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Spor

Kadinlar Aikido Ile Gen¢ Ve Formda Kaliyor

Gunluk Hayatta Kadinlarin Yuklendigi Misyonlar Arttikca Stres De Beraberinde Geliyor.
Stresin Yipratic Ozelliginden Kurtulmak Ve Sokaktaki Tehlikelere Karsi Guvende Hissetmek
|steyen Kadinlar Artik Aikido Ile Tanisiyor.
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Giinlik hayatta kadinlarin yiklendigi misyonlar arttikca stres de beraberinde geliyor. Stresin
vipratici 6zelliginden kurtulmak ve sokaktaki tehlikelere karsi glivende hissetmek isteyen
kadinlar artik Aikido ile tanisiyor.

Aikimode Aiki Akademi Bagegitmeni 5. Dan Sensei Oduzhan Ulvi Baskurt, "Kadinlarin
yiklendikleri stresler, Gzellikle masa bas! calisan kadinlarin gin icinde ¢ok fazla hareket
edememeleri; bel, boyun ve omuz gibi bdlgelerde adrilara ayni zamanda ozellikle bel ve kalga

cevresinde yaglanmalara yol aciyor. Buna dogum kilolar, psikolojik baskilar da eklenince,
kadinlar zaman icinde gittikce kilolu hale geliver. Iste Aikido bu noktada kadinlarin yeni goizdesi
oldu. Bir yandan kendilerini savunacaklan yeni bir spor dali ite tanisirlarken bir yandan da fazla
kilolarindan kurtuluyor, kendileri icin gizel bir sey yaparak psikolojilerini dizeltiyorlar. Bu da
onlara ginlik hayatta kendilerine daha giivenli ve pozitif hissettiriyor” dedi.

"KADINLAR SPOR YAPMAYA ZAMAN BULAMIYOR®

Kadinlarin kendilerine vakit bulma konusunda zorlandiklarini dile getiren Oguzhan Sensei,
"Cocuk sahibi kadinlar gerek spor salonlarina ve benzeri spor merkezlerine ye oluyor ancak
bircogu zaman sorunu sebebiyle bu salonlara devam etmiyor. Her pazartesi diyete baslama
hevesi is yerinde veya evinde yasadi§! bir sorun nedeniyle cikolata krizi ile sona eriyor. Formda
ve zinde kalabilmek yalmzca zayif olmak demektir gibi bir yanilgiya disiliyor maalesef.
Erkeklere oranla kadinlanin sorumluluklan cok daha zahmetli, yorucu ve stresli oldugu icin
bedenleri yillar gectikce erkeklere oranla daha izl yaslanyer, Iste Aikido, kadinlann hem
bedenen hem zihnen kendilerini forma sokmalar is ve sosyal hayatta oz glvenlerini
kazanmalarini saglamaktadir. Aikido salonu fithess salonlarina benzemez. Fitnes salonlarina kayit
yaptiran kadinlarda devamllik konusunda bazi olumsuz sonuclar goriliyor” seklinde konustu,
KADINLAR FITNESS SALONLARINA NEDEN DEVAM ETMIYOR

Baskurt, "Kadinlar fitness salonlarina devam konusunda neden basarisiz oluyor sorusuna ise, "Bu
durumun farkli sebepleri var. Ornedin, her giin ayni monoton hareketleri yapmak, sosyal
ortamdan kopuk bir sekilde yalnizca spor aletleri ile calismak, haftanin sadece belli ginierinde
gidebilmek, spor yapugi siirece birebir ilgilenen bir egitmenin stirekli onunla olmamasi, kisa
vadede olmayacak hedefler vadederek motivasyon kaybl yasanmasi, ise gidis diniis saatlerinde
salonlarin saatlerinin uymamasi, cocudu ile birlikte spor yapabilecedi bir salonun olmamasi, o
salonda spor yapan kadin sayinin az veya hic olmamasi, bedeni forma sokarken zihnin stres ve
sorunlardan uzaklasturacak bir felsefesinin olmamasi... Ancak Aikido salonunda durum farklidir.
Onlara sunulan farkll gin ve saatlerden istediklerini segebilirler. Sabah 6'dan baslamak lzere
aksam gec saatlere kadar derse gelebilirler. Bir salonda cocuklar! Aikido Ggrenirken, diger
salonda kendileri ve esleri eqitim alabilirler. Aikido ailecek yapilabilecek nadir sporlardan
birisidir’ cevabin verdi.

"AIKIDO YAPAN KADINLAR YASITLARINDAN DAHA GENC VE ZINDE GORUNURLER®

Baskurt, Alkidonun 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 degil de insanlarla ¢alistiklari icin gercek
hayattan kopmadan sosyalleserek spor yaparlar. Disaridan bakildidinda cok kolay gGrinen bu
spor aslinda hig fark etmeden cok fazla kalori yakmalarini saglar. Her seyden dnce formda kalirlar
ve yasitlarina gbre cok daha geng ve zinde gorinirier. En guzeli de formda kalirken aym
zamanda bir Japon savas sanat 6drenip bu sayede dinyanin farkl lkelerine gidebilme imkani
kazanirlar® seklinde konustu.
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kadinia aikido geng formda

Yorum yazmak icin bu alam kKullanabilirsiniz. Yorum yazarken lutfen asagida
yazilan uyarilar géz anunde bulundurunuz!
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