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Kadinlar Aikido ile Gen¢ Ve Formda Kaliyor
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Ginluk hayatta kadinlann yiklendigi misyonlar
arttikga stres de beraberinde geliyor.
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Kuclk¢cekmece Civarl Daire -
Batisehir'de Hemen Teslim Daireler

5.000TL Pesinat, 120 Ay %0.89 Faizle

Ginldk hayatta kadinlarin yaklendigi misyonlar
arttikga stres de beraberinde gelivor. Stresin yipratic
ozelliginden kurtulmak ve sokakiaki tehlikelere karsi
giivende hissetmek isteyen kadinlar artik Aikido ile tanisiyor

Aikimode Alki Akademi Baseditmeni 5. Dan Sensei Oguzhan Ulvi Baskurt, "Kadinlann yuklendikleri
stresler, ozellikle masa basi calisan Kadinlarnn gun icinde cok fazla hareket edememeleri; bel, boyun ve
omuz gibi bolgelerde agnilara ayni zamanda dzellikle bel ve kalga cevresinde yadlanmalara yol agiyor
Buna dogum kilolari, psikolojik baskilar da eklenince, kadinlar zaman iginde gittikge kilolu hale geliyor. iste
Ajkido bu noktada kadinlarin yeni gézdesi oldu. Bir yandan kendilerini savunacaklan yeni bir spor dali ile
tanisirlarken bir yandan da fazla kilolanndan kurtuluyor, kendileri icin gozel bir sey vaparak psikolojilerini
duzeltiyorlar. Bu da onlara gunldk hayatta kendilerine daha guvenli 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.

KADIN -3 2222

KADINLAR FiTNESS SALONLARINA NEDEN DEVAM ETMIiYOR
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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
surece birebir ilgilenen bir egitmenin sorekli onunia oimamasi, 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

KADIN - &4 2222 zinde gorindrier. En gizeli de formda kalirken ayni zamanda bir Japon savas sanat! dgrenip bu sayede
danyanin farkh Glkelerine gidebilme imkani kazaniriar" seklinde konustu.
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GONDER

UYARI: Kifiir, hakaret, rencide edicic imieler veya imalar, inang lara saldin igeren, imia kuralian ile yaziimamig,
Turkge karakter kullaniimayan ve blyik harflerle yazimis yorumiar onaylanmamaktadir.

Bu habere hentz yorum eklenmemistir.
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Erkeklen Kiskanan Dalgadan Daglar

Kadmilar

Mini Resim Sergisi Dovme ve Yasam
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Diger Haberler

Aybaba: "Oyuncularimi
Kutluyorum, Onemli Bir Galibiyet
Aldik”

Spor Toto SUper Lig'in 17. haftasinda

Ataman: "Borg¢lar Nedeniyle
Transfer Yapamiyoruz™

Galatasaray Odeabank Bagsantrenoru
Ergin Ataman, Begiktas derbisine iliskin

Vural: "Eskisehirspor’un Ligden
Resmen Kopmasina Gonliim Razi
Degildi”

apor Toto SUper Lig'in 17. haftasinda
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Yaqizer Ulug: "Hakederek
Kaybediyoruz”

Besgiktas Sompo Japan Basantrendri
Yagizer Ulug, alatasaray

Fikret Yilmaz: "Bir Puam lyi Olarak
Goruyorum”

Balikesirspor Teknik Direktdrd Fikret
Yilmaz, 1461 Trabzon kargisinda

Spor Toto Siper Lig

Fenerbahte, Spor Toto Siper Ligin 17.
haftasinda evinde Medicana
Sivassporu 2-1 maglup etti.

» Spor Toio Basketbol Ligi 28 Aralik 2015 Pazartesi 21:43

» Sebahatlin Akbayrak: "Goldn Disinda Oyundan Memnunuz" 28 Aralik 2015 Pazartesi 21:38
» Fenerbahce’de Diego Ribas Soku 28 Aralik 2015 Pazartesi 21:33
» Spor Toto Super Lig 28 Aralik 2015 Pazartesi 21:08
s PTT 1. Lig 28 Aralik 2015 Pazartesi 21:03

28 Aralik 2015 Pazartesi 20:58

» Spor Toto Siper Lig

» Spor Toio Siper Lig 28 Aralik 2015 Pazartesi 20:28

» Fenerbance, Ik Yany! Galibiyet ile Kapatmak Istiyor 28 Aralik 2015 Pazartesi 20:03

s Spor Tolo Sdper Lig 28 Aralik 2015 Pazartesi 19:58

» Karabikspor Ikinci Yanda iddiali 28 Arabik 2015 Pazartesi 19:03
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Tartistigh Komsusu Tarafindan
Vuruldu

Puan Durumu

Bl -t 1713 2 2 41
B Feneroance 1712 4 1 40
B calatasaray 17 B 4 3 30
n Kasmpasa 17 8 6 3 30
5 Medipol Basaksehir 17 9 2 &6 29
6 Akhisar Belediyespor i7 B 5 4 9
¥ Torku Konvaspor 7. F 5 & b
8 Caykur Rizespor 17 & & &5 24
9  Trabzonspor 17T 3 T M
10 Gazmiantepspor 7 &6 5 & 23
11  Antalyaspor 7 6 & & M
12 Osmanbspoer FR 17 65 4 E 19
13 Kayserispor 17 4 7 & 19
14 Bursaspor 7 & 8 11 1B
15 Medicana Sivasspor 7 2 84 T 14
m Genclerbirligi W73 4 10 13
Mersin idmanyurdu 17 2 4 11 10
m Eskisehirspor 7 3 1 13 10
v | icin namaz vakitleri
| Giines Ogle TIkindi Aksam Yatsi
l:'ﬁ.‘-.:='L-".?i-:L-'-.' 07:02 11:57 14:17 16:38 18:03
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22:38 - Aybaba: "Oyunculanmi Kutiuyorum, Onemli
22:33 - Ctomobil Bahgeye Uctu

22:33 -"Notalar Siddete Karsi® Sahnede

22:33 - Ataman: "Borclar Nedeniyle Transfer
22:28 -Vural: "Eskisehirspor'un Ligden Resmen
22:23 -Yagizer Ulug: "Hakederek Kaybediyoruz”
22:13 - izmir'deki Bitlis Tanim Glnleri Sona Erdi
22:08 - Spor Toto SOper Lig

21:43 - Fikret Yilmaz: "Bir Puani lyi Olarak

21:43 - Spor Toto Basketbol Ligi

21:38 - Sebahattin Akbayrak: "Golun Disinda
21:33 - Fenerbahce'de Diego Ribas Soku

21:13 - Suriye'de Takas Edilen 338 3ii Lubnan’'a
21:08 - Davutoglu, Yunus Emre Kiltdr Merkezi'nin

21:08 - Spor Toto SOper Lig

GOK OKUNANLAR

PTT Subesine Gelen Yilbasi Bileti
Hayrete Dusgtrdi

Bolu'da Trafik Kazasi; 7 Yarah

Mersin'deki Korsan Gosterilerde 1
Kigi Vurularak Oldiiriidii

Bursa'daki Fabrika Yangim 14 Saat
Sonra Kontrol Altina Alindi
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Citroen DS3
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Star Wars: Glg¢
Uyaniyor 12 glnde
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VARTAS
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Kaynanalarin
Tijen'i, Kanser
Hastalarnna Moral




