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16 GUNDEM  POLITIKA  EK SPOR DUNYA SAGLIK YAZARLAR AKTUEL EGITIM YEREL HABERLER VIDED FOTO GALERI

ARALIK

<> 1 {® BUGUN NE OLDU? na

Reklami Kapat

ls diinyasina aikido onerisi

Aikido ustasi OGuzhan Ulvi Baskurt, is hayatindaki zamana karsi yans icinde olmak, karamsar diisiinceler,
bilgisayar kullanimi, kapali ve elektromanyetik kirli alanlar, trafik, ekonomik kaygilar gibi yiiklerden
arinmanin ve bunlardan kaynakli sikintilan giinlik hayatina yansitmak istemeyenlere spor ve sanatin bir
arada kullanildigi Aikido'nun ¢dziim olacagini belirtti.

BU HABERLER ILGIiNizi CEKEBILIR

4 DAHA FAZLA EKONDM| HABERI ICIN TIKLAYIN

EN COK OKUNANLAR

SON DE YENI GAFAKTA EN COK

is diinyasina aikido Gnerisi

Ajkimode Aiki Akademi Bag Egitmeni 5. Dan Ognzhan Seyteked: Dalarampdabale
Ulvi Bagkurt, is hayatimn yiiklerinden arinmamn, spor edilmemeli ﬁ
3 Payies ve zanatin bir arada kullamldiz Aikido ile miimkiin
Tt oldugunu belirterek, “Japon Savas sanatlarinda kalig = saaflik vol -
(katana) fiziksel ve manevi olarak cok 6nemli bir ver e e ﬂ

tutar. Hatta bircok savag sanatlar oknlunda fiziksel

antrenmanlann disinda, meditasyon bile kihic ile yapilir. .

Yapilan antenmaulgarda bazen Girusta, k[h(!f o skt ﬂ
s yangim

dgrencisinin bileklerinin iizerine verlegtirir ve onu bu

sekilde belli bir siire sabit tutmasim ister. Kihig 1- 2 kilo

agirhgindadur. Yetigkin olan herkes bu agirhg: kolayca = CKONOMI

kaldirabilir. Ama énemli olan bu durumu uzun sure

muhafaza edebilmektir. Belli bir siire sonra kollar

yorulmaya baglar ve ister istemez devam edilemeyecek

duruma gelinir. Ashnda kaliain agirhginda bir degigim

olmamgtir ama siire uzadikea kihe kisive daha agir

gelmeye baglarmstir. Hafif sikinhlanmz bile devamh

vammuizda tagir, hig dinlenmezsek, sonunda sikintilar

dayamlamayacak durumlara gelebilir. T hayatindaki Inegél'e YHT gl!;:aﬂg@_guf
sikintilarimiz: evimize tasirsak hayvatimzda ¢ekilmez bir 277 :
hal alabilir. Yapmamiz gereken bir siire kihcimizi Treats by @ysnizsfaknevs
biralap dinlenerek daha sonra kaldigimz yerden devam

etmektir” dedi.

Baskurt sézlerine sGvle devam etti; "Yiiklerden
kurtulmak icin bedensel olarak enerji harcayacagime,
kafamzin igindeki negatif diigiinceleri dagitacazimz
Aikido aym zamanda icinizdeki enerji ile diinvamn
enerjisi arasinda bir uyum yakalamamz da saglar. I3
diinyas kolay degil, acimasiz bir rekabet var. Eger bu
stresi giinliik hayatimiza da vansihrsamz, kendinizi
depresyon icinde bulmamz isten bile degil. Bu gibi
durumlar bedensel ve ruhzal yorzunluk olusturarak
calisma performansimiz etkilivor. Kiginin ruhsal ivilik
halini yiikseltmek ve bedensel dinginligini saglayabilmek
ivi motive olabilmek ve dinlenebilmekten gecer. Aikido is
diinyas cahisanlan icin ashnda bulunmaz bir firsattir.
Aikido yapan kisiler digerleri ile stirekli bir temas
halinde olduklarindan aslinda birbirlerinin negatif
enerjilerini alarak notiirler sonrasinda da pozitif enerji
ile yiiklerler. Siirekli bir hareketin icinde bulunan kisiler
kaliteli bir spor aktivitezinin iginde ver alnug olurlar.
Hem spor, hem sanat, hem sosyal bir ortam, hem de
saglilkd yasam. Iste stresi aikido ile yenmek bu kadar
kolay".
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Kazada olen uzman cavus defnedildi

Kazada alen uzman cavus defnedildi

Van'in Ercis flgesi'ne 4 meslektasiyla birlikte gittikleri
gezi doniisl y&netimindeki otomobilin Agr'nin Patnos

Is diinyasina aikido
onerisi

Bize tuzak kurdular

MUS

"Tahsiyeciler" adli grubun lideri
oldugu suclamasiyla 17 ay
cezaevinde tutuklu kalan emekli
imam Mehmet DogZan, "paralel
yapimn'” kendisini magdur ettigini

Ilgesi'nde takla atmas: sonucun yagamm yitiren 24 stiyledi.
yasindaki Jandarma Uzman Cavus Vahit Organ'in
i leketi Kahr ras'n Tiirkoglu

Tlgesi'nde gézyaglarnyla topraga verildi.

| GeneLsasi |

Bu yorgunluk Yarin o tirende iicii bir

dinlenerek gecmiyor araya geliyor

Modern insamn hastahzim Cumhurbaskam Recep

olusturan psikolojik Tayyip Erdogan, Basbakan

yorgunlugun dinlenerek Ahmet Davutoglu ve CHP

gegmedigi belirtildi. Genel Bagkan Kemal
Kiligdaroglu, yarm Konya'da
Mevlana'y1 anmak igin
diizenlenecek Seb-i Arus
térenlerinde bulusacak.
Erdogan ve Davutoglu, anma
programi dncesi Konya-
istanbul aras: Vitksek Hizh
Tren'in acths térenine
kanlacak.
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