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Tiirkiye'nin havas: alarm veriyor Tiirk hackerdan Rusya'ya tarihin iPhone 7'de hizh sarj ozelligi... Selguk'un frikigi en iyi gol...
en...

Kadinlar Aikido lle Gen¢ Ve Formda Kaliyor

Bursa Haber TV / Gilndemden Haber Ozetleri
Gunluk hayatta kadinlarin yuklendigi misyonlar arttikga stres de beraberinde geliyor.
Stresin yipratici ozelliginden kurtulmak ve sokaktaki tehlikelere karsi giivende
hissetmek isteyen kadinlar artik Aikido ile tanisiyor.Aikimode Aiki...
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Bursa igilanlan

Glnldk hayatta kadinlarin yiklendigi misyanlar

BURSA HABER

5| 197.336 bejenme arttik¢a stres de beraberinde geliyor. Stresin

yipratici ézelliginden kurtulmak ve sokaktaki
—-—"" "") = tehlikelere karsi guvende hissetmek isteyen
- kadinlar artik Aikido ile tanigiyor.
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Aikimode Aiki Akademi Bageditmeni 5. Dan
Sensei Oguzhan Ulvi Baskurt, "Kadinlann RECEP TAYYIP ERDOGAN BULVARI
yuklendikleri stresler, &zellikle masa basi calisan HAYIRLI OLSUN
kadinlarin giin icinde ok fazla hareket PORCN . 3.
edememeleri; bel, boyun ve omuz gibi bélgelerde ' fﬁ '
agrilara ayni zamanda dzellikie bel ve kalga *{i,‘
cevresinde yaglanmalara yol aciyor. Buna S

dogum kilolan, psikolojik baskilar da eklenince,
kadinlar zaman iginde gittikge kilolu hale geliyor.
Iste Aikido bu noktada kadinlann yeni gbzdesi oldu. Bir yandan kendilerini savunacaklan yeni
bir spor dali ile tamsirlarken bir yandan da fazla kilolanindan kurtuluyor, kendileri icin gizel bir
sey yaparak psikolojilerini duzeltiyorlar. Bu da onlara glnlik hayatta kendilerine daha glvenli
ve pozitif hissettiriyor” dedi.
"KADINLAR SPOR YAPMAYA ZAMAN BULAMIYOR'
Kadiniarin kendilerine vakit bulma konusunda zorlandiklanni dile getiren Oguzhan Sensei,
"Cocuk sahibi kadinlar gerek spor salonlarina ve benzeri spor merkezlerine ye oluyor ancak

birgcogu zaman sorunu sebebiyle bu salonlara devam etmiyor. Her pazartesi diyete baslama

hevesi ig yerinde veya evinde yasadigi bir sorun nedeniyle gikolata krizi ile sona eriyor. Formda
ve zinde kalabilmek yalnizca zayif olmak demekdtir gibi bir yamligiya disuliyor maalesef.

Erkeklere oranla kadinlann sorumluluklar cok daha zahmetli, yorucu ve stresli oldugu igin

bedenieri yillar gectikge erkeklere oranla daha huzli yaglamiyor, Iste Aikide, kadinlarin hem lg’{EtmEIEr IGIT Gmail
bedenen hem zihnen kendilerini forma sokmalar is ve sosyal hayatta 6z guvenlerini Gt:n:ng_ee Apps'ten sirketinize
kazanmalarini saflamaktadir. Aikido salonu fitness salonlarina benzemez. Fitnes salonlarina Ozel e-posta adresleriyle

kayit yaptiran kadinlarda devamiilik konusunda bazi olumsuz sonucglar goriliyor” seklinde daha profesyonel gorniin

konustu, Ucretsiz denemeye baslaymn

KADINLAR FITNESS SALONLARINA NEDEN DEVAM ETMIYOR
Baskurt, 'Kadinlar fitness salonlarina devam konusunda neden basarisiz eluyor’ sorusuna ise,
"Bu durumun farkh sebepleri var. Ornefjin, her giin ayni monoton hareketleri yapmak, sosyal

ortamdan kopuk bir sekilde yalmizca spor aletleri ile calismak, haftanin sadece belli giinlerinde == ilgili Haberler
gidebilmek, spor yaptigi strece birebir ilgilenen bir egitmenin sirekli onunla olmamasi, kisa
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vadede olmayacak hedefler vadederek motivasyon kaybi yasanmasi, ise gidis donus P o ) Ak ] P i

saatlerinde salonlann saatlerinin uymamasi, gocugu ile birlikte spor yapabilecedi bir salonun

clmamasi, o salonda spor yapan kadin sayinin az veya hi¢ olmamasi, bedeni forma sokarken e |
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zihnin stres ve sorunlardan uzaklagtiracak bir felsefesinin olmamasi... Ancak Aikido 3 s ek SDN DAK|KA A 5
salonunda durum farkhidir. Onlara sunulan farkl gin ve saatlerden istediklerini secehilirler. | *r y WWW, LIRS A ABER COM e
Sabah 6'dan baslamak lizere aksam geg saatlere kadar derse gelebilirler. Bir salonda P ., o G B o "" ™
cocuklan Aikido 6@renirken, dider salonda kendileri ve esleri ejitim alabilirler. Aikido ailecek R A s : g
yvapilabilecek nadir sporlardan birisidir" cevabir verdi. ; ' _ i &
"AIKIDO YAPAN KADINLAR YASITLARINDAN DAHA GENC VE ZINDE GORUNURLER" Elazigsporda Ibrahim Uziilmez Devri
Baskurt, Aikidonun bir genclik iksiri oldugunu vurgulayarak, "Kadinlar Aikido dersi bir Kapandi

meditasyon ile baslar, Aikido yapan kadinlar zihinlerini bosaltarak kaygidan uzak bir sekilde
spor yaparken bedenlerini formda tutmaya baslarlar. Spor aletleri ile degil de insanlarla

calistiklari icin gercek hayattan kopmadan sosyallegerek spor yaparlar. Disandan bakildiginda obChelS GORRE B0 abadd dbdani sl
cok kolay gorinen bu spor ashinda hig fark etmeden ¢ok fazla kalori yakmalanm saglar. Her
seyden Oonce formda kalirlar ve yasgitlanna gére ¢ok daha geng ve zinde gorindrler. En glizeli B

Orhangazili Basketholcular Tiirkiye
Sampiyonunu Agirliyor
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de formda kalirken ayni zamanda bir Japon savag sanati 6grenip bu sayede dinyanin farkl
ulkelerine gidebilme imkan kazanmirlar® seklinde konustu.
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Dikkat! Sug tegkil edecek, yasadisi, tehditkar, rahatsiz edici, hakaret ve kifir igeren; agadilayicy, 197.2B
kicik dusirdcy, kaba, pornografik, ahlaka aylan, kisilik haklanna zarar verici ya da benzeri f .
niteliklerde igeriklerden dogan her turld mali, hukuki, cezai, idari sorumluluk icerigi génderan Uye/ Begeni

Uyelere aitlir. Facebook'ta Begen
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yilbasi...
2. Garsamba gunii kar geliyor
3. Bursa'daki yangini sondiirme...

4. Bursa'daki fabrika yangini kontrol...

5. Kiitahya ile Nilufer arasinda sanat...
6. Bakan Soylu'dan 'asgari Ucret'...
7. Bolu'da Trafik Kazasi; 7 Yaral

8. Adalet Bakanhgi'ndan Agiklama
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1. 800 yillik cep telefonu sok etfi
2. Uvey gocuklarina iskence yapan...

Kayseri'de Uvey cocuklarina
yaptidi iskence ile dlke
gundemine...

4. Dikkat! Kar geliyor

5. Son dakika degisikligi! Ogrencilere...
6. iskence gdren gocuklarin 6z annesi...
7. Demirtas Meydani genisliyor

8. Aydin: "Kutuplasma CHP'ye zarar...
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Seden-Mustafa Bozbey ciftinden "llle de Roman
olsun”
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Iscive Isverenden Asgari Ucret
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Tesgvik Suresinin mmrac: \I’arsa Tespit
Uzatdmasi
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Operasyonu Suleymanh'min Diinya
Azrerbaycanhlar
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BURSA HABER GAZETESI
Dibay Basin Yayin Gazetecilik Matbaacilik A%
Ankara Yolu 14 Km. Kestel 2. San. Bolgesi
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