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Aikido ustast Oguzhan Ulvi
Baskurt, is havatindaki zamana
karsi wvarg icinde olmak,
karamsar diigiinceler,
bilgisayvar kullamim, kapali ve
elektromanyetik kirli alanlar,
trafik, ekonomik kayvgilar gibi
viiklerden armimanin ve
bunlardan kaynakh sikintilan g
giinliik hayatina yansitmak !
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Aradiginiz hersey burada!

Aikimode Afld Akademi Bas Egitmeni
5. Dan Oguzhan Ulvi Bagkurt, i3 hayatiun yiiklerinden arinmanin, spor ve sanatin bir arada
kullamldiz Aikido ile miimkiin oldugunu belirterek, “Japon Savag sanatlarinda kilic (katana) ., AZARLAR
fiziksel ve manevi olarak ¢ok onemli bir yver tutar. Hatta bircok savas sanatlam okulunda
fiziksel antrenmanlarin disinda, meditasyon bile kilic ile vapilir. Yapilan antenmanlarda, bazen
bir usta, kihel dgrencisinin bileklerinin tizerine verlestirir ve onu bu sekilde belli bir siire sabit
tutmasim ister.

M. Nazim TELLI
bnsln 1z l:hk ol sun

olan bu durumu uzun sure muhafaza edebilmelktir. Belli bir siire sonra kollar yorulmaya baglar

ve ister istemez devam edilemeyveecek duruma gelinir. Ashnda lahein agirhginda bir degizim ::E;f:{hanmﬂr
olmamistir ama siire uzadikca kahe kisive daha agir gelmeye baslarmstir. Hafif sikintilarimz Pazartss
bile devamh yammizda tasir, hi¢ dinlenmezsek, sonunda silantlar dayvamlamayacak durumlara
gelebilir. Is hayatindalki sikintilarirmzi evimize tasirsak hayatimizda ¢ekilmiez bir hal alabilir.
Yapmamiz gereken bir siire kileumizi birakip dinlenerek daha sonra kaldigimiz verden devam
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etmektir” dedi.

Sevgi Magazas: ismini gasp
etmeye calismak, Erdemli
B&led{\ecrhkmi"

Baskurt sozlerine sdyle devam etti; “Yiiklerden kurtulmak icin bedensel olarak enerji
harcayacagimz, kafamzin icindeki negatif diislinceleri dagitacagimz Aikido aym zamanda
ieimzdels emern dle Alinvamn enerisi arasinda hir 1ivnm vakalamamz da saglar Ta diinvas:

Yildirim Onur Erdiren
Yolda: Nar Photos

Imren Biviikkava
Kucu.k Ku[u.be"
Kihg 1- 2 kilo agrhgindadir. Yetiskin olan herkes bu agirha kolayea kaldirabilir. Ama Sneml
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kolay degil, acimasiz b]r rekabet var. Eger bu stresi g;unluL hayatmza da yansiirsamez,
kendinizi depresyon iginde bulmamz isten bile degil. Bu gibi durumlar bedensel ve ruhsal
yvorgunluk olusturarak cahsma performansimz: etkilivor. Kisinin ruhsal ivilik halini yviikseltmek
ve bedensel dinginligini saglayabilmek ivi motive olabilmek ve dinlenebilmekten gecer.

Aflddo is diinyvas: ¢ahsanlar igin ashnda bulunmaz bir firsattir. Aikido yapan kigiler digerleri ile
siirekli bir temas halinde olduklarindan ashnda birbirlerinin negatif enerjilerini alarak ndtiirler
sonrasmda da pozitif eneriji ile yiiklerler, Siirekli bir hareketin icinde bulunan kisiler kaliteli bir
spor aktivitesinin i¢inde yer almus olurlar. Hem spor, hem sanat, hem sosyal bir ortam, hem de
sazhkh vasam. Iste stresi aikido ile yvenmek bu kadar kolay™......(IHA)
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