dobro za

njih. Zelim da ih bude mnogo. Svi ostali koji
to jos ne mogu, zelim im da me kasnije
dozive. Bolje ikad, nego nikad.

Mirta je rastavljena ve¢ dugo vremena, puno
radi, voli putovanja koja je hrane. Kako kaze,
pruzaju joj energiju i volju za Zivotom. Putuje
jednom mjesecno.

Dinka ima decka. Preko cijelog tjedna radi u
salonu uz jos dvoje djece, a mir je pronasla
na gospodarstvu svog decka van Zagreba. To
je postao njen subotnji izlazak.

Maja je rastavljena nekih par godina. Voli
druzenja uz kavicu i kratke izlete u prirodu.
Organizira ih svaki tjedan.

Nina je oduvijek sama i voli zivotinje. Njena
strast je crtanje grafike Zivotinja na tjednoj
bazi. Voli brbljati na kratkim rutama kroz
sumu.

Ja, rastavljena. Volim puno raditi i imati gust
raspored koji zbog toga mogu tjedno
razmaknuti i unijeti ono Sto me baca u neki
drugi svijet kao na primjer, ples, pjevanje,
hiking.

Putokaz za dobar plan

« ,Ne mogu stic¢i, ako nisam krenula”

« ,Ne mogu nesto ocekivati, ako prije toga
nisam bar nesto isplanirala, nista se ne
dogada samo po sebi”

 ,Ljudi oko mene nece postati sretniji, ako
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“ lznenadi sebe
planom koji
funkcionira. Iznenadi
sebe svaki dan s

jednom novom
_— aktivnosti koju ti se

nije dalo napraviti i
odlagala si je.

ne vide srecu na mom licu”

.Ne mogu ocekivati da ¢e me netko
saslusati, ako ja njega ne slusam” —
glagole mozes mijenjati, stavi koji god
hoces i napravi svoj slogan

.Ne mogu raditi nista i oCekivati kako ce
se dogoditi nesto”

.Bilo kakav plan je bolji od nikakvog
plana”

.Ako ne valja plan A, postoji plan B, a i
cijela abeceda”

,TO DO lista je nista drugo nego plan za
jedan dan, tjedan, mjesec”

,Ako je nesto danas s TO DO liste ostalo
neobavljeno, onda to ocito ne bi trebalo
biti na TO DO listi jer je nebitno” —
razmisli o ovome opasno

.Ako svaki dan ne napravis nesto sto je
drugacije, ne naucis nesto novo, ne

upoznas nekog novog, ne izdvojis nesto
kao posebno, tvoj dan je jednak kao i
jucerasnji” — zelis li tako zivjeti?

Planiraj izgraditi svoje samopostovanje
Uzmi dvije staklenke, posude ili kutije. Dva
tjedna u njih ubacuj na svakodnevnoj bazi
papirice s ispisanim, po tvom misljenju,
dobrim i loSim potezima ili aktivnostima.
Nakon dva tjedna pogledaj u jednu i drugu
staklenku i izbroji u kojoj ima vise papirica.
Sto si shvatila, molim te mi dojavi!

Iznenadi sebe planom koji funkcionira
Iznenadi sebe svaki dan s jednom novom
aktivnosti koju ti se nije dalo napraviti i
odlagala si je. Upotrijebi foru koju koristi
Mel Robbins kad imas potrebu odugovlaciti,
reci: ,5-4-3-2-1 kreniiiiiiiiiiiii.”

SUVREMENA Zena



USPJEH

¢ 00

10 najvaZnijih savjeta
koje éete ¢uti za uspjeh
na dru$tvenim mreZama

Savjeti na osnovu godina iskustva i rada
na drustvenim mrezama

Pise: Danijela Slavica
Strucnjakinja za digitalni marketing i PR

ozornost

potrosaca te

vecina
marketinskih
aktivnosti preselile su
na internet, posebno
na drustvene mreze.
Prisustvo na drustvenim mrezama
pomocdi ¢e vam da privucete i povezete se
s potencijalnim kupcima te stvorite
svijest o proizvodima ili uslugama.

Bilo da se radi o maloj lokalnoj suvenirnici ili
velikom trgovackom lancu, svaka bi tvrtka
trebala uloziti u stvaranje svoje prisutnosti
na drustvenim mrezama i to iz dva osnovna

razloga:

e 4,95 milijardi ljudi je
na internetu

 « 4,64 milijarde ljudi
aktivno koristi
drustvene medije

Izvor: statista.com

| Bez obzira u kojoj se

industriji nalazite, koji
proizvod prodajete ili koju uslugu nudite,
drustvene mreze vam mogu pomodi u
razvoju vaseg poslovanja.

Medutim, na drustvenim mrezama nije
dovoljno samo otvoriti stranicu i povremeno
se pojaviti s nekom objavom te biti u
uvjerenju da Ce to izgraditi brend kojeg ce
kupci pratiti, voljeti i od njega kupovati.
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“ Bilo da se radi o maloj lokalnoj
suvenirnici ili velikom trgovackom lancu, svaka bi
tvrtka trebala uloziti u stvaranje svoje prisutnosti

na drustvenim mrezama.

Zapamtite, niste slu¢ajno na Facebooku
naisli na oglas neke stranice skrolajuci
svojim feedom, niti ste slucajno na
Instagramu vidjeli post s nekoliko tisuca
lajkova. Oglasi se ne postavljaju slucajno,
niti se stranice prate slucajnim klikom.

Za procijeniti sto funkcionira kada je u
pitanju poboljsanje poslovanja i rast vaseg
brenda na drustvenim mrezama, potrebno
je znanje i iskustvo. Bas kao Sto ja nisam
idealna kandidatkinja za rad u kemijskom

laboratoriju, tako nije realno ocekivati da
svaki vlasnik tvrtke, poduzetnik i brend iz
rukava izvuce plan za uspjeh na drustvenim
mrezama.

Nakon jako mnogo testiranja i stalnog
pracenja trendova, te godina iskustva i rada
na drustvenim mrezama (za svoj, te
brendove mojih klijenata), u ovom tekstu
donosim listu od deset savjeta za uspjeh na
drustvenim mrezama. No prije nego sto
nastavite s Citanjem budite svjesni da



SAVJETI ZA USPJEH NA DRUSTVENIM MREZAMA

premda svaki vlasnik poduzetnik moze na
drustvenim mrezama razviti svoj brend i
dodi do kupaca, taj uspjeh ne dolazi preko
nodi.

Savjeti za uspjeh na drustvenim
mrezama

1. Identificirajte svoju publiku

"Svi na Facebooku" nisu vasa publika. Nisu
ni ,svi na Instagramu” niti ,svi na LinkedInu”.
Mnogi brendovi ne vide uspjeh na
drustvenim mrezama upravo zato sto ne
objavljuju sadrzaj koji se obraca njihovoj
definiranoj publici. Identificirati tko je vasa
ciljana publika tj. tko su vasi potencijalni
kupci ili klijenti, jedan je od najvaznijih
zadataka kada krecete u predstavljanje i
promociju preko drustvenih mreza.

Kad znate svoju publiku lakse Cete shvatiti:

« Na kojim drustvenim mrezama trebate
biti aktivni

« Kako Ce izgledati vas raspored
objavljivanja

« Koju vrstu sadrzaja cete objavljivati

« Kakav ce biti glas vaseg brenda itd.

Pratite ponasanje vasih buyer persona i
shvatit ¢ete koji su njihovi izazovi, problemi,
potrebe i koje brendove vec prate putem
drustvenih mreza.

Ova vrsta analize pomoci ¢e vam da shvatite
kako cete se lakse izdvojiti od konkurencije.

2. Objavljujte sadrzaj koji ima svrhu

Da biste uspjeli na drustvenim mrezama, ne

mozete objavljivati sadrzaj samo radi

objavljivanja. Provjerite ima li sadrzaj kojeg
kreirate i objavljujete svrhu i daje li vasoj
publici vrijednost. A svrha moze biti:

« Davanje vrijednosti kroz edukaciju ljudi,
nudenje savjeta, ,how to" tutorijala, videa,
pisanje o iskustvima.

« Stvaranje svijesti o brendu dijeleci s
pratiteljima vasu priCu o tome zasto ste
pokrenuli svoj posao, koja je vasa vizija i
misija, po kojim principima radite, zasto
ste drugaciji od konkurencije.

 Trazenje od publike povratnih informacija
o uslugama ili proizvodima koje nudite.

« Dijeljenje referenci i ugc sadrzaja.

3. Kreirajte originalan sadrzaj

Temelj svakog brenda na drustvenim
mrezama je sadrzaj. On treba biti uvijek nov,
kvalitetan i brendiran, te pruziti vasoj publici
uvid u vasu tvrtku, vase poslovanje, vasu
pricu, vas same i vas tim.

Ako ne zelite biti kao svi ostali, onda vas
sadrzaj na drustvenim mrezama ne bi trebao
biti kao sadrzaj kojega dijele svi ostali. On bi
trebao biti originalan.

Sadrzaj je postao toliko kljucan za uspjeh na
drustvenim mrezama i ako ne shvacate to
ozbiljno, ne ocCekujte uspjeh. Sadrzajni
marketing, ukljucujudi onaj na drustvenim
mrezama, pomaze tvrtkama da dodu do



ciliane publike na prirodan (organski) nacin
kako bi povecali konverzije, poboljsali
svijest o brendu, povecali prihod i etablirati
se kao lider u industriji. Takav sadrzaj je
autenticniji, zanimljiviji i prilagodeniji vasoj
publici od sadrzaja kojega copy-pastate od
drugih.

4. Usredotocite se na pruzanje pomodi, a
ne na prodaju

lako je prodaja na drustvenim mrezama
porasla, osobito od pojave pandemije,
rijetko kada biste trebali forsirati iskljucivo

(T
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‘ ‘ Temelj svakog

brenda na drustvenim
mrezama je sadrzaj
koji treba biti

kvalitetan i brendiran
te pruziti uvid u vasu
tvrtku, poslovanje,
vasu pricCu, vas same i
vas tim.

L .

-

prodaju. Ovdje se drzimo Paretovog pravila
prema kojemu je 20 % vaseg sadrzaja
prodajno, a 80 % sadrzaja je educiranje i
savjetovanje publike.

Uz odgovaranje na pitanja pratitelja, trebali
biste objavljivati sadrzaj koji govori izravno
o dilemama i pitanjima koje muce vasu
publiku a vasi proizvodi ili usluge im u tome
pomazu. Nudedi rjesenja za probleme
umjesto da samo stalno predstavljate svoje
proizvode, dokazujete da je vasa tvrtka
autoritet u nisi.
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5. Koliko se angazirate, toliko cete
angazmana dobiti natrag

Vecina tvrtki, brendova i poduzetnika zeli
viSe angazmana na drustvenim mrezama.
Naravno da zelite Sto vise komentara,
dijeljenja i lajkova na vasem sadrzaju.
Medutim, to se nec¢e dogoditi samo od
sebe.

Veci angazman na drustvenim mrezama
dobit ¢ete ako se sami vise angazirate oko
tudih objava. Platforme drustvenih mreza
nagraduju aktivnost, pa Sto ste vi sami
aktivniji u lajkanju, komentiranju i slanju
poruka ljudima, vjerojatno Cete vise toga
dobiti natrag.

6. Pokazite osobnost

Uz informacije o vasim proizvodima ili
uslugama, vazno je dodati osobnost onome
sto objavljujete na drustvenim mrezama.
Ljudi kupuju od ljudi i tvrtki koje im se
svidaju, ali ako vas ljudi ne poznaju, nece
znati svidate li im se. Neka ljudi saznaju
stvari o vama i vasem poslovanju, kao sto su
zasto ste se zapoceli baviti poslom kojega
radite, koji su vam ciljevi, kakva je misija
vase tvrtke, vasi stavovi o nekim vaznim
drustvenim ili ekoloskim temama i sl.

7. Izradite kalendar sadrzaja

Ako postoji nesto sto je zajednicko svim
uspjesnim brendovima na drustvenim
mrezama, to je da objavljuju postove po
dosljednom rasporedu. Zamislite da ne

trebate svakodnevno mozgati koju
fotografiju ili vizual objaviti na Instagramu, je
li danas pravo vrijeme za Reels, kakav post
objaviti na Facebooku a kakav na LinkedInu,
koju temu odabrati za novi blog ili kakav
video snimiti itd.

Ne zamisljajte dalje! Ako ga ve¢ nemate,
vrijeme je da izradite kalendar sadrzaja za
drustvene mreze content kalendar.

8. Budite dosljedni

Uzalud vam content kalendar i svi prethodni
savjeti ako niste dosljedni. Dosljednost na
drustvenim mrezama je ono sto Ce izgraditi
vas brend. Vasa je procjena hocete li
objavljivati tri ili viSe puta tjedno, prijepodne
ili predvecer, no kada odaberete dane i sate
kada cete dijeliti sadrzaj na drustvenim
mrezama, drzite se tog rasporeda.

Te dane Ce vasi pratitelji oCekivati vas sadrzaj
a time Cete im pokazati koliko ste predani
poslu te da se na vas moze racunati.

9. Oglasne kampanje su ,,must-have”
Drustvene mreze su odavno prestale biti
potpuno besplatni kanali za promociju na
internetu. Algoritmi su podeseni na nacin da
vase organske objave vidi sve manje
pratitelja sto vas tjera na oglasavanje.
Nemojte mu se opirati.

Ne morate trositi goleme svote novca na
kampanje, niti one moraju biti stalne. Jako
dobri rezultati se postizu oglasima koji se
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postavljaju planski te imaju detaljno ciljanje
koje vam nude platforme kao sto je npr.
Facebook.

Osim oglasa, na drustvenim mrezama,
osobito na Instagramu, popularan je i
influencer marketing. Ovakva placena
strategija mnogim brendovima donosi
znacajne rezultate pa je nikako nemojte
zanemariti ako se poklapa s ciljevima vaseg
poslovanja.

10. Pratite i analizirajte svoje aktivnosti
Vecina ljudi koji se zale na nedostatak ROI-a
na drustvenim mrezama, glavninom su oni
koji rad na drustvenim platformama ne
shvacaju ozbiljno.

“ Uz informacije o
vasim proizvodima ili
uslugama, vazno je dodati
osobnost onome sto
objavljujete na drustvenim
mrezama. Ljudi kupuju od
judi i tvrtki koje im se
svidaju.

Ako ste se ve¢ odlucili na promociju putem
drustvenih mreza onda ih morate tretirati s
istom vrstom kontrole i analize bas kao sto
pratite podatke u, primjerice, Google
Analyticsu. Niz je analitickih alata
(besplatnih i onih koji se moraju platiti) koji
¢e vam pomoci da provjerite koji sadrzaj
ima najbolju izvedbu, kako vasi pratitelji
reagiraju na vas sadrzaj i sl. Ti podaci ¢e vam
pomoci da drustvene mreze tretirate manje
kao igru pogadanija, a vise kao znanost.

Zakljucno, poslovni lideri koji gledaju u
buduc¢nost shvatili su cinjenicu da ¢e
njihovo poslovanje prestati postojati ako
se ne razvijaju te ne idu u korak s
vremenom i prilagodavaju se
trendovima. A digitalni marketing u
dijelu koji se odnosi na mudar odabir
drustvenih mreza preko kojih cete se
promovirati iz godine u godinu postaje
sve vazniji. www.dkabinet.com

SUVREMENA Zena
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FIT TDELO

Kako probuditi
vieZbaéicu u sebi
nakon zime

Ako se jos niste upoznali s vjezbac¢icom u sebi,
vrijeme je za ovo korisno poznanstvo

@1

NE . JE

oljela bih da je

vjezbacica u

svakoj od nas
vecinu vremena budna,
aktivna i da ne padne u f
zimski san preko zime,

oy —

S

praznika ili godisnjeg

odmora. Ne mislim tu da svaki dan mora
biti odraden trening, mislim na male
odluke tijekom dana - da umjesto lifta
odete pjesice, umjesto tiskanja u
tramvaju prosecete par stanica... sitnice
koje mnogo znace. Ako se jos niste
upoznali s vjezbacicom u sebi, vrijeme je
da steknete to korisno poznanstvo i
razvijate ga svaki dan malo pomalo.

et Pise: Valentina Sumpor
Fitness trenerica

Kako? Probudite se -
1, ustanite rano!

Nema sumnje da je jutro
najvaznije doba dana.
Ako dan zapocnete
zdravo i uravnotezeno,
vjerojatnije je da Ce tako
" iostati do njegovog
kraja.

Rani pocetak dana ima mnogo prednosti.
Mozete imati vremena samo za sebe, nikada
niste u Zurbi, mozete obaviti stvari prije
nego Sto vas dan sluzbeno pocne. Jedna od
divnih stvari kod ranog ustajanja je ono
mirno, tiho vrijeme u kojem mozete uzivati
u introspekciji, planiranju dana i naravno,
treningu. Trening ujutro zvuci kao jedno
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“ Ne mislim svaki dan morate
odraditi trening, mislim na male odluke tijekom
dana - da umjesto lifta odete pjesice, umjesto
tiskanja u tramvaju prosecete par stanica...
sitnice koje mnogo znace.

jako neugodno iskustvo nakon toplog
kreveta, osobito za zimskih mjeseci kad se
daniti tek poce oko 7 sati, a stan je hladan.
No tu je samo pitanje vase volje i zelje za
promjenom. Koliko jako zelite ubrati
benefite treninga (osobito jutarnjeg)? Svaka
promjena je teska jer izaziva nelagodu,
posebno ako je uvodenje sasvim nove
navike u dnevnu rutinu. Ovdje se radi o
prvih par minuta dok se ne odjenete,
umijete i razbudite malo prije nego pocnete
s vjezbama koje ste si odredili. Sve je lakse

nakon prvih par koraka, na koje ¢ete se
morati natjerati u pocetku.

Preznojite se

Ne morate raditi nista ludo ili prezahtjevno
rano ujutro. Samo se pobrinite da se kroz
svoju rutinu vjezbanja preznojite kako biste
dan poceli puni energije. Ako ste pocetnica,
preporucujem razliCite varijacije izdrzaja
(planka) koje cete si Stopati, probajte
izdrzati 30 sekundi pa uzmite pauzu od



KAKO PROBUDITI VJEZBACICU U SEBI

10-20 sekundi, pa opet drzite 30 sekundi i
tako 3-4 puta; ako je 30 sekundi previse —
drzite 10 sekundi pa odmorite 5 i tako u 5-6
navrata. Varijacije izdrzaja mozete naci na
internetu od pocetnicke faze do napredne.
Cuénjevi su super vjezba ako se izvode
pravilno.

YouTube ima Sirok spektar videa koji vam
mogu posluziti; jumping jacks, marinci,
sklekovi, varijacije vjezbi za Cvrsti core (trup)
Su izvrsni za preznojavanje na pocetku dana.
Isto tako, Tabata je odlic¢an tip treninga koji
se brzo odradi i daje dobre rezultate.

Njezno istezanje

Ako imate dovoljno volje da se ustanete
ranije i odvjezbate prije nego sto ujutro
izadete iz kuce — odli¢no! Vi ste tvorac svog
dana. Ako se ne ustanete na vrijeme jer je
odbojnost nelagode dizanja iz toplog
kreveta prevagnula, pobrinite se da se
barem malo lagano istegnete kako biste
razbudili tijelo i pripremili se za dan.

Pozdravite sunce (yoga poza), nekoliko puta
duboko udahnite - to ¢e smanijiti stres i
pripremiti vas um i tijelo za taj dan. Da biste
probudili vjezbacicu u sebi tj. da biste
postali jedna, morate raditi na tome svaki
dan stvarajuci nove navike kroz nove
odluke. Nece biti lako, ali je izvedivo. Sve sto
si naumite je izvedivo, samo budite ustrajni-
mozete sve sto pozelite!

Dorucak - energija za pocetak dana

Svi trebamo energiju za pocetak dana,
drugaciji nacin od misica ljudi koji ne
vjezbaju. Unos proteina je imperativ za
zdrave i izdrzljive misic¢e koji doprinose
funkcionalnosti i zdravlju vaseg tijela.
Dorucak treba biti sastavljen od masti,
proteina i slozenih ugljikohidrata. Jaja, topli
sendvic od integralnog kruha, sunke i sira,
zobene s vocem i raznolikim sjemenkama,
jogurtom i kikiriki maslacem, smoothie za
ponijeti u ured... Opcije su beskrajne, na
vama je da isprobate koja varijacija je idealna
za vas i bacite se na isprobavanje razlicitih
kombinacija, okusa i ideja.

Isprobajte nove aktivnosti

Najveci izazov u zZivotu ste si vi sami.
Prihvatite to i poCnite upravljati svojim
vremenom i donositi odluke u svrhu ciljeva
koje Zelite postici.

Oduvijek vam je yoga izgledala cool ili neki
grupni program u fitness centru? Htjeli ste
probati sprave u teretani ili i¢i na
planinarenje, squash ili badminton, a nikad
nije bio ,pravi trenutak”, nije vam se dalo,
niste mogli... Smislili ste gomilu izlika, a ni
jedan razlog zasto biste trebali otici; izaci iz
zone komfora, pretrpjeti malo nelagode u
nepoznatom da bi stekli novo iskustvo i
mozda se poceli baviti istim ako vam se svidi.
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‘ ‘ Najveci izazov
u zivotu ste si vi sami.
Prihvatite to i pocnite
upravljati svojim

vremenom i donositi
odluke u svrhu ciljeva
koje zelite postici.

Dan po dan ‘ ‘
Fokusirajte se na dan pred vama. Ne tjedan, Jednom kada

ne mjesec, ne godinu. Zivite danasnji dan v ¢ v .

danas, a sutrasnji kad dode. pocnete V]eZbatl
] 4 4

Potrudite se svaki dan obaviti 5 stvari koje redOV1tO) na] teze

su vam najbitnije (uz ono sto se mora: s o o

posao, zbrinuti djecu, skuhati, staviti ves ce bltl to

susiti...). 5 stvari koje su najbitnije vama i o o

ticu se iskljucivo vase dobrobiti. Npr. zaustavitl.

Trening. Doruéak. Njega tijela. Citanje. Erin Grey

Setnja psa.



Proljetni

BUCK.

film

1.Proc¢itati najmanje
3 nove knjige

S

2.Pogledati omiljeni

iz djetinjstva

Lol

ody, Unsplash

3.Napraviti vikend
izlet u novo mjesto
u Hrvatsko]



4. Prodati
pokloniti
garderobu
ne nosite

6.Isprobati novi recept
sa sezonskim namirnicama

8.Kupiti svjeze cvijece
na trznici i staviti ga
u najljepsSu vazu

10.Kupiti novine koje
nikada ne biste o
i u cijelosti
ih proc¢itati

«

-
5.Kupiti statement

odjevni komad koji
¢e obiljeziti
proljece

koju

7.0tiéi na female
speed friending

9.Voziti bicikl 2 puta
tjedno il1li svakodnevno

na posao g



CISCENJE
| DEZINFEKCIJA
BEZ IZBJELJIVACA

SREDSTVO ZA
CISCENJE
| DEZINFEKCIJU
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D-Knjiga
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Mozaik knjiga
Cijena: 119,90 kn
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Znanje

e e

Egmont
Cijena: 99,00 kn
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Mozaik knjiga
Cijena: 149,90 kn

Znanje

Cijena: 129,00 kn
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Mozaik knjiga
Cijena: 149,90 kn

Znanje
Cijena: 189,00 kn
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Cijena: 129,00 kn



Poklon paket Magnolia
sadrzi maslac i piling za tijelo,
parfemsko ulje, blazam za usne i
sumecu kuglice za kupanje.

Cijena na snizenju: 139,93 kn

Avon True
podloga za lice,
| §. B umirujuca, za blistav ten,
'v . R
e S ekstraktima kamilice
cs.exs | I aloe vere.

True Colour Beauty
ruz za usne u stiku,
dostupan u 18 nijansi.
Satenska tekstura i boja —
traje satima bez

isusivanja.

Poklon paket Rose
Sarmantni Sareni poklon
paket sadrzi piling,
parfemsko ulje i kremu
za ruke!

Cijena na snizenju: 98,00 kn

Avon True

perle za lice, pruzaju blagi
svjetlucavi izgled i isticu
konture lica.
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Puzeva sluz serum za lice 30 ml SUVREMENA Z€11ad
ujedinjuje sekret puza Helix Aspersa
Muller s mjeSavinom PROTEOLEA® [A]
i patentiranom mjesavinom bioaktivnih,
prirodnih i organskih sastojaka.

Cijena: 238,90 kn

8.9
I o i [
P’PHEMIUH ¥
& Cebolla |/

Pafremska vodica , Mare” r ' SEEREE i

Esencia Adria 100 ml : ,
senzualnih mirisnih nota =+ v % Nuggela & Sulé Duplo Pack - N°1

=

inspiriranih carolijom . ©. g | "ot premium sampon 2 x 250ml
< g@& i, Paket sadrzi dva N°1 PREMIUM Sampona.

suncanih dana i mirisnih 2 o kosu Koii stimuli K
nodi Jadrana. 3 _ Tretman za kosu koji stimulira rast kose.

PARFEMSKA
VINICA

AT 1)
e ¢

-
1 LU

)
il . s

Cijena: 119,90 kn Cijena na popustu: 223,50 kn

Complete color creme
N78 svijetli duhan

Sadrzi BIO Arganovo ulje i
keratin. Bogata, dugotrajna,
intenzivna i njegujuca boja.
100% pokrivanje sijede kose

Cijena: 23,90 kn

Mirisna svijeca Dream life
“Say Si to your dream life"

Gornje note: ribizl

Srednje note: ruza, frezija

Bazne note: paculi, vanilija, amber

Cijena: 60,00 kn
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- e O M Eau Thermale Avéne
. FOiE 5 Cold Cream krema e
| 1 . . Voege o . ol rean
= i i ' njeguje, stiti i hrani vrlo =
suhu osjetljivu kozu lica
i tijela. 100 ml
ut _.\_.r"".u- &
\ o Cijena: 78,06 kn £54
Eau Thermale Avéne
XeraCalm A.D
Umirujuci koncentrat
za suha podrudja koze sklona
intenzivhom svrbezu i
atopijskom dermatitisu. , ‘
Trenutno umirenje - - _— >
svrbeza. 50 ml
Cijena: 122,09 kn Eau Thermale Avene
Hranjiva revitaliziraju¢a krema
za umornu (iscrpljenu i bezivotnu),
nadrazenu i suhu osjetljivu kozu
kojoj nedostaje hranjivosti.
Cijena: 248,83 kn
2 Bl 3 E = a
AFRODITA II ATERDITA . AFRODITA .
Cln ‘ HYALURON |J I INSTANT ’ ] I ‘
VITAMIN & B5 OXYGEN
SUPER BOOST POWER
SHOT SHOT SHOT
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C10 Vitamin Super Shot
Afrodita Professional
pigmentacijski korektor s
10 % vitamina C uklanja
pigmentne mrlje i sprjecava
njihov nastanak.
Cijena: 451,32 kn

Hyaluron & B5 Boost Shot
Afrodita Professional
luksuzan hidratantni
koncentrat s prirodnom
hijaluronskom kiselinom
i provitaminom B5.

Cijena: 267,47 kn

Instant Oxyhen Power Shot

Afrodita Professional
anti-age koncentrat s

Cistim kisikom za mladenacki

preporodenu kozu punu
Zivota.

Cijena: 267,47 kn
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Galko kozna torba
izradena od kvalitetne govede koze.
Sifra proizvoda: 10-1639-0893-2095

Cijena: 879,00 kn

Galko kozna torba
izradena od kvalitetne govede koze.
Sifra proizvoda: 10-1640-2036

Cijena: 1.249,00 kn

Haljina Klara
A.RM. dizajn,
krojena da pristaje
svakoj figuri.
Velicine 34 do 56

Cijena: 380,00 - 430,00 kn

Haljina Ena
Sportska haljina
A.RM. dizajn
Veli¢ine 34 do 56

Cijena: 440,00 - 490,00 kn






https://www.suvremenazena.hr/



