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Yaganan pek gok saglk problemlerinin stres ve hareketsizlikten kaynaklandigini belirten
Aikimode Aiki Akademi Bag Egitmeni Oguzhan Ulvi Bagkurt, “Duzenli Aikido yapan
kigilerin gerilimi azalir, diiglince giicii zinde kalir ve giinliik baskilardan uzaklagir” dedi.
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Aikimode Aiki Akademi Bag Egitmeni 5. Dan Sensei (5. derece siyah kusak) sahibi Oduzhan Ui
Baskurt, modern Japaon savas sanaf olarak bilinen Aikido'nun pek cok tedavide uygulanmasi
gerektigini soyledi. Minik Dokunuslarla Gelen Genglik

Mobilyada Yeni Hedef, Yeni Pazariar

Yasanilan pek cok sadlk problem stres ve hareketsizlikten kaynaklandigini dile getiren Baskurt, Bayram Tatilinde ideal Kilonun Korunmas
“Aikido, insamin ic ve dis dengelerini ayarlayarak mutlu bir hayat surmesine yardim ederken,
antrenmanlardaki kardiyovaskiler ozellikler, dncesi ve sonrasi yapilan gevseme hareketler ile de,
bedene esneklik kazandinyor. Ayni zamanda Aikido, kisiye is yasaminin disinda yeni arkadaslarla, Rus Savag Gemileri istanbul Bojaz'ndan Gegti
herhangi bir cikar iliskisi olmadan tanisma imkani saglar. Bir antrenmanda calisti@iniz kisiler belirli
bir siire sonra sizin belki de en yakin arkadaslanniz olurlar” dedi.
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Baskurt, Aikido antrenmanlannin kardiyovaskuler ozelliklerinin olmasi sebebiyle de, hareketli bir

antrenman sonrasin iyi bir kalori yakimina ve nabzin belli bir noktaya kadar ulasmasina destek Yetimler iftar Sofrasinda Bulugtu

alacagini belirtti. (6zel) Amatem'den Bonzai Agiklamast

Aikidonun faydalanni anlatan Oguzhan Ulvi Bagkurt, “Antrenman sirasinda beden agirhg ile calisilr. 20 Bin Bagakgehirli Sokak iftannda Orug Agti
Kisilerden de durmayi 6drenirler. Bu arada antrenman Oncesi ve sonrasinda esnetme ve gevseme
hareketleri yapilir. Bunlar viicudun ritminin korunmasini saglar. Dayanikhiik bir sporcu igin en énemii
unsurdur. Aikido antrenmanlannda ogrenciler kendilerini asmay, her zaman daha iyisini
yapabilmeyi hedeflerler. Anfrenmanlarda yapmis oldugumuz yuvarlanma ve duasuslerle bedenimizi
nasil yayacag@mizl yani ylizey alanimizi genisletebilmeyi 6greniriz” diye konustu.
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Aikidonun ozellikleri hakkinda bilgiler veren Ui Baskurt, “Aikido kas gucu ve vicut esnekligini
gelistirir. Kalp-damar sistemini glclendirerek dayanikhlig artinr. Akl ve ruh sagidi acisindan
faydaldir. Dizenli Aikido yapan kisilerin gerilimini azalr, ginlik basklardan uzaklasir ve disiince
gicu zinde kalr. ideal vicut agirigina ulasmay ve yag dokusunda azalmayi sadlar. Daha iyi motor
koordinasyon saglar. Cevikligi artinr. Disme gibi durumlarda korunma imkamn olusturur. Aikido,
beden, ruh ve zihin uyumunu sadlayan bir spor ve sanattir’ seklinde konustu.
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