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Hej cure iz Kaskade! Vani postaje hladno. Vrijeme je da
izvadite svoje velike pletene dZzempere, vjezbajte
vezanje deka i Salova, napravite slatko ljuti Chia Latte ili
idite Setati selom ili gradom. Ove stvari i joS puno novih
nadi ¢ete u naSem novom casopisu povratak u Skolu
2021.

Razmisljanje o Skoli i onome sto ¢e donijeti buduc¢nost
je u srcima svih djevojaka u ovom trenutku, a kako se
vasa srednja Skola nastavlja, fokus postaje sve jasnije...
ili ne? U ovom problemu ¢emo se osvrnuti na zvanje i
na ono Sto Bog ima kao odgovor za svoju buduénost -
ne samo posao? poziv koji donosi sve vasi jedinstveni
darovi i talenti se spajaju na nacin koji ¢e donijeti

slavu Bogu i pomodi da svijet bude bolje mjesto

Nova KASKADA CURA Clan
Urednickog Grafickog Tima

Urednicko osoblje KASKADA GIRLS takoder
Zeli pozeliti dobrodoslicu novom ¢lanu
urednickog grafickog tima - Danijela Nikolic. ,
Danijela ¢e raditi na umjetnosti i izgled de
magazina. Hvala Dani!




Romske Zene koje su zavrSile srednju Skolu i otiSle
studirati dalje za karijeru, podjelile su svoje price i
prepreke preko kojih su morale prijeci da bi dobile
svoje diplome. Bit ¢ete inspirirani njihovim pricama.

KASKADA GIRL je takoder pun savjeta o ljepoti i modi i

kao uobi¢no ja odgovaramna neka pitanja nasih citaca.
Nadam se da Cete uZivati u jesenskim problemima i da
daje neke ideje da razmislis o svom Pozivu i Zvanju-

potrazite to takoder i online!
dﬂl







ZVANJE Sisdom sotieg pozivg

Od pocetka svijeta Bog te poznavao i ljubio te. Takoder je
znao kakva ces biti. Bog je znao Sto biste ucinili za njega
da svijet koji je stvorio ucini lijepim mjestom - mjestom
mira, pravde, dobrote i dobrote. On ima plan i vi ste vrlo
poseban dio Njegovog plana. Biti dio BoZjeg plana je
uzbudljivo i nagradujuce. Ali kako Cete znati BoZji plan?
Kako cete znati koju Cete ulogu odigrati u Njegovom planu?
|, kako Cete biti spremni za to?

Sto ¢e donijeti buduénost?

Jeremiah 31:3
Iz daljine mu se
Jahve ukaza:
Ljubavlju vje€cnom
ljubim te, zato ti
sacuvah milost.

Svijet govori o poslovima, poslovima,
poslovima. Svijet Zeli da se pripremite za
"posao" u Skoli, dobro diplomirate, dobijete
taj "savrSeni posao", zaradite novac,
potrosSite novac, zaradite viSe novca i
potrosite viSe novca... i tako dalje i tako
dalje.... Sve je u poslovima, novcu i troSenju. U svijetu je
"posao"” samo nesto Sto netko radi kako bi zaradio novac i
kupio svoj "kruh" kako ne bi gladovao. U BoZjem svijetu
vazan je Njegov POZIV. Bozji Poziv se zove ZOV. Kada
spoznate BoZzji "Poziv" u svom Zivotu, pozeljet Cete imati
zvanje koje odgovara tom Pozivu. U svom Zvanju moci Cete
koristiti i uzivati koristec¢i darove i talente koje vam je dao
da ostvarite Poziv koji On ima u vasem Zivotu.... da ucinite
Svijet, Njegov Svijet najboljim Sto moZe biti i donijeti u svijet




BoZja Ljubav. SluSajte BoZji poziv na svoj poziv i budite
spremni odgovoriti i pridruZziti mu se u Njegovom djelu u
svijetu.

ZVANJE : Na3a svrha ili nas poziv jedan je od darova kije nam
Bog daje kao svojoj djeci. Vas istinski poziv u zivotu je

koriStenje talenta i darova kojima vas je Bog obdario da ucinite
velike stvari za Kraljevstvo Bozje i u zivota drugih.

*Ko31 su poseBnI DarROVI | 'ralfen'rl ojev
DAao Da vas PRIPRemI Zza NieGov pPOzIV?

*Kako ceTe UPOTRIJEBITI T€ Darove |
ODGOVORITE na BoZ3i Poziv u svom Zi

.
*Je LI vas BocG vec Pozvao u neKo zvanje za vas
ZivoT? \

*Mouge se Da ¢uleTe NIeGOV POZIV | ODGOVO
Vi moZeTe PROMIIENITI SVIJET!

Mihej 6:8 Objavljeno
ti je, Covjece, Sto Jahve
trazi od tebe: samo
Ciniti pravicu, milosrde
ljubiti i smjerno sa
svojim Bogom hoditi.




ok sam bila mala djevojcica
u svom selu, igrala sam se
pretvarajuci se da sam
doktorica u bijelom mantilu
i lijecila bebe...

Natasa Avdagié

Visa Medicinska sestra ¢ £ dz(d /ﬂ J’V-&fﬂﬁﬂg

Sanjala sam da ¢u biti doktor. Godinama kasnije, pred kraj moje
osnovne Skole, predstavnici su dosli u moju skolu kako bi nas
ucenike, koji ¢e uskoro napustiti, upoznali s raznim srednjim
Skolama i njihovim brojnim programima. Cuvsi za njih, zatekla
sam se u Zelji da upiSem medicinski fakultet. No, da li ja to
mogu? Ocjene su mi bile dobre, ali me vodile u srednju Skolu
koja me pripremila za posao u nekakvoj trgovini - htjela sam
nesto viSe, pozvana sam na nesto vise; Htjela sam biti u
medicini Htjela sam biti u medicini.

Buduci da sam iz malog grada, u

mom gradu nije postojala medicinska Sanjala sam da
Skola, ali je u susjednom gradu o CU biti pedijatrica
Varazdinu / MaruSevcu postojala ;

Skola za medicinske sestre. Sje¢am se
dana kada je jedan stariji muskarac
posjetio nasu kucu diji je sin pohadao
medicinsku Skolu. Govorio je sve o
tome: srednje Skole, razrede
medicinskih sestara, a govorio jei o
susjednom domu u kojem su ucenici
imali svoju sobu kupaonicu i 3
obroka. Oko Skole je bila prekrasna
priroda za tiho razmisljanje i mirno



https://www.facebook.com/656374125/
https://www.facebook.com/656374125/

ucenje. Jako mi se svidio zvuk toga. lako bih morala Zivjeti daleko
od kuce, svojih sestara i brata, ova me Skola jako privlacila. Od
tog trenutka rodilo mi se u srcu da i ja Zelim oti¢i tamo pa sam
upisala tu medicinsku Skolu kako bih postala medicinska sestra.

Svidjelo mi se tamo. Naucio sami
joS sam imao vremena za
druZenje s prijateljima. Roditelji su
me podrzavali, ali bududi

da moji roditelji tada nisu bili
obrazovani, nisu me mogli uputiti
niti savjetovati. Bila sam prilicno
ambiciozana i nakon svakog

sata iz svakog predmeta koji sam proucavao. Ucio sam u

svojoj sobi ili s prijateljima. | tako, imala sam odli¢ne ocjene,

Cak i iz matematike, predmeta koji mi se prije uopce nije toliko
svidao! Nakon Sto sam zavrSila Skolu za medicinske sestre, znala
sam da Zelim i¢i dalje na studij medicine.

\ Izazovi visokog obrazovanja

Kad sam zavrsila skolu za medicinske sestre,
u srcu sam znala da Zelim upisati
medicinski fakultet kako bih postala pedijatar.
Znao sam da Ce to biti jako teSko i zahtijevao sam da ponovno
napustim dom i stalno se preselim u grad Zagreb, glavni grad
Hrvatske. Ovo je za mene bio veliki korak jer sam bio financijski
prikracen. Da bih prezivjela, morala bih podijeliti svoje vrijeme
izmedu studiranja na medicinskom fakultetu i rada negdje kao
medicinska sestra.




Ne bih se mogao usredotociti samo na studij. Pitao sam se
bih li uspio? Bih li pregorjela prije nego Sto bih mogla dobiti
svoju visoku diplomu. Kako bi moje ocjene ostale dovoljno
dobre? Kako se ispostavilo, srednja Skola me dobro
pripremila za prijemne ispite za viSu medicinsku sestru, a ja
sam bila viSe nego spremna za daljnje studije medicine kao
medicinska sestra - ali moja
priprema iz znanosti, kemije i
biologije nije mi bila dovoljna
poloZiti ispite za studiranje na
Medicinskom fakultetu za
V'smmska pedijatriju. Trebao bih platiti
poducavanje kako bih se
pripremio za dodatne prijemne
ispite, a novac je bio ono sto
nisam imala. Pa sam umjesto toga odlucio upisati Visu Skolu
za medicinske sestre u Zagrebu. Morao bih jos raditi, ali
barem sam mogla studirati na visoj razini sestrinsku
profesiju na podrucju medicine koje sam jako voljela,
pedijatrija.

Upisala sam se. Vrijedno sam ucila i jos viSe radila. Placanje
Skole bilo je izazov i iako sam se Skolovala i ukrcala kao
studentica hrvatske manjine koja se kvalificirala za drzavnu
pomo¢, uvijek je bilo prepreka kada
je doslo vrijeme za prijavu za nju, a :
ponekad ta sredstva uopde nisu -'
stigla, ili u vremenu. Bilo je tesko, ‘ -
ali sam uzivao u nastavi i dobro

=~Neonatalna
sam napredovao. Na kraju sam intenzlvna

terapija _
diplomirala kao Visa Medicinska i ; \‘ T




prijavila se za svoj prvi posao u Klinickom bolnickom centru
Rebro na Pedijatriji. Suocila sam se i s izazovima pri
prijavljivanju za poslove medicinske sestre. Bilo je ljudi koji
su sumnjali u moje kvalifikacije i nisu vjerovali da sam
Romkinja uspjela pro¢i ni mnoge obrazovne izazove da
zavrSim srednju Skolu za medicinske sestre, ni dugogodisnji
studij i ispite potrebne za dobivanje diplome za Visu
Medicinsku. Ali to je bio moj poziv i uz Bozju pomo¢, ucinila
sam oboje.

U svom sam zvaniju radila s djecom, brinula se i sudjelovala
u njihovim medicinskim tretmanima. Cesto bi se za mene
brinule bebe koje su helikopterom iz cijele Hrvatske
dovezene na heliodrom bolnice i kojima je bila potrebna
skrb u nasoj djecjoj neonatalnoj jedinici intenzivne njege.
Brinuo sam se o njima, mnogi u inkubatorima. Bilo je to
izazovno, dugo naporno, ali bila je to moja radost; To je bio
MOj poziv.

Moj savjet za vas KASADA CURE

Gledajuci unatrag, dao bih savjet svim mladim Romkinjama
koje imaju osjecaj da su jednog dana pozvane
za poziv, bilo koji poziv - bilo da se radi o
sestrinstvu, poducavanju, inZenjerstvu, pisanju,
slikarstvu, modnom dizajnu, pravu, kiparstvu,
kuhanju - Sto god bilo biti! Ako pokusSate i
ucite, budite otvoreni za nove ideje i dajte
sve od sebe, ako dozivite neuspjeh, ucite iz
njega ... i pokusajte ponovno. Tek tada
Cete biti nagradeni.

Vjeruj u sebe... Vjeruj Bogu.
Mozes ti to!
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Wspjeli smo --------------- 2#---- Kamo sadau
I[demo naprijed nasim putem
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Ja sam Andrijana Nikoli¢, studentlca teologije!

2012 godine zavrsila sam Osnovnu Skoiu u 2
Vukovaru, gradu kojem sam se rodilaf’gradu u

kojem zZivim. Tada sam imala 14 godina | nisam

bila zrela niti sam razmisljala previSe 0 SVO0joj
buduénosti ili s ¢ime se Zelim baviti u ostatku

svoga Zivota. 2012 na 2013 godinu upisala sam

srednu Skolu,nisam bila svjesna toga da to nece

biti moj prvi put da sam prvi razred srednje

Teologije na  Skole, te sam godine bila ucenik trgovacke skole |

ANDRIJANA
NicoLé

Visoko ta Skola je trajala 2 godine,to sam uspjesno k.
Evaseoskom  zgyrgila. &
teoloskom

ucilistu 2019

2 godina

Osijek, Croatia
Teologija i biblijski studiji
2015 godine odlucila sam da svoje obrazovanje Zelim nastaviti
tako da sam upisala prekfalifikaciju za komercijalista. Plan je bio
da zavrSim 4 godine unutar jedne godine,ali bez predavanja, bez
udzbenika... to je bio moj prvi razred,ali drugi put u drugoj
srednjojs drugim zanimanjem. Na pocetku sam uspjevala,ali
krenula sam od pocetka, s 1 razredom! Kasnije su dosli strani
jezici, imala sam osjecaj da je ispred mene stavljen zid kOJIJa ne
mogu preskociti niti ga mogu srusiti,odustala
Jer ja znam svoje naume koje ¥
= s'vama namjeravam- rijec€ je
Jahvina - naume mira, a ne
- nesrece: da vam dadnem
0 buddicnost i nadu.
& ' 29:11 Jeremij
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sam! 2016 godine opet sam sjedila u klupi prvog razreda srenje
Skole ovoga puta kao fizioterapeut. 3 puta sam bila prvi razred
srednje Skola u svojoj 3 skoli i s tre¢im zanimanjem, opet se
radilo o prekfalifikaciji,ali ovoga puta s malo boljom
organizacijom, unutar 1,5 trebala sam zavrstiti Cetiri godine
normalong obrazovanja. Sve to malo oduzilo pa sam u toj skoli
ostala 2,5 godine....

2019 Upisala sam svoj studij Teologije na Visoko Teologije na
Visoko Evandeosku Teoloskom UCiliStu... Sada sam druga
godina,jer sam ovu godinu upisala kao ponavljacku,veliki
probem za mene je bila pandemija,kada su se sve Skole i
fakulteti zatvorili, s tim zatvaranje kao da je moja motivacija
ostala zakljucana u nekoj od ucionica, ali nikad nisam imala u
planu odustati | kada je bilo teSko | kada sam bila

razocarana, znam da je ovo proces u kojem me Bog vodi jer On
sigurno ima neki plan.

Zavrsila sam srednju
Ekonomsku Skolu 2020.
godine u Vukovaru. Kada sam
zavrsavala srednju Skolu
najvise me plasilo kako
poloziti maturu da bih mogla upisati fakultet koji
zelim, ali u€enjem i trudom se sve moze postici.

Danijela Sada studiram Rani i predskolski odgoji

Nicoli¢ 2021 obrazovanje na fakultetu za odgojne i obrazovne
OSIEKU znanosti u Osijeku.

HRVATSKAIC

‘Rani i predskolski odgoj
Fakultetu za '
odgojne

i obrazovne znanosti
u Osijeku, Hrvatska




Vv
CETIRI KORAKA DO VJEROVANJA
U ONO JTO sLIJEDI

Prvi korak Vjerujte u vlastitu buduénost.
Tvoje je. 2
Drugi korak Vjeruj u sebe. MoZes ti to:

Treci korak  Vjerujte u druge. Oni ¢e vam
pomodi da stignete tamo.

Cetvrti korak Vjerujte u BoZji plan za tvoj
Zivot....
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Vratilivsu sel
Deke Salove
Moras ih voljeti!

Upute- Petlju Deka Sal

1. Presavijte ga na pola, po
duzini.

2. Skupi ga zajedno.

3. Stavite ga oko straznjeg
dijela vrata. Ostavite
jednu stranu dulju od
druge.

4. Uzmiduzustranui
omotati oko potiljka.
Opet ponesite Sal naprijed

5. Uzmikrajsalai provucite
ga kroz petlju.

6. Namjestite Sal kako Zelite.

Jo-Lynn Shane
Photo Credits



Marama za glavu

Upute-Marame Deka Sal

1. Presavijte sal kako
biste stvorili trokut.

2. Uzmite dva udaljena
kraja trokuta svakom
rukom.

3. Prekrizite dvakraja
iza glave.

4. Povucite krajeve Sale
prema naprijed.

5. Zavucite dvakraja
ispod ostatka sala, ili
ih ostavite objesene
sa svake strane.
Mozes odluciti.

6. Stilizirajte kako zelite.

Jo-Lynn Shane
Photo Credits

LY, VELIKO Hvala JO-LYNNE
—— SHANE za vase sjajne
fotografije i upute za sal
za deku. Cure Ceih
voljeti!

Pogledajte sjajnu
web stranicu
JO-LYNN za visSe
stilova i uputa za
deke Salove!!







selu ili u gradu, hodanje

sam, u tisini,
razmisljanju i molitvi je

prekrasna aktivnost koja

u svakom  trenutku
usmjerava zivot. Jesen ipak donosi
posebna zadovoljstva i uvide u srce i
um. Dok lisS¢e prelazi iz zelenog u
crveno, U Zuto i narancasto. Napravi
svoj korak jesenskog promisljanja ...
hodati ... razmisljati ... i moliti se.

hoditi Dok zapocinjete svoju  kontemplaciju

hodajte...hodajte polako. Ispraznite svoj um
svih briga i briga koje imate- Skola, roditelji, prijatelji.
Opustiti. Polako duboko udahnite ... polako udahnite, a
zatim izdahnite. Nema Zurbe. Ne Zurite. Dok polako
hodate, dopustite sebi da postanete svjesni ranojutarnje
Setnje prisutnosti Boga i Njegove prekrasne prirode. Bog je
s vama u vasem hodu. Upoznajte Njegovu prisutnost punu
ljubavi i prijateljstva. Zamislite ga kako hoda pored vas i
ukazuje vam na svoje stvorenje.

ranojutarnja Setnja gradom

’ 4
razmisljati Zajedno s Bogom pocni se pazljivo
fokusirati na prizore i zvukove i Osjetila
oko vas. SluSajte oStar vjetar i osjetite njegov ugriz na
obrazu, osjetite miris dimljenog zraka, Cujte Sustanje lis¢a,
osjetite njihovo krckanje ispod koraka, dodirnite mahovinu sa



strane drveta i osuSene mahune sjemena na savijenim
stabljikama , primijetite grubu neravnu kaldrmu ispod cizama
na gradskom trgu, sagnite se i potrazite mala stvorenja i kukce
koji se krecu po zemlji, ili bacite pogled na golubove na krovu
gradske crkve ili na klupu u parku.

Ako vas vas hod dovede u grad ili grad usredotocite se i na
ljepotu koju je stvorio covjek. Ako i pronadete mastu i
stvaralacki duh BozZji utjecaj na Covjekovo stvaralastvo. Obratite
pozornost na umjetnost arhitekture i kreativnost i ljepotu
skulptura i fontana, mostova, krajolika, vrtova i crkava. Odvojite
vrijeme za zaustavljanje ... i pogledajte oko sebe. Pogledaj gore
u nebo ... dolje do svojih nogu ... polako se okreni lijevo ... i
desno.

v mPa

MOIIT] Dopustite Bogu da vam predstavi svoju kreaciju

i s ljubavlju cijeni sve Sto je On napravio.
Pauzirajte hodanje. Usredotocite se na jednu stvar, samo
na jednu stvar koju vidite, Cujete ili osjetite i odmorite se na
trenutak u Njegovoj prisutnosti ... i budite zahvalni.
Iskoristite ovaj trenutak za molitvu i uzdignite svoj duh
ljubavi i zahvalnosti prema Bogu. Zahvali mu na njegovoj
brizi za tebe i njegovo stvaranje- na selu, u gradu, u selu.
Zahvali mu na ljepoti koju vam je um muskaraca i Zena
donio svojim rukama u umjetnosti grada kao dar ljepote ...
vama ... od Boga. Zahvali mu, dok se polako vracate kuci, za
ove lijepe zajednicke trenutke kako biste hodali
razmisljali ... i molili.

i



HODATI
*Kroz polja iza vaseg sela

*putevima kroz Sumu
*ulicama vaseg grada

17 Wév .
*Uuz rub rijeke ili jezera k/OJW—W/W/# Wov U
X Xk 3k

'ugé%'q W

*ulicama susjedstva blizu vaseg sela

RAZMISLJATI
*POGLED- boja zemlje, lisce, |juske kukuruza, nebo, ptice,
cvijece, ljudi, zivotinje

*ZVUKOVI- vjetar, tvaoji koraci i |judi koji prolaze, tvaoji
otkucaji srca i disanje, pjesme ptica, auta, busevi, viakovi,
crkyena zvona, osuseno lisce, mlaz vode, kapi kise.

*OSJETITI- dim u zraku, mokra zemlja, miris sume, miris
kuhanih jela, ognojena polja.

*DODIRNUTI- osjecaj tvojih korakana ulicama grada,
mahivina na drvecu, suho liSce, stjena, voda.

moLiTi
*radosne zahvale za pno Sto proziviljavas i mislis

*zahvala za darovevida, njiha, okusa, dodira i mirisa
*molitva cudenja Bozjjim kreacijama u gradovima i selima

**Ne zaboravite hodati sigurno jer hodate sami- pon_geti telefon, qcﬁenuti
se u svijetlu odjecu, reci nekome prije neigo odes da idete u Setnju i kad
ocekujete povratak. Budite na sigurnom!

hodati * razmisljati * moliti
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V

jetar puse, liS¢e otpada,
u zraku se dimi, a ti si
omotan u svoj omiljen
dzemper...Definitivno je
vrijeme za toplu Salicu
Spiced Chai Latte! Nema
potrebe da se uputite u
coffe bar ovaj put.
Umjesto toga pozovite
prijatelje i pocastite ih
sve ovom brzim i
jednostavnim jesenskim
Spiced Chai Latte
Recepie uz kremasta
sladila i pravi dodir
cimeta i ljute toplote.
Postat ce omiljeno pice
tvojih prijatelja i tebe.

Obeéavam da ¢es ga skuhatt

opet L opet!

SASTOJCI

* 1 Salica kipuée vode
* 1 1/2 Salica mljeka
* 2 vrecice crnoga Caja (3 za
jaci ¢aj)
* 3/4 7liCice cimeta
*1/2 ZeliCice dumbir
*1/8 ZliCice cimeta
* 1/4 Saluce Secera ili smedeg
Selera
* Slag (po izboru)
Napravite 2 3alice

UPUTE Spiced Chai Latte

Stavite vrecice Caja, cimet,
dinder i klinc¢i¢e u malu tavu
i dodajte 1 Salicu kipuce
vode. Pricekaj te da se Caj
ispusti 3-4minute ili duze
ako zelite jacdi Caj.

U meduvremenu u malu
posudu kombinirajte
mlijeko sa smedim Secerom
dok se ne sjedini. Mjesavinu
mlijeka izlijte u Salice sa
zacinjenim cajem. Ako se
deformira stavite Slag kao
gornji dodatak i pospite
malo muskatnog orascica.




Alikens Llua glluminating
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stres! STRES!!...
... DE-STRES!!!

OK, veliki ispit je za tri dana, a papir je
dupli....znate da ste vjerojatno predugo
Cekali da stvarno pocnete raditi na
njemu, a sada otkrivate da ste pod

stresom. Sto uraditi!

Odlozite knjige! Sto?!?! Tako je. Koliko
god iznenadujuce zvucalo kontinuirano
ucenje, bez pauze doista se moze
smanijiti uCinkovitost vaseg vremena
ucenja i smanijiti sposobnost da
zadrzite ono Sto ste studirali.

Stoga odloZite knjige, nakratko, i isprobajte 5 "savjeta” od Jani kako
biste smanijili stres u vremenu ucenja i dobili ocjene.

# 1 Odrijemajte

Ucenje... "viSe je bolje" zar ne?
Zapravo ne. Nitko ne prestaje uciti i
ti cjelovecCerniji ljudi zapravo ce
nastetiti vaSem ucenju i
ocjenama. Istrazivanja pokazuju
da nedostatak kvalitetnog sna
uzrokuje da tijelo postane joS viSe pod stresom, povecava
razinu hormona stresa koji uzrokuje da se viSe brinete, Cini
vas tjeskobnim u vezi s u€enjem, Sto otezava ucenje ili ¢ini
dobro na ispitu kada dode vrijeme....pa odlozi knjige i
odrijema,;.. Cak i kratko drijemanje (30 minuta) moze
uvelike promijeniti vrijeme za ucenije.



# 2 Rastegnite se/prosecite

Ti dugi sati u knjiznici ili za raCunalom
mogu stvarno nastetiti. Sjedenje na
jednom mijestu satima bez pauze oslabit
Ce vase tijelo i vas um. Uzimanje pauze
svakih 50 minuta za laganu vjezbu
povecat ¢e vasu mentalnu snagu u
istrazivanju za taj rad ili uciti za taj ispit
...Zato, odlozZite knjige i proSetajte
kratko. IspruZi se - pa izadi. Malo sunca
(5-15 minuta svaki dan) povecat ¢e vaSu mentalnu sposobnost i
dati vam proucavanje "MozZdane snage". Razdvojite svoje
vrijeme za ufenje na 1-2 kratke rastezljive Setnje svaki dan
ucenja.

#3 Uzmite pauzu za Caj

Za te duge studije, vecina djevojaka
koristi kofein kako bi ostale budne i
budne. Kava i kola, bogate kofeinom,
mogu uciniti da se osjecate jos viSe pod
stresom i uzrokovati da ostanete budni

kada se pokuSavate dobro naspavati . <
. . . SAVIET B

za sljededi dan ucenja... Zato ,

odloZite knjige i popijte caj pauza. #3

Vocni Cajevi ili biljni ¢ajevi opustaju i

hidratiziraju vas bez opterecivanja duha i tijela kofeinom, ¢aj od
lavande, kamilice, mente i narance ili borovnice posebno su
dobri za pauze za ucenje kako bi se osvjeZili i oZivjeli.

# 4 Udahnite

Plitko prsno disanje moZze biti rezultat koncentracije i intenzivnog
fokusa na knjige ili ekran racunala - da ne spominjemo lose
drZanje koje obic¢no proizlazi iz dugih sesija uCenja bez pauza.



Vasem umu i tijelu treba puno kisika za
jasno razmisljanje i kreativnost koja vam je g
potrebna da napiSete dobar rad i ucite za !
ispit.... Zato odloZite knjige i udahnite. ESAVAISg
Zaustavljanje svakih 50 minuta za dobro #y
istezanje i pet minuta dubokog disanja.
Udahnite za 4... zadrZite 4... izdahnite za 4... i zadrZite 4! Cini
Cuda za osvjeZavanje vaseg uma i tijela kako bi vas odrzali do
dana ispita.

# 5 Uzmite proteinski meduobrok

Vecina zalogaja za proucavanje je puna
Selera i nakon prvih nekoliko minuta
energije ostavlja tijelo i um joS pod stresom,
nervoznijim i umornijim. Grickanje s
proteinima nahranit ¢e vas mozak i smanijiti
stres tijekom ucenja... Stoga odloZite knjige |
i uzmite proteinski meduobrok. Probajte &
oraSaste plodove, proteinsku plocicu, i -
power shake, sendvic s ribom od tune ili SAV:!ET
Salicu s jogurtom i vo¢em. Vas mozak ce i

vam zahvaliti i vaSe ocjene ¢e pokazati da ste to ucinili!

Odmorni, osvjezeni, pomladeni, bez
stresa i spremni za ucenje. Sada
mozete dobiti taj ispit i odusSeviti ih
svojim istrazivackim radom..Sretno!




LJETO JE GOTOVO ... DOPIMOU KRAK

Citateljica Kaksakda: Ljeto je bilo
super! Suncani dani na obali, druzenje s
prijateljima na kavi na gradskom trgu,
Setnja sama po livadama iza mog sela ...
ALl ucinilo mi je pravo nasilje na kosi.
Suh je, kovrcav i lomi se kad ga operem.
Pomozite! Sto mogu uciniti osim da sve

prekinem?

Jani: Morska sol, suhi zrak i ljetno sunce
zaista mogu isusiti i ostetiti kosu. Sad kad
ste sklonili kreme za suncanje i losione za
suncanje, vrijeme je da ... razbijete jaja!
Tako je. Najbolji regenerator za suSenu i
oStecenu kosu je bogata i kremasta maska
za kosu od majoneze i jaja. Isprobajte ovu super terapiju tretmana
kose na kosi oStecenoj suncem danas i provjerite prepoznajete li

opet svoju kosu i sebe. Pokusajte ve¢ danas!

CoEp ﬁ.__l
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Maska za kosu od majoneze i jaja



i
Maska za kosu
od majoneze i ‘g
jaja

resultat:

Rezultat je
mekana, sjajna,

svilenkasta minuta
kosa koja se

moze U zdjeli poCnite umuititi dva
upravljati! jaja i 5 Zlica majoneze dok
ne dobijete glatku pastu.
Zatim nanesite ovo na
kosu od korijena do
vrhova. Pokrijte kosu
kapom za tusSiranje i
ostavite masku 20 minuta.
Operite je blagim
Samponom kako biste
dobili svilenkastu i glatku
kosu. Ova maska pomaze
poboljSati elastiChost vase
kose, a minimalizira
lomljenje i oStecCenje.




Hvala djevojkama iz KASKADA CURE
sto Citate s nama... ™~

...Irazimo vas
KASKADA CURE

S SLJEDECE IZDANJE

Sijecnja
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a«gf‘ www.kaskada.club/fall-2021-kaskada-girl/



https://www.facebook.com/MyKaskadaGirl
https://www.facebook.com/MyKaskadaGirl
https://www.facebook.com/MyKaskadaGirl
https://www.facebook.com/MyKaskadaGirl
https://www.facebook.com/MyKaskadaGirl
https://www.facebook.com/MyKaskadaGirl

	Screen  UPLOAD FALL/WINTER 2021-2022 KASADA GIRL  PRINT
	Page 1
	Page 2
	Page 3
	Page 4
	Page 5
	Page 6
	Page 7
	Page 8
	Page 9
	Page 10
	Page 11
	Page 12
	Page 13
	Page 14
	Page 15
	Page 16
	Page 17
	Page 18
	Page 19
	Page 20
	Page 21
	Page 22
	Page 23
	Page 24
	Page 25
	Page 26
	Page 27
	Page 28
	Page 29
	Page 30
	Page 31
	Page 32


