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Is Diinyasina Stres
Icin Allado Onerisi

Aikido ustasi Oguzhan Ulvi
Baskurt, is hayatindaki zamana
karsi yans icinde olmak,
karamsar disunceler, bilgisayar

Olaysiz haber olmaz b Ay, ek

elektromanyetik kirli alanlar,
trafik, ekonomik kavgllar qibi
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- Aikido ustas| Oguzhan Ulvi

Baskurt, is _hi':lyahndakl Zamana =
karsi vans icinde olmak,

karamsar ddsinceler, bilgisayar

Kullanimi, kapal ve

elekiromanyetik kirli alaniar,

trafik. ekonomik kaygilar gibi
yUklerden annmanin ve

bunlardan kaynakl sikintilan Rize Biitiinsehir Oluyort

gunlik hayatina yansitmak Cumhurbaskam Erdodan, 9 Ismi Danistay

istemeyenlere spor ve sanatin Liposuction, Kalp Krizi Riskini Azaltyor

bir arada kullanitdig Aikido'nun Samsun'un Tek Kadm Servis Sofori

¢Gzum olacagini belirtti. Caner Erkin Korkuttu

Serbest Piyasada Doviz Fiyatlan

Aikimode Alki Akademi Bag Genc Is Adanu Kerem Gogiis'ten Altin Ogiitler
EgQitmeni 5. Dan Oguzhan Ulvi Baskurt, is hayatinin yiklerinden annmanin, Eskisehirli Sair Yasemin Ozyurt'un Siir Kitaplan
spor ve sanafin bir arada kullanididr Aikido ile midmkin oldugunu {Dzel Haber) Tehlikeli Olmadigini Gostermek
belirterek. “Japon Savas sanatlannda kilig (katana) fiziksel ve manevi Yurtta Hava Durumu
olarak cok onemli bir yer tutar. Hatta bircok savas sanatlan okulunda
fiziksel antrenmanlann disinda, meditasyon bile kilic ile yapilir. Yapilan YAZARLAR

antenmanliarda, bazen bir usta, kilici égrencisinin bileklerinin Gzerine
yerlestirir ve onu bu sekilde belli bir sure sabit tutmasing ister. Kilig 1- 2 Kilo
agirigindadir. Yetiskin olan herkes bu adiridi kolayca kaldirabilir. Ama
dnemli olan bu durumu uzun sure muhafaza edebilmektir. Belli bir stre
sonra kollar yorulimaya baslar ve ister istemez devam edilemeyecek
duruma gelinir. Aslinda kiicin agifi§inda bir dedisim olmamistir ama siire
uzadikca kilic kisive daha adir gelmeye baslamistir. Hafif sikantilanmizi bile
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Ali TEZEL

Evlenen kadimn hakian neler?

Zellif AKGUL

Toplurmu Duyarsizlastrma

devaml yammizda tasir, hic dinlenmezsek, sonunda sikintilar {Desensitizasyon)
dayanilamayacak durumlara gelehilir is hayatindaki sikintilanimizi evimize
tasirsak hayatimizda cekilmez bir hal alabilir. Yapmamiz gereken bir sure Taha TOPRAK

kiicimizl birakip dinlenerek daha sonra F{E.I'dl{fjlﬂ’llz yerden devam etmektir”
dedi.

Evy geng kardesim!

Baskurt sézlerine sdyle devam eftl "Yiklerden kurtulmak icin bedensel
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Borsa Ilkk Seansi 82 Binin Altinda Tamamlad

Ael, 2014 Hedefinin Ustiinde Uretim Yapti
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Mestle Iscilerinin Eyleminde Olaylar Cikt

Ayaklkab Yaz Fuarn Selktord Memnun Eth

Bizo Akademi Is Diinyasina Yeni Ufuklar Kazandinyar
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Barsa Gune Dususle Baslad
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1 milyon 725 bin kisinin siriici belgesi tehlikede

SURUCU
BELGELERI
TEHLIKEDE

TUSEKOM Genel Baskani Ismail Yilmaz, siriicd belgesi
sertifikas alanlara yeni yil uyans: yaph.
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Cumhurbaskam Erdogan, 9 Ismi Damstay
Caner Erkin Korkuttu

Yurtta Hava Durumu

Dinya Cocukdar Bursa'da Bulusuyor

Furkan Aldemir ilk Macma Cikch

Genc Is Adami Kerem Gadiis'ten Altin Ogiitler
{Dzel Haber) Siirda Hizmet Ataf
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