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KADINLAR AiKiDO iLE GENC VE FORMDA KALIYOR
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GOnlak hayatta kadinlarnin yaklendigi misyonlar arttikca stres de beraberinde gelivor. Stresin
vipratici ézelliginden kurtulmak ve sokakiaki tehlikelere karsl guvende hissetmek isteyen
kadinlar artik Aikido ile tanisiyor

Aikimode Aiki Akademi Basegitmeni 5. Dan Sensej Oguzhan Ulvi Baskurt, "Kadinlarin
viklendikleri stresler, dzellikle masa basi ¢calisan Kadinlarin gin icinde ok fazla hareket
edememeleri; bel, boyun ve omuz gibi bolgelerde agrilara ayni zamanda Gzellikle bel ve kalca
cevresinde yaglanmalara yol agiyor. Buna dodum kilolar, psikolojik baskilar da eklenince,
kadinlar zaman icinde gittikce Kilolu hale geliyor. Iste Aikido bu noktada kadinlarin yeni géizdesi
oldu. Bir yandan kendilerini savunacaklan yeni bir spor dal ile tamisirlarken bir yandan da fazla
kilolarindan kurtuluyor, kendileri icin gizel bir sey yaparak psikolojilerini dizeltiyoriar. Bu da
onlara gunlik hayatta kendilerine daha glvenli ve pozitif hissettiriyor” dedi

"KADINLAR SPOR YAPMAYA ZAMAN BULAMIYOR"

Kadinlarin kendilerine vakit bulma konusunda zorlandiklarini dile getiren Oguzhan Sensei,
"Cocuk sahibi kadinlar gerek spor salonlarina ve benzeri spor merkezlering Oye oluyor ancak
bircogu zaman sorunu sebebiyle bu salonlara devam etmiyor. Her pazartesi diyete baslama
hevesi is yerinde veya evinde yasadig! bir sorun nedeniyle cikolata krizi ile sona eriyor. Formda
ve zinde kalabilmek yalnizca zayif olmak demektir gibi bir yanilgiya disiliyor maalesef.
Erkeklere oranla kadinlarin sorumluluklan cok daha zahmetli, yorucu ve stresli oldugu icin
bedenleri yillar gectikce erkeklere oranla daha hizl yaslaniyor. Iste Aikido, kadinlarnin hem
bedenen hem zihnen kendilerini forma sokmalar is ve sosyal hayatta 6z guvenlerini
kazanmalarini saglamakiadir. Aikido salonu fitness salonlarina benzemez. Fitnes salonlarina
kayit yaptiran kadinlarda devamliik konusunda bazi olumsuz sonuclar goriliyor” seklinde
konustu

KADINLAR FITNESS SALONLARINA NEDEN DEVAM ETMIYOR

Baskurt, 'Kadinlar fitness salonlarina devam konusunda neden basarsiz oluyor' sorusuna ise,
"Bu durumun farkll sebepleri var. Ornedin, her gin ayni monaton hareketleri yapmak. sosyal
ortamdan kopuk bir sekilde yalnizca spor aletleri ile ¢calismak, haftanin sadece belli ginlerinde
gidebilmek, spor yaptig! strece birebir ilgilenen bir egitmenin sirekli onunla olmamasi, kisa
vadede olmayacak hedefler vadederek mofivasyon kaybi yasanmasi, ise gidis donos
saatlerinde salonlarin saatlerinin uymamasi, cocugu ile birlikte spor yapabileceqgi bir salonun
olmamasi, 0 salonda spor yapan kadin sayinin az veya hic olmamasi, bedeni forma sokarken
Zihnin stres ve sorunlardan uzaklastiracak bir felsefesinin olmamasi... Ancak Aikido salonunda
durum farkhdir. Cnlara sunulan farkl gun ve saatlerden istediklerini secebilirler. Sabah &'dan
baslamak Uzere aksam gec saatlere kadar derse gelebilirler. Bir salonda ¢ocuklan Aikido
ogrenirken, dijer salonda kendileri ve esleri egitim alabilirler. Aikido ailecek yapilabilecek nadir
sporlardan birisidir” cevabim verdi.

"AIKIDO YAPAN KADINLAR YASITLARINDAN DAHA GENC VE ZINDE GORUNURLER"
Baskurt. Aikidonun bir genclik iksiri oldugunu vurgulayarak, "Kadinlar Aikido dersi bir meditasyon
ile baslar, Aikido yapan kadinlar zihinlerini bogsaltarak kaygidan uzak bir sekilde spor yaparken
bedenlerini formda tutmaya baslarlar. Spor aletleri ile deqil de insanlaria calistiklar: icin gercek
hayatitan kopmadan sosyalleserek spor yaparlar. Disaridan bakildiqinda ¢ok kolay gorinen bu
spor ashinda hic fark etmeden ¢ok fazla kalori yakmalarini saglar. Her seyden dnce formda
kaliriar ve yasitlanna gére cok daha genc ve zinde gorundrier. En guzeli de formda kKalirken
ayni zamanda bir Japon savas sanati dgrenip bu sayede ddnyanin farkl Glkelerine gidebilme
imkan kKazanirlar® seklinde konusiu.
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