el

Gilniin Haberieri Sitene Ekle q  Amnicos Bl Q) AnkarasoC

AKSIYON HABER

“tarafsiz ve dedru haber bu adreste!”

Ana Sayfa Arsiv

- ’—‘\jj ErI.IEtiE & Balkanlar

O O @ snasayfa»Spor 2212251023 B R @ -4 | A+

ESITIM HURUMLARI

Gunlik hayatta kadinlann ylklendigi misyonlar
arttikga stres de beraberinde geliyor.

Ganlak hayatta kadinlann yiklendigi misyonlar
arttikga stres de beraberinde geliyor. Stresin yipratici
Gzelliginden kurtulmak ve sokakiaki tehlikelere karsi
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guvende hissetmek isteyen kadinlar ariik Aikido ile
tanisiyor.

Aikimode Aiki Akademi Basegitmeni 3. Dan Sensei
Oguzhan Ulvi Baskurt, "Kadinlann yaklendikleri
stresler, ozellikle masa basi calisan kadinlarin gan
icinde cok fazla hareket edememeleri, bel, boyun ve
omuz gibi bolgelerde agrilara ayni zamanda ozellikle
bel ve kalca cevresinde yaglanmalara yol aciyor. Buna dogum kilolan, psikolojik baskilar da eklenince,
kadinlar zaman icinde gittikce kilolu hale geliyor. Iste Aikido bu noktada kadinlanin yeni gdzdesi oldu. Bir
yandan kendilerini savunacaklar yeni bir spor dah ile tanisiriarken bir yandan da fazla kilolarindan
kKurtuluyor, kendileri icin giizel bir sey yaparak psikolojilerini ddzeftivorlar. Bu da onlara ginlik hayatta
kendilerine daha givenli ve pozitif hissettiriyor” dedi.

"KADINLAR SPOR YAPMAYA ZAMAN BULAMIYOR"

Kadinlann kendilerine vakit bulma konusunda zorlandiklanni dile getiren Oguzhan Sensei, "Cocuk sahibi
kadinlar gerek spor salonlanna ve benzeri spor merkezlerine dye oluyor ancak birgogu zaman sorunu
sebebiyle bu salonlara devam etmiyor. Her pazartesi diyete baslama hevesi i yerinde veya evinde
yasadid! bir sorun nedeniyle cikolata Krizi ile sona eriyor. Formda ve zinde Kalabilmek yalmzca zayif
olmak demektir gibi bir yanilgiva dusdluoyor maalesef. Erkeklere aoranla kadinlann sorumiuluklan cok daha
zahmetli, yorucu ve stresli oldugu icin bedenleri yillar gectikce erkeklere oranla daha hizh yaslaniyor. Iste
Aikido. kadinlarin hem bedenen hem zihnen kendilerini forma sokmalari is ve sosyal hayatta 6z
glvenlerini kazanmalarni saglamaktiadir. Aikido salonu fitness salonlarina benzemez. Fitnes salonlarina
kayit yaptiran kadinlarda devamhlik konusunda bazi olumsuz sonuclar goriliyor” seklinde konustu.

KADINLAR FITNESS SALONLARINA NEDEN DEVAM ETMIYOR

Asziri terleme engellenebilir

Yazin artan omurga agnlarndan
kurtulmanin yolu

Mavi sularda sizi bekleyen sinsi
- tehlike!

Gocugunuzdaki degigikligin
farkinda mismz?

Bu saatlerde giinege ¢cikmayn

Bayram sofralarindan saghkh
kalkmak igin

Baskurt, "Kadinlar fitness salonlanna devam konusunda neden basansiz oluyor” sorusuna ise, "Bu
durumun farkh sebepleri var. Ornedin, her gin ayni monoton hareketleri yapmak, sosyal ortamdan kopuk
bir sekilde yalnizca spor aletleri ite calismak, haftanin sadece belli gunlerinde gidebilmek, spor yaptigl
sirece birebir ilgilenen bir egitmenin srekli onunla olmamasi, Kisa vadede olmayacak hedefler
vadederek motivasyon kaybi yasanmasi, ise gidis donds saatlerinde salonlanin saatlerinin uymamasi,

gcocudu ile birlikie spor yapabilecedi bir salonun olmamasi, o salonda spor yapan kadin sayinin az veya

hic olmamasi, bedeni forma sokarken zihnin stres ve sorunlardan uzaklastiracak bir felsefesinin
olmamasi... Ancak Alkido salonunda durum farkhdir. Onlara sunulan farkl gin ve saatlerden istediklerini
secebilirier. Sabah 6'dan baglamak Gzere aksam geg saatlere kadar derse gelebilirier. Bir salonda
cocuklar Aikido ogrenirken, diger salonda kendileri ve esleri egitim alabilirler. Aikido allecek yapilabilecek
nadir sporlardan birisidir” cevabini verdi.

"AIKIDO YAPAN KADINLAR YASITLARINDAN DAHA GENG VE ZINDE GORUNURLER"

Bagkurt, Aikidonun bir genclik iksiri oldugunu vurgulayarak, "Kadinlar Aikida dersi bir meditasyon ile
baslar, Alkido yapan Kadinlar zihinlerini bosaltarak kaygidan uzak bir sekilde spor yaparken bedenlerini
formda tutmaya baslarlar. Spor aletleri ile deqgil de insanlarla calistiklan icin gercek hayattan kopmadan
sosyalleserek spor yaparlar. Disaridan bakildiginda cok kolay gorinen bu spor aslinda hi¢ fark eimeden
cok fazla kalori yakmalarini saglar. Her seyden once formda kalirlar ve yasitlarina gore ¢ok daha geng ve
zinde gorandrier. En gizeli de formda kalirken ayni zamanda bir Japon savas sanati 6grenip bu sayede
duanyanin farkh dlkelerine gidebilme imkani kazanirlar” seklinde konustu.

Bu haber toplam 29 defa ckunmustur
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UYARI: Kufur, hakarst, rencide edici comieler veya imalar, inant lare saldin igeren, imia kuralian ile yaziimamisg,
Turkge karakter kullaniimayan ve blylk harfierle yazimis yorumiar onay lanmamaktadir.

Bu habere hentz yorum eklenmemigtir.

SON EKLENEN GALERILER

‘1¥"'gw pﬂh

|
I

G20 zirvesinden objekiife
yansiyanlar

Diger Haberler

Cizre Sehidinin
Evinde Yas Var

Eregli'de
kaygan yolda
takla atan aragta
2 kisi yaralandi

Mersin'deki
eylemlerde 1
kisi vurularak
oldii
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Recep Canpolat
Yann'tarn futbolu ve gergekler
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Orhangazili Basketbolcular Tiirkiye Shakhtar Donetsk'ten Lucescu Bursa'y1 Basanyla Temsil Eden

Sampiyonunu Agirhiyor
Orhangazi Belediyespor Geng
Basketbol Takimi, Bursa Yerel Ligi'nde

Galatasaray'dan Tannane igin
resmi teklif

zalatasaray'in devre arasinda
kadrosuna katmak istedigi Cussama

aciklamasi

Ukrayna Premier Lig ekibi Shakhtar
Donetsk’in CEC'su Sergei Palkin,

Muarem Muarem. Yeni
Malatyaspor Yolunda

FTT 1. Lig takimi Yeni Malatyaspar,
Makedaon asilli orta saha oyuncusu

Kayseri Erciyesspor'da Hedef Ligde Kalmak

Yeni Malatyaspor Transfere Hizli Baslad

160 Sporcuya Odiil

Bursa'yl Turkiye sampiyonalannda
temsil eden 160 dgrenci tirenle

Judo Siiper Lig'de Galatasaray ve

IBB sampiyon
Turkiye judosunda kullpler yanstiran
lig mUsabakalan bu hafta sonu
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Darussafaka Dogus, Top 16 Turu'ndaki ilk macinda Unicaja Malaga'ya konuk olacak

Elazidspordan Aynidi, Bedeli 45 Milyon Euro'ya Cikt
Deringdk "Canik Beledive Maci Bizim icin Cok Onemli”
Galatasaray'da 24 Milyon TL'lik Fiyasko

Besiktas'ta futbolculara bir hafia izin

Bursaspor'da Gollerin Yarisi Necid'den
Fenerbahce'de flas kamp karan

Galatasaray Kredisini erken bitirdi

28 Aralik 2015 Pazartesi 15:24

28 Aralik 2015 Pazartesi 15:24

8 Aralik 2015 Pazartesi 14:43

28 Aralik 2015 Pazartesi 14:40

28 Aralik 2015 Pazartesi 14:18

28 Aralik 2015 Pazartesi 14:10

8 Aralik 2015 Pazartesi 13:39

Tiim Haklan Sakhdir © 2040 Aksiyon Haber | |zinsiz ve kaynak gdsterimeden yayinlanamaz.,
Tel : 02122537548 | Haber Yazihmi: CM Biligim



