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Kadinlar Aikido Ile Genc Ve Formda Kallyur
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Glnliik hayatta kadinlann yiiklendigi misyonlar arttikga stres de beraberinde geliyor. Stresin
yipratici 6zelliginden kurtulmak ve sokaktaki tehlikelere karsi giivende hissetmek isteyen
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Aikimode Ajki Akademi Baseditmeni 5. Dan Sensei Oguzhan Ulvi Baskurt, "Kadinlarin yiklendikleri
stresler, dzellikle masa basi ¢calisan kadinlarin gin icinde cok fazla hareket edememeleri; bel, boyun
ve omuz gibi bélgelerde agnilara ayni zamanda dzellikle bel ve kalga cevresinde yaglanmalara yol
aciyor. Buna dogum kilolan, psikolojik baskilar da eklenince, kadinlar zaman icinde gittikce kilolu hale
geliyor. Iste Aikido bu noktada kadinlarin yeni gozdesi oldu. Bir yandan kendilerini savunacaklar yeni
bir spor dal ile tanisirlarken bir yandan da fazla kilolarindan kurtuluyor, kendileri icin gizel bir sey
yaparak psikolojilerini diizeltiyorlar. Bu da onlara ginlak hayatta kendilerine daha givenli ve pozitif
hissettiriyor" dedi.

"HADINLAR SPOR YAPMAYA ZAMAN BULAMIYOR"

Kadinlarin kendilerine vakit bulma konusunda zorlandiklarini dile getiren Oguzhan Sensei, "Cocuk
sahibi kadinlar gerek spor salonlarina ve benzeri spor merkezlerine Uye oluyor ancak birgogu zaman
sorunu sebebiyle bu salonlara devam etmiyor. Her pazartesi divete baslama hevesi is yverinde veya
evinde yasadid! bir sorun nedeniyle cikolata krizi ile sona eriyor. Formda ve zinde kalabilmek
valnizca zayif olmak demektir gibi bir yanilgiya dasaliyor maalesef. Erkeklere oranla kadinlarin
sorumluluklan ¢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 kazanmalarini saglamaktadir. Aikido salonu fitness
salonlarina benzemez. Fitnes salonlarina kayit yaptiran kadinlarda devamlilik konusunda bazi
olumsuz sonuclar géraliyor” seklinde kKonustu.

KADINLAR FITNESS SALONLARINA NEDEN DEVAM ETMIYOR

Baskurt, 'Kadinlar fitness salonlarina devam konusunda neden basarisiz oluyor sorusuna ise, "Bu
durumun farkl sebepleri var. Ornedin, her gitn ayni monoton hareketleri yapmak. sosyal ortamdan
kopuk bir sekilde yalnizca spor aletleri ile calismak, haftanin sadece belli ginlerinde gidebilmek, spor
yaptigi siirece birebir ilgilenen bir egitmenin sirekli onunla olmamasi, kisa vadede olmayacak
hedefler vadederek motivasyon kaybi yasanmasi, ise gidis dénis saatlerinde salonlarnn saatlerinin
uymamasl, cocudu ile birlikte spor yapabilecedi bir salonun olmamasi. 0 salonda spor yapan kadin
sayinin az veya hig olmamasi, bedeni forma sokarken zihnin stres ve sorunlardan uzaklastiracak bir
felsefesinin olmamasi... Ancak Aikido salonunda durum farkhidir. Onlara sunulan farkh gin ve
saatlerden istediklerini secebilirler. Sabah 6'dan baslamak dzere aksam get saatlere kadar derse
gelebifirler Bir salnnda r;nr;uk.lara Aikido 6drenirken, diger salonda Hendireri ve esleri egitim alabilirler.
"AIKIDO "r’AF’ﬁ.N KADINLAR YASITLARINDAN DAHA GENC VE EINDE GORUNURLER"

Baskurt, Aikidonun bir genclik iksiri oldugunu vurgulayarak, "Kadinlar Aikido dersi bir meditasyon ile
baslar, Aikido yapan kadinlar zihinkerini bosaltarak kaygidan uzak bir sekilde spor yaparken
bedenlerini formda tutmaya baslarlar. Spor aletleri ile degil de insanlarla cahstiklan icin gercek
hayaitan kopmadan sosyalleserek spor yaparlar. Disarnidan bakildiginda cok kolay gériinen bu spor
aslinda hic fark etmeden cok fazla kalori yakmalarnini saglar. Her seyden once formda kalirlar ve
yasitlarina gbre cok daha genc ve zinde goriandrler. En glzeli de formda Kalirken ayni zamanda bir
Japon savas sanatl 6grenip bu sayede diinyanin farkh tlkelerine gidebilme imkan kazanirlar”
seklinde konustu.
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