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Kadinlar Aikido lle Gen¢ Ve Formda Kaliyor
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GUnlik hayatta kadinlanin yGklendidi misyonlar arthikga stres de
beraberinde gelivor. Stresin yipratict dzelliginden kurtulmak ve
sokaktaki tehlikelere karst glvende hissetmek isteyen kadinlar artik
Ajkido ile tanisiyor. Alkimode Aiki Akademi Basegditmeni 5. Dan
Sensei Oguzhan Ulvi Baskurt, "Kadinlanin yiklendikleri stresler,
ozellikle masa basi calisan kadinlann gin iginde ¢ok fazla hareket
edememeleri: bel, boyun ve omuz gibi bdlgelerde adnlara ayni
zamanda dzellikle bel ve kalca ¢evresinde yaglanmalara yol agiyar.
Buna dodum kilolan, psikolojik baskilar da eklenince, kadinlar
zaman iginde gittikce kilolu hale geliyor. i;te Alkido bu noktada
kadmlarmn yeni gbzdesi oldu. Bir yandan kendilerini savunacakiarn
yeni bir spor dali ile tanigirlarken bir yandan da fazla kilolanndan
kurtuluyor, kendileri icin guzel bir sey yaparak psikolojilerini
dlzeltiyarlar. Bu da onlara gunlik hayatta kendilerine daha glvenli
ve pozitif hissettiriyor” dedi."KADINLAR SPOR YAPMAYA ZAMAN
BULAMPYOR"Kadinlann kendilerine vakit bulma konusunda
zorlandiklarini dile getiren Gguzhan Sensei, "Cocuk sahibi kadinlar

gerek spor salonlanna ve benzer spor merkezlerine Uye oluyor
ancak bircodu zaman sorunu sebebiyle bu salonlara devam etmiyor. Her pazartesi diyete baslama hevesi ig yerinde
veya evinde yasadigl bir sorun nedeniyle ¢ikolata krizi ile sona eriyor. Formda ve zinde kalabilmek yalnizea zayif

olmak demektir gibi bir yanilgiya dustliyor maalesef. Erkeklere oranla kadinlarin sorumiuluklan cok daha zahmetli,
yorucy ve stresli oldudu icin bedenleri yillar gectikce erkeklere oranla daha hizli yaslanryor, igte Ailkidao, kadinlann hem
bedenen hem zihnen kendilerini forma sokmalan is ve sosyal hayatta 6z guvenlerini kazanmalarnni saglamaktadir. ﬂ
Alkido salonu fitness salonlanna benzemez. Fitnes salonlanna kayit yaptiran kadimlarda devamlilik konusunda baz mﬂ-&gﬂﬂ / mm
olumsuz sonuclar goruldyor® seklinde konustu KADINLAR FITNESS SALCNLARINA NEDEN DEVAM

ETMIYORBaskurt, 'Kadinlar fitness salonlanina devam konusunda neden basansiz oluyor sorusuna ise, "Bu durumun

farkli sebepleri var. Ornedin, her giin ayni monoton hareketleri yapmak, sosyal ortamdan kopuk bir sekilde yalnizca llin Yazarian

Cahit Kilic

Soysuzlasma Modas)

spor aletleri ile calismak, haftanin sadece belli glnlerinde gidebilmek, spor yaptigi slrece birebir ilgilensn bir
editmenin stirekli onunia olmamasi, kisa vadede olmayacak hedefler vadederek motivasyon kaybi yasanmasi, ise
gidis donus saatlerinde salonlann saatlerinin uymamasi, gocudu ile birlikte spor yapabilecedi bir salonun olmamasi, o
salonda sporyapan Kadin sayinin az veya hic olmamasi, bedeni forma sokarken zihnin stres ve sorunlardan

uzaklastiracak bir felsefesinin olmamasi... Ancak Aikido salonunda durum farklidir. ©nlara sunulan farkh gin ve T e et

saatlerden istediklerini secebilirler. Sabah 6'dan baslamak uzere aksam gec saatlere kadar derse gelebilirler. Bir
aaln:u.nda cocuklan ﬁil—:id!:u ggrenirken, diger_sglnnda kendileri ve esleri egitim alabilirler. Alkido ailecek yam.lal:lilezeh FESITIEKBT‘ 'F'tﬂ5ﬁ

nadir sporlardan birisidir’ cevabini verdi."AIKIDO YAPAN KADINLAR YASITLARINDAN DAHA GENC VE ZINDE :

GORUNURLER"Baskurt, Aikidonun bir genglik iksiri oldudunu vurgulayarak, "Kadinlar Aikide dersi bir meditasyon ile lﬁtﬂnburﬂ ﬁZEI
baslar, Alkido yapan kadinlar zihinlerini bosaltarak kaygidan uzak bir sekilde spor yaparken bedenlerini formda Ind"*""n Flrﬁﬂtlﬂr .
tutmaya baslarlar. Spor aletleri ile degil de insanlarla calistiklarn icin gergek hayattan kopmadan sosyalleserek spor

yaparlar. Disandan bakildiginda ¢ok kolay gériinen bu spor aslinda hig fark etmeden ¢ok fazla kalori yakmalarnn Il ve iigendeki tiim sikayetleri gonder
sadlar. Her seyden dnce formda kalirlar ve yagitlanna gére cok daha geng ve zinde gdrindrler. En gizeli de formda yayiniayalhm
kalirken ayni zamanda bir Japon savas sanati dgrenip bu sayede dinyanin farkl Glkelerine gidebilme imkani sen dE 5E5ini duyuﬂ

kazanirlar' seklinde konustu.
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