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Kadinlar Aikido Ile Geng Ve Formda adl i

KEI|I'IFIDI‘ s Kerem iskan

Giinliik hayatta kadinlann yiiklendigi misyonlar : ) .
I v Ierhq M| 'IG mr arttikca stres de beraberinde geliyor. Stresin yipratia d B|I_r }"rl ‘gect
azelliginden kurtulmak ve sokaktaki tehlikelere karsi N iy MEL TUTED

giivende hissetmek isteyen kadinlar artik A...

Su bizim dost Israil
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GOnlik hayatta kadinlarin yiklendigi misyonlar arttikca stres de beraberinde geliyor. Stresin yipratici
dzelliinden kurtulmak ve sokaktaki tehlikelere karsi glivende hissetmek isteyen kadinlar artik Aikido jle
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Alkimode Alki Akademi Baseqgitmeni 5. Dan Sensei Oguzhan Ulvi Baskurt, "Kadinlarin yiklendikleri
stresler, 6zellikle masa basi calisan kadinlarin gin icinde ¢ok fazla hareket edememeleri; bel, boyun ve
omuz gibi bdlgelerde agrilara ayni zamanda Gzellikle bel ve kalia cevresinde yaglanmalara yol agiyor
Buna dogum kilolari, psikolojik baskilar da eklenince, kadinlar zaman iginde gittikge kilolu hale geliyor. iste
Alkido bu nokiada kadinlarin yeni gézdesi oldu. Bir yandan kendilerini savunacaklan yeni bir spor dali ile
tanisirlarken bir yandan da fazla kilolanndan kKurtuluyor, kendileri icin guzel bir sey yaparak psikolojllerini
duzeltivorlar. Bu da onlara gunlik hayatta kendilerine daha glvenli ve pozitif hissettiriyor” dedi.

"KADINLAR SPOR YAPMAYA ZAMAN BULAMIYOR"

» Konya'nn resim kolbora zayif

Kadinlarin kendilerine vakit buima konusunda zorlandiklarini dile getiren Oguzhan Sensei, "Cocuk sahibi it r X
J J ¢ » Kalitesiz yaglar hastaliga davetiye cikarmyor

kadinlar gerek spor salonlanna ve benzeri spor merkezlerine dye oluyor ancak birgogu zaman sorunu
sebebiyle bu salonlara devam etmiyor. Her pazartesi diyete baslama hevesi is yverinde veya evinde : g
yasadidi bir sorun nedeniyle cikolata krizi ile sona eriyor. Formda ve zinde kalabilmek yalmizca zayif » Sementa agiligini indirimlerie yapt

olmak demektir gibi bir yanilgiva dusdloyor maalesef. Erkeklere oranla kadinlarin sorumiulukian ¢cok daha » ‘Kimliginden uzaklagan bir nesil yetigiyor'
zahmetli, yorucu ve stresli oldugu icin bedenleri yillar gectikce erkeklere oranta daha hizh yastaniyor. Iste

Aikido, kadinlarin hem bedenen hem zihnen kendilerini forma sokmalan is ve sosyal hayatta 0z

gavenlerini kazanmalarnni saglamaktadir. Aikido salonu fithess salonlarina benzemez. Fitnes salonlarina it

kKayit yaptiran kadinlarda devamlilik konusunda bazi olumsuz sonuclar goraliyor” seklinde konustu. ﬁ,km #4“"““ o E

» Dogal olan her zaman daha degerlidir

KADINLAR FITNESS SALONLARINA NEDEN DEVAM ETMIYOR

Baskurt, 'Kadinlar fitness salonlanna devam konusunda neden basarisiz oluyor' sorusuna jse, "Bu
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durumun farkl sebepleri var. Ornedin. her gin ayni monoton hareketleri yapmak, sosyal ortamdan kopuk TO N ERI N IZ MI
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bir sekilde yalnizca spor aletleri ile calismak, haftanin sadece belli giinlerinde gidebilmek, spor yaphdi

sirece birebir ilgilenen bir egitmenin sdrekli onunia olmamasi, kisa vadede olmayacak hedefler Bln'l ‘?
vadederek motivasyon kaybi yasanmasi, ise gidis donus saatlerinde salonlann saatlerinin uymamasi, ®
cocugu ile birlikie spor yapabileceqi bir salonun olmamasi, o salonda spor yapan kadin sayinin az veya m

hic olmamasi. bedeni forma sokarken zihnin stres ve sorunlardan uzaklastiracak bir felsefesinin o gpooh Aramn
olmamasi... Ancak Aikido salonunda durum farkhidir. Onlara sunulan farkll giin ve saatlerden istedikierini | " w ; I
secebililer. Sabah 6'dan baslamak iizere aksam gec saatlere kadar derse gelebilirler. Bir salonda W ﬁ ' emen
cocuklan Aikido ogrenirken, diger salonda kendileri ve esleri egitim alabilirler. Aikido ailecek yapilabilecek e 4 ca’ 0 de§1§ﬁrehm
nadir sporlardan birisidir” cevabini verdi o = g

; — > 3510353
"AIKIDO YAPAN KADINLAR YASITLARINDAN DAHA GENC VE ZINDE GORUNURLER" 0332.
Toner Dolumu - Tamir - Bakim - Yedek Parca

Baskuri, Aikidonun bir genclik iksiri oldugunu vurgulayarak, "Kadinlar Aikido dersi bir meditasyon ile
basglar, Aikido yapan kadinlar zininlerini bosaltarak kaygidan uzak bir sekilde spor yaparken bedenlerini

formda tutmaya baslarlar. Spor aletleri ile deqil de insanlarla calistiklar: icin gercek hayattan kopmadan Y/ KONTON ER

sosyalleserek spor yaparlar. Disarndan bakildiginda cok kolay gorunen bu spor aslinda hic fark etmeden

cok fazla kalori yakmalanni saglar. Her seyden énce formda kalirlar ve yasitlanina gore cok daha geng ve BURO MAKINAI—ARI

zinde goruntrler. En gizeli de formda kalirken ayni zamanda bir Japon savas sanati 6grenip bu sayede
dunyanin farkl dlkelerine gidebilme imkani kazaniriar” seklinde konustu.
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Sehrimizde sabah gece saatlerinde ethili olan ve sabah
zaatlerinde etkisi artiran sis, trafik kazalanna neden
oldu,

#» Sis nedeniyle servis otobiisi devrildi

» CHP'de Unal dénemi

» "Merhaba’ doniim noktam oldu

#» Mersin'deki Korsan Gasterilerde 1 Kisi
» Ittifaktan yumurta hamlesi
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18:13 5 Ilde Es Zamanh Hayvan Hirsizhd Operasyonu
18:13 Hasta Hizmetler Ve Saglik Oteleilidi Yil Sonu
18:13 Yetim Cocuklara Mont Ve Bere Daditildi

18:13 Baskan Teck'tan Kadef Zivareti

18:08 Gokoebey Beledive Baskam Oztirk Demirciyi
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18:08 Zakuita Hem Denstladi Hem Hawirh Isler Diledi
18:08 Kadin Kollanindan Bayirbucak Tirkmenlerine
18:08 Katil Kocaya Adirlastinlmis Misbbet
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18:03 Davutodlu: "saldirgan Bir Sekilde Degil Aksins
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5 Medipol Basaksehir 179 2 6 29
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T  Torku Benyaspor ; (FAn TR .
8 Caykur Rizespor 17 & & 5 24
9  Trabzonspor 17 Fr 3 M
10 Gaziantepspor 17 & 5 & 23
11 Antalyaspor 17 5 6 & 21
12  Osmanbspor FK 17 5 4 F 19
13 Kayserispor 17 4 7 & 19
14 Bursaspor 17 & 0 11 18
15 Medicana Sivasspor 16 2 8 & 14
mﬁenclml:nlhm 16 3 4 9 13
Mer':inidrrhaﬂ],mrdu 17 2 4 11 10
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Forex Haberleri

Tiirkiye Turizm Sektoriinii Korumak igin
Adimlar Atiyor

Tdrkiye, Rusya ile yasanan gerginlik sonrast Turizm
sektorunde yasanan sorunlara karsi dnlemler aliyor.

Amerikan Dolan Geriliyor, Asya Hisseleri
Karmasik

2015 yilimin son islem haftasinin itk glnunde Asya
hisselerinin karmasik bir yapi sergiledigi
goruimektedir. Petrol fiyatlarinin son yillarin en dusuk
seviyelerinden tepki vermesi ertesinde Japon
hisseleri yukselis yagamaktadir,

Ekonomik Takvim:28 Arahk 2015 - 1 Ocak 2016

28 Aralik 2015 - 1 Ocak 2016 Haftasinda Fiyasayl
Etkileyebilecek Olaylar

Cin ve Diger Ulkeler Tiirk Tekstil Sektoriiniin
Rusya'daki Payi Kapma Yansinda

Tark tekstil sektord Rusya ile artan gerilim dolayisiyla
yeni zorluklarla karsilagmaktadir. Yaganan sorunlar
sadece ihracat zorlastirmakla kalmamaktadir.

Avrupa Hisseleri Yatay - Asya Hisseleri Noel
Giiniinde Hafif Artis Yasiyor

Asya hisseleri tatil nedeniyle erken kapanan
Persembe gunu seansini yatay seyirde gecirmistir.
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