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23 Temmuz 2014 Carsamba  Ana Sayfam Yap Favorilere Ekle Sitene Haber Ekle Kiinye Yazar Kadrosu Tletigim

SON DAKIKA > 11:38-Bagkan Keles Medya Mensuplanyla Haber ara...

alatya Gergek

plncel, Tarafsiz ve Gercek Haber
Medyas Hektroaik Yaymciik

FE=EEy\S HABER Baskan Ahmet Cakir, Trambiis Tartismalarina Son Noktayi Koydu

RAMAZAN M, I IS EKONOMI SPOR  SAGLIK  YASAM  KULTL

Strese Karg: Aikido Tedavisi =+  HABERLERI SITENE EKLE
Yaganan pek gok saglik problemlerinin stres ve hareketsizlikten kaynaklandigini @‘Q&E&#j' g M.tggggwi‘:zfa‘ﬁ‘a’ .
belirten Aikimode Aiki Akademi Bag Egitmeni Oguzhan Ulvi Bagkurt, “Diizenli Aikido = '«gzew A
yapan Kigilerin gerilimi azalir, diisiince giicii zinde kalir ve giinliik... ——— TRy
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IL IL YEREL HABERLER

“Malatya Gergek

uncel, Tarafsiz ve Gercek Haber

GAZETE MANSETLERI Tiimii

YAZARLAR Tiimii

| sREVE 2 aq ~rkadaslarnin neler tavsiye

ettigini gdrmek icin Kaydol. Aysel Celikyay

Gazze'ye Olim Yadarken
Yaganan pek cok saglik problemlerinin stres ve hareketsizlikten kaynaklandigini belirten

Aikimode Aiki Akademi Bag Egitmeni Oguzhan Ulvi Bagkurt, "Dizenli Aikido yapan Kisilerin
gerilimi azalr, ddsunce gicl zinde kalr ve gunitk baskilardan uzaklasir dedi.

Aikimode Aiki Akademi Bas Egitmeni 5. Dan Sensei (5. derece siyah kusak) sahibi Oguzhan
Ulvi Baskurt, modern Japon savag sanati olarak bilinen Aikido'nun pek cok tedavide
uygulanmasi gerekligini soyledi. Yasanilan pek ¢cok sadlik problem stres ve hareketsizlikten
kaynaklandigini dile getiren Baskurt, “Aikido, insanin i¢ ve dig dengelerini ayarlayarak mutiu bir
hayat stirmesine yardim ederken, antrenmanlardaki kardiyovaskuler dzellikler, oncesi ve
sonrasi yapilan gevseme hareketler ile de. bedene esneklik kazandinyor. Ayni zamanda
Aikido, kisiye is yasaminin disinda yeni arkadaslarla, herhangi bir cikar iliskisi olmadan tamisma
imkani sadlar. Bir antrenmanda ¢alighiiniz Kisiler belirli bir sire sonra sizin belki de en yakin
arkadaglanniz olurlar” dedi.

Baskurt, Aikido antrenmanlannin kardiyovaskiler dzelliklerinin olmasi sebebiyle de, hareketli < >
bir antrenman sonrasin iyi bir kalori yakimina ve nabzin belli bir noktaya kadar ulasmasina

destek alacagini belirtti. _
Alkidonun faydalanni anlatan Oguzhan Ulvi Bagkurt, “Antrenman sirasinda beden agirligi ile BTN RRERE i

calisilr. Kigilerden de durmayi 6@renirler. Bu arada antrenman oncesi ve sonrasinda esnetme
ve gevseme hareketleri yapilir. Bunlar viicudun ritminin korunmasini saglar. Dayaniklilik bir
sporcu icin en 6nemli unsurdur. Aikido antrenmanlarinda 6grenciler kendilerini asmayi, her
zaman daha iyisini yapabilmeyi hedeflerler. Antrenmanlarda yapmis oldugumuz yuvarlanma ve
disislerle bedenimizi nasil yayacadimiz yani ylizey alammizi genisletebimeyi 6greniriz” diye
konustu.
Aikidonun 6zellikleri hakkinda bilgiler veren Ulvi Bagkurt. “Aikido kas gicii ve viicut esnekligini
gelistirir. Kalp-damar sistemini gliclendirerek dayanikih@: arttinr. Akil ve ruh saghd acisindan
faydahdir. Dizenli Aikido yapan kisilerin gerilimini azahr, ginlik baskilardan uzaklasir ve
disince gicd zinde kalr. ideal viicut agirhigina ulasmayi ve yaj dokusunda azalmay saglar.
Daha iyi motor koordinasyon sagdlar. Cevikligi artinr. Disme gibi durumiarda korunma imkani 4
olusturur. Aikido, beden, ruh ve zihin uyumunu saglayan bir spor ve sanattir” seklinde konustu. Mehtap Ozay

@ Kireltimis duygular, mutsuz insanlar. .

YASAL UYARI: Haber sitemizde yayinlanan haberlerden sadece Haber Kaynadi : MGH - Haber Merkezi yazan “
haberler KAYMNAK gbisterilerek yaynlanabilir. Haber Kaynad Kismi bos veya ajans ismi bulunuyorsa Hichir sekilde
KAYMAK gosterimek suretiyle dahi paylasilamaz. Haber sitemizdeki hichir Haber resmi Kaynak dahi gésterilerek
yayinlanamaz. LUTFEN! Ajanslarin hakkinizda dava agmamasi igin kurallara riayet ediniz.
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