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Kadinlar Aikido Ile Geng Ve Formda Kaliyor ma [LGIL HABERLER

uai 5 | Gunluk hayatta kadinlanin yuklendigi misyonlar arttikga stres de beraberinde geliyor.
sezgileriniz Stresin yipratici ozelliginden kurtulmak ve sokaktaki tehlikelere karsi giivende
Sezai kadar hissetmek isteyen kadinlar artik Aikido ile tamigiyor.Aikimode Aiki...
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Gunlik hayatta kadinlanin yiiklendigi misyonlar arttikca stres de beraberinde geliyor. Stresin
yipratici 6zelliginden kurtulmak ve sokakiaki tehlikelere karsi givende hissetmek isteyen .
kadinlar artik Aikido ile tamisiyor. GAZETE RIZE
Aikimode Aiki Akademi Basegitmeni 5. Dan Sensei Oguzhan Ulvi Baskurt, "Kadinlarin
yuklendikleri stresler, 6zellikle masa basi ¢alisan kadinlann gun iginde ¢ok fazla hareket
edememeleri; bel, boyun ve omuz gibi bolgelerde adrilara ayni zamanda ozellikle bel ve kalca
cevresinde yaglanmailara yol agiyor. Buna dogum kilolar, psikolojik baskilar da eklenince,
kadinlar zaman iginde gittikce kilolu hale geliyor. Iste Aikido bu noktada kadinlarin yeni
g&zdesi cldu. Bir yandan kendilerini savunacaklar yeni bir spor dali ile tamigirlarken bir yandan
da fazla kilolanndan kurtuluyor, kendileri igin glizel bir sey yaparak psikolojilerini dizeltiyorlar.
Bu da onlara gunlik hayatta kendilerine daha givenli ve pozitif hissettiriyor® dedi,

"KADINLAR SPOR YAPMAYA ZAMAN BULAMIYOR' y
Kadiniarin kendilerine vakit bulma konusunda zorlandiklanni dile getiren Oguzhan Sensei, GAZETE RIZE
"Cocuk sahibi kadinlar gerek spor salonlarina ve benzeri spor merkezlerine dye oluyor ancak
birgogu zaman sorunu sebebiyle bu salonlara devam etmiyor. Her pazartesi diyete baslama
hevesi ig yerinde veya evinde yasadiqi bir sorun nedeniyle cikolata krizi ile sona eriyor. Formda
ve zinde kalabilmek yalmzca zayf olmak demektir gibi bir yanilgiya diisuliyor maalesef.
Erkeklere oranla kadinlann sorumluluklari gok daha zahmetli, yorucu ve stresli oidugu igin
bedenieri yillar gectikge erkeklere oranla daha huzli yaslaniyor. Iste Aikido, kadinlarin hem
bedenen hem zihnen kendilerini forma sckmalari is ve sosyal hayatta 6z givenlerini
kazanmalanni saglamaktadir. Aikido salonu fitness salonlanna benzemez. Fitnes salonlarina
kayit yaptiran kadinlarda devamiilik konusunda bazi olumsuz sonuclar goriliyor” seklinde i
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KADINLAR FITNESS SALONLARINA NEDEN DEVAM ETMIYOR

Basgkurt, 'Kadinlar fitness salonlarina devam konusunda neden basgarisiz ocluyor’ sorusuna ise,

"Bu durumun farkl sebepleri var. Ornedin, her giin ayni monoton hareketleri yapmak, sosyal

ortamdan kopuk bir sekilde yalmizca spor aletleri ile ¢alismak, haftamin sadece belli ginlerinde Spor Toto Basketbol Ligi

gidebilmek, spor yaptidi siirece birebir ilgilenen bir egitmenin surekli onunla clmamas, kisa

vadede olmayacak hedefler vadederek motivasyon kaybi yasanmasi, ise gidis donus

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

oclmamasi, ¢ salonda spor yapan kadin sayinin az veya hi¢ olmamasi, bedeni forma sokarken .

zihnin stres ve sorunlardan uzaklastiracak bir felsefesinin olmamasi... Ancak Aikido GAZETE RIZE

salonunda durum farkhdir. Onlara sunulan farkl gin ve saatlerden istediklerini segehilirler.

Sabah 6'dan baslamak lizere aksam geg saatlere kadar derse gelebilirler. Bir salonda

cocuklan Aikido dgrenirken, diger salonda kendileri ve esgleri egitim alabilirler. Aikido ailecek

yapilabilecek nadir sporlardan birisidir' cevabini verdi. i _ i

"AIKIDO YAPAN KADINLAR YASITLARINDAN DAHA GENC VE ZiNDE GORUNURLER" Fikret """"‘“f: "Bir Puani lyi Olarak

Baskurt, Aikidonun bir gencglik iksiri oldugunu vurgulayarak, "Kadinlar Aikido dersi bir Goriiyorum

meditasyon ile baslar, Aikido yapan kadinlar zihinlerini bogaltarak kaygidan uzak bir sekilde
spor yaparken bedenlerini formda tutmaya baslarlar. Spor aletleri ile degil de insanlarla
calistiklar icin gercek hayattan kopmadan sosyalleserek spor yaparlar. Disandan bakildiginda
cok kolay gorinen bu spor ashinda hig fark etmeden ¢ok fazla kalori yakmalanm saglar. Her
seyden once formda kalirlar ve yasitlanna gore cok daha geng ve zinde gorindrler. En glzeli Facebook'ta Begen
de formda kalirken aym zamanda bir Japon savas sanat 6grenip bu sayede dinyanin farkl
ulkelerine gidebilme imkan kazanirlar® seklinde konustu.
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