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Kadinlar Aikido ile Gen¢ Ve Formda Kaliyor

Glnliik hayatta kadinlann yiiklendigi misyonlar CAI\ILICA

HAYVAN GIFTLIGI
arttik¢a stres de beraberinde geliyor. Stresin ' ¢ @
yipratici 6zelliginden kurtulmak ve sokaktaki

tehlikelere karsi glivende hissetmek isteyen ' ‘_...‘ ALO ADAK HAT" ir

kadinlar artik A...

Gunlok hayatta kadinlarin yaklendigi misyonlar I 0542 81 5 0 0 h

arttikca stres de beraberinde gelivor. Stresin yipratici
ozelliginden kurtulmak ve sokakiaki tenlikelere Karsi
guvende hissetmek isteyen Kadinlar artik Aikido ile
tanesiyor

Aikimode Aiki Akademi Basegitmeni 5. Dan Sensei | B,‘:’I_UFE%"E _

Cguzhan Ulvi Baskurt, "Kadinlann yiklendikleri - el
stresler, Ozellikle masa bast calisan Kadinlarin gun icinde cok fazla hareket edememeleri, bel, boyun ve
omuz gibi bolgelerde agrilara ayni zamanda ozellikle bel ve kalga cevresinde yaglanmalara yol agiyor.
Buna dogum kilolari, psikolajik baskilar da eklenince, kadinlar zaman icinde gittikce kilolu hale geliyor. [ste
Alkido bu noktada kadinlann yeni gozdesi oldu. Bir yandan kendilerini savunacaklan yeni bir spor dali ile
tanisirlarken bir yandan da fazla kilolarindan kurtuluyor, kendileri icin guzel bir sey yaparak psikolojilerini

duzeftivorlar. Bu da onlara gunlik hayatta kendilerine daha glvenli ve pozitif hissettiriyor” dedi. Q

an Kurbanlik almayn =
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"KADINLAR SPOR YAPMAYA ZAMAN BULAMIYOR" mm gazae nle ya:dl'

-
Kadinlann kendilerine vakit buima konusunda zorlandiklarini dile getiren Cguzhan Sensei. "Cocuk sahibi . I“E G“N“N

kadinlar gerek spor salonlanna ve benzeri spor merkezlerine Uye oluyor ancak bircogu zaman sorunu
sebebiyle bu salonlara devam etmiyor. Her pazariesi divete baslama hevesi is yerinde veya evinde
yasadigi bir sorun nedeniyle cikolata krizi ile sona eriyor. Formda ve zinde kalabilmek yalnizca zayif
olmak demektir gibi bir yaniigiva dasliyor maalesef. Erkeklere oranla kadinlann sorumiuluklian cok daha
zahmetli, yorucu ve stresli oldugu igin bedenleri yillar gectikce erkeklere oranla daha hizh yaslaniyor. iste
Alkido, kadinlarin hem bedenen hem zihnen kendilerini forma sokmalar is ve sosyal hayatta 6z
givenlerini kazanmalarini saglamaktadir. Aikido salonu fithess salonlarina benzemez. Fitnes salonlarina
kayit yaptiran kadinlarda devamiilk konusunda bazi olumsuz sonuclar goruldyor” seklinde konustu.

KADINLAR FITNESS SALONLARINA NEDEN DEVAM ETMIYOR

Baskurt, 'Kadinlar fitness salonlarina devam konusunda neden basarnsiz oluyor sorusuna ise, "Bu
durumun farkll sebepleri var. Ornedin, her gin ayni monoton hareketleri yapmak, sosyal ortamdan kopuk
bir sekilde yalnizca spor aletleri ile ¢calismak. haftanin sadece belll gunlerinde gidebilmek, spor yaptigi
sirece birebir ilgilenen bir egitmenin sirekli onunla olmamasi, kisa vadede olmayacak hedefler
vadederek motivasyon kaybi yasanmasi, ise gidis donds saatlerinde salonlarin saatlerinin uymamast,
cocudu ile birlikte spor yapabilecedi bir salonun olmamasi, o salonda spor yapan Kadin sayinin az veya
hic cimamasi, bedeni forma sokarken zihnin stres ve soruniardan uzaklastiracak bir felsefesinin
olmamasi... Ancak Alkido salonunda durum farkhdir. Onlara sunulan farkl gan ve saatlerden istediklerini . s =
secebilirler. Sabah 6'dan baslamak uzere aksam geg saatlere kadar derse gelebilirler. Bir salonda s SfEVgI CICEKCILIK
cocuklan Aikido 6grenirken, diger salonda kendileri ve esleri egitim alabilirier. Aikido ailecek yapilabilecek .
nadir sportardan birisidir" cevabini verdi.

< m ¥l DUGUN & DAVET ORGANIZASYON
o CELENK - BUKET - ARATMAN - BALON SUSLEME
212 87 88 - 0506 771 68 68
ERET] I\'Mﬂiﬂﬁ.ﬂ‘lmfmf

ARRACNF 0, W b iy 1 e i el h) A et el AP

"AIKIDO YAPAN KADINLAR YASITLARINDAN DAHA GENC VE ZINDE GORUNURLER"

Baskurt, Aikidonun bir genclik iksiri oldugunu vurgulayarak, "Kadinlar Aikido dersi bir meditasyon ile
baslar, Aikido yapan kadinlar zihinlerini bosaltarak kaygidan uzak bir sekilde spor yaparken bedenlerini
formda tutmaya baslarlar. Spor aletleri ile dedil de insanlarla ¢alistiklan icin gercek hayatian kopmadan
sosyalleserek spor yaparlar. Disanidan bakildiginda cok kolay gorinen bu spor aslinda hig fark etmeden
COK fazla kalori yakmalarini saglar. Her seyden once formda Kalirlar ve yasitlarina gére ¢ok daha geng ve
Zinde gorandrier. En gizeli de formda kalirken ayni zamanda bir Japon savas sanati ogrenip bu sayede
dunyanin farkh dlkelerine gidebilme imkani kazaniriar" seklinde konustu.
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GONDER Spor Toto Siuper Lig Puandurumu :
Takim 0 P
UYARI: Kifir, hakaret, rencide edici comieler veya imalar, inanglara saldin igeren, imia kurallan ile yaziimamis, 1 Besikias w41
Tirkg e karakter kullaniimay&n ve biliyuk harfierle yaziimis yorumiar onayianmamaktadir. 2 Fenerbahge 16 37
3 (Galatasaray i7 30
Bu habere henlz yorum eklenmemistir. 4 Kasimpasa o 20
2 Medipol Basaksehir v 29
SON EKLENEN GALERILER & Akhisar Belediyespor 17 29 =
7 Torku Konyaspar 17 25
8 Caykur Rizespor i 24
8 Trabzonspor 1w 24
10 Gaziantepspor = 23
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Shakhtar'dan Lucescu Aciklamasi Tiirkiye Atletizm Vakhi'nin Geng Elazigspor'dan Aynldi, Bedeli 45

Shakhtar Donetsk’in CEC'su Sergel Sporculara Desteqi Siriiyor Milyon Euro’ya Ciku
Palkin, Trabzonspor'un takimin basinda Turkiye Atletizm Egitim ve Yardimiasma Bir ddnem Elazigspor'da forma giyen
gormek istedigi Teknik Direktor Mircea  Vakfi, atletizmseverleri “Geng Atletlere  Hollandali futbolcu Marvin Zeegelaar,
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Bilin Kimdir O?

Galatasaray'a 6 Giin izin Galatasaray'da 24 Milyon TL'lik TRT Spor Spikeri Basaran, Son CHP ﬂ‘j"d_'" I
Ligin ilk yansindaki maglarini Fiyasko Yolculuguna Ugurlandh Kongresi
tamamlayan Galatasaray'da, Teknik (Galatasaray'da bu sezon fazla forma Karaciger rahatsizlid nedeniyle hayatmi Ardindan
Direktdr Mustafa Denizli takima 6 gun sansi bulamayan ve beklentilerin kaybeden TRT nin duayen spor spikeri

» Catkic: "Mustafa Denizli Hayal Satmak Istiyor" 28 Aralik 2015 Pazartesi 13:23

» Judo Siper Lig'de Galatasaray Ve Istanbul Bayiksehir Beledive Sampiyvon

& 4 y et L Bir Savasin
« Yilin Gold Selguk inan'dan 28 Aralik 2015 Pazartesi 13:18 Drami Kar
p Bozgunu

» Semahat Ozdogan: "Spor Programi Sunmak Kimseyi Spor Spikeri Yapmiyor"

» Premier Lig'in Yildizlan Sondd, Cezayirli Mahrez Lige Damga Vurdu 28 Aralik 2015 Pazartesi 12:08

» Akhisar Belediyesi Stadyum Insaati Stzlesmesini Fesheti 28 Aralik 2015 Pazartesi 11:08

= e i Eminevim
B ' 28 Aralik 2015 Pazartesi 10:13
Galatasaray 50 Gunde Bayuk Kayip Yasad) ra azartesi Balikesir'de
» Sercan Yildinm 226 Giin Sonra Golle Tanisti 28 Aralik 2015 Pazartesi 10:03 Tapulan Teslim
Etti
» ik Yanya ETO'0 Ve Gomez Damgasi 28 Aralik 2015 Pazartesi 09:38
» Glnes: "Gelecek Yilin Cok Daha Giizel Qlmasini Istiyorum” 27 Aralik 2015 Pazar 23:18
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Mevzal Arslan

CHP Aydin il Kongresi Ardindan

Mehmet Eroglu
Bir Savasgin Drami Kar Bozgunu

Mermin Akkan
Bilin Kimdir O7

Yalgm Keser
Tiirkiye icin Ongériilen Plan Tikir
Tikir Igliyor

Kadir Koca
Iktidar mi KKibar mi?
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