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Kadinlar Aikido ile Geng Ve Formda Kaliyor
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Gunlik hayatta kadinlann ylklendigi misyonlar
arttikga stres de beraberinde geliyor.

Ganlak hayatta kadinlann yiklendigi misyonlar
arttikga stres de beraberinde geliyor. Stresin yipratici
dzelliginden kurtulmak ve sokakiaki tehlikelere karsi
guvende hissetmek isteyen kadinlar ariik Aikido ile
tanisiyor.

Aikimode Aiki Akademi Basegitmeni 3. Dan Sensei
Oguzhan Ulvi Baskurt, "Kadinlann yaklendikleri
stresler, ozellikle masa basi calisan kadinlarin gan
icinde cok fazla hareket edememeleri, bel, boyun ve
omuz gibi bolgelerde agrilara ayni zamanda ozellikle
bel ve kalca cevresinde yaglanmalara yol aciyor. Buna dogum kilolan, psikolojik baskilar da eklenince
kadinlar zaman icinde gittikce kilolu hale geliyor. Iste Aikido bu noktada kadinlanin yeni gdzdesi oldu. Bir
yandan kendilerini savunacaklar yeni bir spor dah ile tanisiriarken bir yandan da fazla kilolarindan
kKurtuluyor, kendileri icin giizel bir sey yaparak psikolojilerini ddzeftivorlar. Bu da onlara ginlik hayatta
kendilerine daha givenli 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.

KADINLAR FITNESS SALONLARINA NEDEN DEVAM ETMIYOR

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 yaphtigs
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
zinde gorandrier. En gizeli de formda kalirken ayni zamanda bir Japon savas sanati 6grenip bu sayede
duanyanin farkh dlkelerine gidebilme imkani kazanirlar” seklinde konustu.

Kaynak: o #Fr-w==

| x»8
W Tweetie ==
GONDER YAZDIR YUKARI G Puidas |l @ ﬁ E

=
g
)

=,

GONDER

Bu habere hentz yorum eklenmemistir.

SON EKLENEN GALERILER

il

M@

|

G20 zirvesinden objektife Saat 09056, Turkiye'de
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Diger Haberler

Vural: "Eskisehirsporun Ligden Aybaba: "Oyuncularimi Fenerbahge: 1 - Medicana
Resmen Kopmasina Gonliim Razi  Kutluyorum, Onemli Bir Galibiyet Sivasspor: 1 (llk yan)
Degildi” Aldik” Fenerbahge: Volkan Demirel, Gdkhan

Spor Toto SUper Lighin 17. haftasinda Spor Toto Super Lighin 17. haftasinda =andl, Simon Kjaer, Bruno Alves, H. Al
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Fenerbahge: 2 - Medicana Spor Toto Siiper Lig Spor Toto Basketbol Ligi
Sivasspor: 1 Spor Toto Shper Lig'in 17. haftasinda Spor Toto Basketbol Ligi'min 13
Fenerbahge: Volkan Demirel, Gokhan  Eskisehirspor, Genglerbirlidiiyle karsi haftasinda (alatasaray Cdeabank, Abdi
GOndl, Simon Kjaer, Bruno Alves, karsiya geldi. lpekci Arena'da Besiktas Sompo Japan'
Spor Toto Super Lig 28 Aralik 2015 Pazartesi 22:23
Spor Tofo Super Lig 28 Aralik 2015 Pazartesi 21:23
PTT 1. Lig 28 Aralik 2015 Pazartesi 21:23
Fenerbahce, ilk Yariy) Galibiyvet ile Kapatmak istivor 28 Aralik 2015 Pazartesi 20:43
Spor Toto Super Lig 18 Aralik 2015 Pazartesi 20:43
Spor Toto SUper Lig 28 Aralik 2015 Pazartesi 20:23
Karabilkspor Ikinci Yanda iddial 28 Aralik 2015 Pazartesi 19:03
Adil Gevrek'ten Taraftara Transfer Mijdesi 28 Aralik 2015 Pazartesi 18:23
Biinyamin Gezer, llave Hakem Uygulamasiyla ligili Konustu 28 Aralik 2015 Pazartesi 17:58

Atletizm Vakfi 2016 yilinda atletizm severleri badis yapmaya davet ediyor
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Aslan, yine
hiisran

Kaynanalar'in
Tijen’i, Kanser
Hastalanna
Moral Verdi

Cizre Sehidinin
Evinde Yas Var

Eregli'de
kaygan yolda
takla atan aracta
2 kisi yaralandi
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Mehmet Alyol

Terket ...!

Elif Kuzey
En giizel dli, Benim olim!

Banu Avar
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Tiyatroyla Dogru lla ¢ Kullanma
Mesajl

Yalova'nin Altinova Eelediyesi
tarafindan dizenlenen "Dodru llag
Kullanimi™ konulu soylesi ve tivatro

Haluk Levent'ten Anlamh Konser

Sanatgi Haluk Levent, Suriye'deki
savasg nedeniyle Almanyaya gocen
siginmacilara destek icin konser verdi.
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Tiirk Hackerlar Binlerce Rus Sitesini
Ve Kigisel Bilgileri Ele Gegirdi

Rusya'nin siber saldinlanna misilleme
yapan Turk Hack Team Uyesi
hackerlar. Rusya. Iran ve Suriye
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