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Bu ay secenek bol. Siz ne yapmak istediginize karar verdiniz mi?

{inyanin en kapsamli pilates HER OGUN
efiitim sertifika programi olan ¥

Stott Pilates Comprehensive, SAGLIK!
2 Aralik'ta baghyor. Studio tarzive
Pure'un organize ettii,
Jennifer Dahl ve Wayne
Seeto’nun egitmenligini
tistlenecegi bu bir yillik tam
kapsamli egitim programi
ile katihmilar, tiim yag
gruplanindan saglik seviyesine,

art | Adim Adim Kosu'nun her ayin ilk cumartesi giinil
rehabilitasyon sonrasindaki e diizenledigi ve geleneksel hale gelen yarig, bu ay
kisilerden seckin sporculara ; ipans 6 Avalik Cumartesi giind, saat 08.30'da kogulacak.
adar tim bireylere en etkil GEeT == Belgrad Ormani Neget Suyu Parkuru'nda
egitimleri sunmay1 detayli i PRS- gergeklegecek olan yarisla ilgili aynntil bilgi igin
sekilde ofrenecekler. o' www.aakosu.org adresini ziyaret edebilirsiniz.
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ARTIK DAHA OZELLIKLI! Stres TAZELENIN

Giyilebilir teknoloji alaninda ok, 2700 metrekarelik alanda faaliyet gdsteren The Spaat
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one cikan aktivite ve « TS Aikido Mandarin Oriental Bodrum'un*Yenilenme” program,
uyku monitdri Misfit konuklarinin daha zinde bir bedene ve dingin bir zihne
Shine, yenilenmig : 'var kavugmasina yardimct oluyor. Aralik ay1 sonuna dek devam
haliyle 30'dan fazla e Sagliginiza eden iig gilnlk program kapsamh bir salik ve kondisyon
uygulamaya entegre ' - yatinm yapmak, degerlendirmesiyle basliyor.

stresle miicadele
etmek icin 2015'te
hayatimza Aikido'yu

olabiliyor. Baylece spor,
beslenme ve saglikl

sesesessnssessense

yagam alaninda & yu
onlarca farkii dzelligi katin. Akimode Aiki
bir arada sunuyor, Akademi'de 4 yastan 60
farkli iriinlere yasa kadar ogrenciler ders
ve uygulamalara - gorebiliyor. Akademinin has

egitmenligini ise 5. Dan Sense

entegre edilebiliyor.
Sy Oguzhan Ulvi Baskurt yapiyor.

Bolluk ve bereket simgesi: Nar YENIYILA

Yeni yila girmeye hazirlandigimiz bugdinlere ZIRVEDE GIRIN

en yakigan renklerden biri de kirmiz.... Kig - ir ta eyimi
meyvelerinin en dzellerinden biri olan nar da X W
bu rengin birgok tonunu iginde
banindiryor. Saghginiz igin
antioksidan yikl bu
lezzetli meyveyi bolca
tilketmeye 6zen gosterin.
Evinizin bereketi igin
de yeni yila girerken
kapi esiginizde bir
nar patlatmay
ihmal
etmeyin...
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