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Gindem ASAYIS GUNCEL Egitim Spor Yerel Siyaset Saghk Kiiltir-Sanat

Buradasiniz: Ana Savyfa Ekonomi

T_T'_Ka
is Diinyasina Stres Icin Aikido Onerisi

Aikido ustasi Oguzhan Ulvi Baskurt, is hayatindaki zamana karsi yaris
icinde olmak, karamsar dustnceler, bilgisayar kullamimi, kapali ve
elektromanyetik kirli alanlar, trafik, ekonomik kaygilar gibi yiklerden
arinmanin ve bunlardan kaynakli...
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MBERYA BRUP

Ajkido ustast 0guzhan Ulvi Baskurt, is
hayatindaki zamana kars! yans icinde olmak,
karamsar dusunceler, bilgisayar kullarmmi,
kapall ve elektromanyetik kirli alanlar, trafik,
ekonomik kaygilar gibi yuklerden annmanin
ve bunlardan kaynakl sikintlan ginlik
hayatina yansitmak istemeyenlere spor ve
sanatin bir arada kullanildig Aikido'nun
cHzam clacadim belirtt.

Aikimode Aiki Akademi Bag Egitmeni 5. Dan
Oguzhan Ulvi Baskurt, is hayatinin
yiiklerinden aninmanin, spor ve sanatin bir
arada kullanildidr Aikido ile momkin
oldujunu belirterek, “Japon Savas
sanatlannda kilig (katana) fiziksel ve manevi
olarak cok dnemli bir yer tutar. Hatta birgok
savas sanatlan okulunda fiziksel
antrenmanlarin disinda, meditasyon bile kilig
ile yapilir. Yapilan antenmanlarda, bazen bir
usta, kilicl 6grencisinin bileklerinin Gzerine
yerlestirir ve onu bu sekilde belli bir sire
sabit tutmasini ister. Kilig 1- 2 kilo
adifigindadir. Yetiskin olan herkes bu adirhd
kolayca kaldirabilir. Ama Gnemli olan bu
durumu uzun sure muhafaza edebilmektir.
Belli bir sure sonra kollar yorulmaya baslar
ve ister istemez devam edilemeyecek
duruma gelinir. Ashinda kiian agirhdinda bir degisim olmamistr ama stre uzadikca kilig
kisiye daha agir gelmeye baglamistir. Hafif sikkinblanmiz bile devamli yamimizda tasir, hig
dinlenmezsek, sonunda sikintilar dayaniamayacak durumlara gelebilir, s hayatindaki
sikintlanmizi evimize tasirsak hayatimizda cekilmez bir hal alabilir. Yapmamiz gereken bir
sare kilicimizi birakip dinlenerek daha sonra kaldigimiz yerden devam etmektir” dedi.

Baskurt sozlerine soyle devam etti; "Yiklerden kurtulmak icin bedensel olarak enerji
harcayacaginiz, kafanizin icindeki negatif disunceleri dagitacaginiz Aikido aynl zamanda
icinizdeki enerji ile dunyanin enerjisi arasinda bir uyum yakalamanizi da sadlar. is dinyast
kolay degil, aamassz bir rekabet var. Efer bu stresi giinlik hayatiniza da yansitirsaniz,
kendinizi depresyon icinde bulmaniz isten bile dedil. Bu gibi durumlar bedensel ve ruhsal
yorgunluk olusturarak calisma performansimizi etkiliyor. Kisinin ruhsal iyilik halini
yukseltmek ve bedensel dinginligini saglayabilmek iyi motive olabilmek ve
dinlenebilmekten gecer. Aikido is dunyasi calisanlan icin aslinda bulunmaz bir firsator.,
Aikido yapan kisiler digerleri ile stirekli bir temas halinde olduklarindan ashnda birbirlerinin
negatif enerjilerini alarak notirler sonrasinda da pozitif enerji ile ylklerler, Strekli bir
hareketin icinde bulunan kisiler kaliteli bir spor aktivitesinin iginde yer almis olurlar. Hem
spor, hem sanat, hem sosyal bir ortam, hem de sadlkh yasam. Iste stresi aikido ile

yenmek bu kadar kolay".
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Yorum yazmak igin bu alan: kullanabiirsiniz. Yorum yazarken ldtfen asagida yazian

uyarian goz ondnde bulundurunuz!

Kalan Karakter: 190p

6 Iigili Haberler

Taratsr keli Gincel Yayineilik

Ekonomi Bakam Bursa Osb Yilda 5,7 Milyon
Zeybekci'den Dolardaki Liralhk Enerji Tasarrufu...
Artisa...

Hekim Holding'in Ceyrek
Asirhk Gururu

Taratsa, kel Glncel Yayincilik

Ael, 2014 Hedefinin (istiinde Trabzonlu Firmalar Disa
Uretim Yapt Aciliyor

Taratsa, kel Gincel Yayincilik

Borsa Ik Seansi 82 Binin
Altinda Tamamladi

} .| Prof. Dr. Mehmet Musa
E& Ozcan
1‘! Nar Eksisi Markalasmah

Opr.Dr.Osman TUKEL
Kim Korkar Prostattan

Op.Dr. Ergiil MAVi
x Kinklarda Kaynama Gecikmesi
~emne Ve Kaynamama Nedenleri

Adem Demirel
Kadin Satarak "Cihad” Yapiimaz

Mehmet Kanmaz
KURBANDA YARALARIMIZ .

Fevzi Karaman
Karaman'da Arac Kullanmak

Zafer OZKAY
Emedi Gegenlere Tesekkurler

y ] Abdullah Koca
DOST OLMAK COK MU ZOR ?

Doc.Dr Devrim BEKTAS
.. KULAK ENFEKSIYON
Ve
=

i\ HASTALIKLARI

. Uz.Dr.Abdullah CANBAL
N\ OKUL CAGINDA COCUGU
BULUNAN EBEVEYNLERE
TAVSIYELER

Cuma Kosesi
HAC YOLCULUGUNDA AZIGIN EN
HAYIRLISI TAKVADIR

Hikmet Elitag
Bekir Sitla ERDOGAN VE SIIR
KONUSUNDAKT DUSUNCELERT

Yusuf YILDIRIM
Bekir Sitki Erdodan’‘a Vefa

Durmug SAYASLAN
KARAMANLI ERDOGAN

Karaman Ozel Selcuklu
Hastanesi Goz Hastahklan
YUKSEK TANSIYON MEDIR,
BELIRTILERI NELERDIR, NELERE
NEDEN OLUR VE DAHA FAZLASI

Halil ibrahim Celik
Sinir Sikismasi

Mustafa Ding
Lazerle 1drar Kacirma Tedavisi
Basladi

8  or. MSedat vigiT
“;’ Gebelik dsnaminde divabet
. kontrol altina alinmal
. Karaman Halk Saghd:
u Midiirliigi
YAZ AYLARINDA DIYABETLI
Enae BN fege

BIREYLERIN DIKKAT ETMESI
GEREKEN NOKTALAR

Diyetisyen Saliha SELES
Orug Dénemi Beslenmeye Dikkat

Uzm. Dr. Nermin ATCI
BEL AGRISINDAN KORUNMAK
ICIN ONERILER
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Rukiye UZUN
KIRLENMEDEN YASAYABILMEK

Meryem AY
KOCADURMUS

SUNNETLERE UYALIM CENNETTE
BULUSALIM

Op.Dr. Bahri GEZGIN
Bazi Dis Kulak Yolu Hastaliklan

Abdulkadir AKKOCA
AK PARTI'DE LISTE SAVASLARI

Av.Omer KARAYUMAK
BIR HIZMET BEKLIYOR KARAMAN
SIZDEN

Nevin TUMENE
HOSGELDIN YENI YIL

Mehmet ERCAN
Deli Dana Hastalgina Yakalanan
Siyaset ve Yarg

Sevgi Arda Ergan
OGRETMENLER GUNU

Mahmut Toptas
Sehit

| Erdal DEMIR

HER SON BIR BASLANGICTIR
BIZLERE

Osman ULKUMEN
Bir Taslama Grnedi ve
Karaman'll Asik Gufrani

Dr. Giilsiim DINC
Medikal Estetikte Kok Hucre
Tedavisi

Mustafa Asim YILDIRIM
BIR GECE ¥OLCUSUNUN
SEVDAST |

La Edri
DEFOLU AMELLER!

Yusuf SALIH
Musterih Ol Savin Basbakan Bu
Millet Seni Asla Yedirtmeyecek

Ali KONUKSEVEN
SBS ve LYS YAKLASIRKEN!

Karaman Giindem
7 - 13 NISAN DUNYA SAGLIK
HAFTASI

idris Nebi UYSAL
KRONOLOIIK BIR PORTRE:
MEHMET AKIF ERSOY

Cenker TASCI
GECMISI UNUTAN GENC!

Kaya SARP
& MART NEDIR KI?

. Filiz OKUR

OTEKI TARIH

Yusuf UNALAN
POLYANNA KULUP YONETICISI
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IPEC ve IYPS Nedir?

| Prof.Dr.M.Sitki ARAS

Sutten Agzin Yanmasi ve
Osmanh Fobisi

Doc.Dr.Giilsah BADEMCI
HER BEL AGRISI BEL FITIGI
BELIRTISI MIDIR?

* Suni KARAMAN

& SEHIT 19 YARALT YARALARI
NASIL SARILMALI?

Semra DANIS
NAMAZA DAIR

Zeki TUMAN
Cerkez Tehari ya da Yetim
Trajedi

Ayse Ulkii Nur OZKAN
insandan Duyguyu Aln Geri
MNeayi Kalir ki7

Ummiihan ONLO
Saghkgilar Samar Oglani

Hakan TASPINAR
KaklG Bir Cinar Karaman

K. Onder DEMIRKOLLU
Semavi Eyice ile Karaman'da
Tarihe Yolculuk

Ali Fuat DEMIiR

Karaman Ulusal Inang ve Kltdr
Turizmi Sempozyumu'nun
Ardindan

Gamze Kocak
Buglin Ilkbahar var

Berat KARATAS
Sonsuzluk

KARDOF (Karaman Doga
Sporlar ve Fotograf

~ Dernegi)

KARAMAN TARIHLE KARDOF LA
SEHIR TURU

Omer Yiiksek
Gelecek Kaygisi mi, Gelecek
Umudu mu?
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Oto Galericiler Sitesinds Araclar Hurdaya
Dondu

Son Dakikal Okullar Tatil
KARAMANDA KADIN CINAYETI!
Olt Bulunan Laborantin Son S6zu!

Karaman'in yeni atanan 63 Okul MadGrindn
Isimlerit

Kayp Laborant Ol Bulundu!

Karaman'da Bicakh Kavga 1 Agr 2 Yaral

En Cok

"KACAK SARAY" ILE NELER YAPILABILIRDI ?

Geng Esnafin Erken Olimi Herkesi Yasa
Bogdu

Belediye Calismak Yerine Tavsivede
Bulunuyor

YAPILAN TOPLANTIDA BUTUNLUK ADINA
OLMAK ISTERDIM

Karaman'in yeni atanan 63 Qkul MUdUrandn
Isimlerit

Son Dakika! Okullar Tatil

Ayse Teyze'nin Esi Recep Gékge, Ylrekleri
Burktu

SEHRIN MERKEZINDE BIR CAZIBE MERKEZI
YUKSELECEK

Son Dakika Ozel Haber

LISELT GENCLER SAHTE POLISI YAKALATTI
KARAMAN'DA KADIN CINAYETI!

Geng Esnafin Erken Olumu Herkesi Yasa
Bogdu

Aysenur Islam Ermenek’e Geliyar

MADENDE MAHSUR KALAN SON 5 [SCIYE
ULASILDI

Anket Tam Anketler

Bir internet gazetesinde neleri
gdrmek istersiniz?

O'web TV

O Sinema

O Kent Rehberi

O Alisveris

O seriilan

O Bunlan Billyormuydunuz?
O Karikatur

O Yemek tarifi

O Moda

O Astroloji

O vefat Tlanlan

Sonuglar

Son Yorumlar

Bir kere hicbir bitki Cay iki dakikadan...

isi gucl olmayanlar okullarin gevresini...
Haberci degilmi hepsi aym halt aba degil...
dostlar, flash kelimesi yanls. diyecekseniz...

allah rahmet eylesin, vakinlanna sabir...
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Ekonomi Bakani Zeybekci'den Dolardaki Artisa...
Ekonomi Bakani Nihat Zeybekei, dolardaki artisa iliskin degerlendirmede bulunarak, "Telas edilecek, Tarkivenin...

Haberi Oku




