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Merhaba

Degisen ve siirekli kendini yenileyen bir
cagda yasyyoruz hepimiz: ‘Bilgi cagu’
Eskiden en onemli kaynak olan sermaye
de yerini bilgiye birakyor: Saphesiz ki
spor giniimiizde gitgide onem kazanan
ve yediden yetmise herkesin ilgilendigi bir
kavram.

Onceleri spor kavrami, bos zamanlart
degerlendirmeye dair okculuk, arcilik
gibi acik hava etkinliklerini, belirlenmis
kurallara gore bireyler ya da takimlar
arasinda yapilan dizenli atletik
yarismalardan ayrimak icin kullandird..
Ancak simdi spor co, Su insanin yasam
tarzi haline geldi. Insanlar sadece
fiziksel (ul,/(mz(/a formlaru korumak
icin degil, ruhsal anlamda zinde
olabilmek icin spor yapuyorlar:

Gerek is hayatimin stresinden, gerekse
yasam kosusturmaswndan bir an olsun
uzaklasabilmek icin spor yapan bireyler
sporun biyalii dinyasinda keyif alir ve
diinyevi sorunlardan armmis olur:
Sporun insanlarin azerindeki olumlu
etkilerine ragmen, iilkemizde sporla ilgili
yayunlanan bilgilendirici yaymlar
maalesef ki bulunmamakta. Bu eksikligi
Jark edip bu alan azerinde hem sektor
profesyonellerine hem de sporla ilgilenen
bireylere faydal olacaguu
diisindiigamiiz bir calisma hazirladik.
Sayfalarda ilerledikce dergimizi
b(fg(,’n(f(f(fgfl’lfzi umuyorum. IHer
sayumizda sektoriin en biyik
Sirmalarmdan biri olan Spor Diinyast
Dis Tic A.S. nin k({[/fl/{jr([) la, gerek
sektorel gerekse spor ve saglikla ilgili
giincel haberleri takip edebileceksiniz.
Dergimiz ayrica sporla ilgilenen ve
sektorde yer alan herkesin keyifle
okuyacagu yeni gelistirilmis teknolojiler
e diriinler hakkinda bilgiler verecek.
Spor alaninda trend belirleyici olmay
kendine amac edinen Sports Life
Tarkiyede goriis ve onerilerinizi ya da
yaymlanmasin istediginiz konular:
sportslife@spordunyasi.com.trye
gonderebilirsiniz.

Keyifle okumaniz dilegiyle
Saygilarunla...
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Sporun fizyolojik yararlari

Spor yaptikea, akcigerlerdeki esneklik artar
Esnek bir akciger, her nefes alisimizda daha ¢ok
oksijen almamuzi kolaylastirir. Béylece,
hiicrelere daha gok oksijen ulasabilir. Ozellikle
stresli durumlarda artan oksijen ihtiyacimizi
karsilamak agisindan, akcigerin, sistemimize
destek verme kapasitesinin artmasi dnemli
olciide yardimet olabilir.

* Diizenli spor yapan kisilerin dinlenme
halindeki kalp atim hizi, spor yapmayan Kisilere
oranla daha diigiiktiir.

Diizenli spor yapan kisi, stres altindayken, kalp
atiglar1 spor yapmayan Kigilerden daha diisiik
diizeyde kalir ve yavag yavas yiikselir. Halbuki,
viicudu hareketsizlige aligmus bir kisinin kalp
atiglar aniden firlayabilir.

Birdenbire baslayan bir kavgada veya sinir
bozucu bir haber aldigimizda, daha 6nceden
s0zii edilen adrenalin hormonlari, bol miktarda
serbest birakilir. Bunun sonucunda, dinlenme
halindeki kalp atim hiz1 yiikselir. Kondisyonlu
bir viicutta, adrenalin hormonlarinin serbest

Tarkiye
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birakilma oranlarini denetim altina almak,
dolaysiyla kalp temposunun inig-cikislarinin
asirrya kagmamasini saglamak kolaylagir.

Kalp atiglarinin diisiik kalabilmesinin 6nemi,
ozellikle bir sok aninda fark edilebilir. Diisiik kalp
atiglari, aniden cok yiikselebilecek olan kalp
atiglart yiiziinden gerceklesebilecek bir kalp
krizine karst bir 6nlemdir.

Ayrica, kisi stres altindayken kalp atiglar diigiikse
daha sakin kalabilir ve duygularini daha rahat
kontrol altina alabilir.

* Spor yaparken endorfin hormonlar iiretilir.
Genellikle, yapmakta oldugumuz sporu en az 30
dakika devam ettirdikten sonra, endorfin
hormonlari salgilanir. Endorfinin viicuttaki iglevi
morfine benzetilmektedir. Hem dogal bir agr1
kesici, hem de yatistirict niteligi vardir.

* Yorucu ve stresli bir ig giiniiniin sonunda spor
yapmak, giin boyunca stresin yarattig1 etkilerden
arinmamiza yardimet olur.

Stresli bir giinii sonunda, viicutta biiyiik bir
olasilikla adrenalin hormonlar birikecektir.
Viicutta bu hormonlardan gereginden fazla oldugu
slirece rahat etmemiz ve sakin olmamiz oldukca
zordur.

Yapilan arastirmalar, spor sonucunda hizlanmakta
olan metabolizmanin, adrenalin hormonlarindan
daha cabuk kurtulmamizi sagladigimi
gostermektedir. Ayrica, kisinin i yerindeyken
sinirlenmesine, {iziilmesine ya da endise etmesine
neden olan olaylar1 aklindan ¢ikarmasina yardimei
olabilir. Béylece, aksam yemeginde de surat
asmamis oluruz!

Yarim saat spor yaptiktan sonra, viicudumuzda
serbest birakilmaya baslanan endorfin hormonlari,
daha dnceden soz ettigimiz gibi, bizi yatigtirir ve
rahatlatir. Saglik agisindan bu, sinirlerimizi
yatistirmak icin alabilecegimiz ilaclardan ¢ok
daha mantikli bir ¢oziimdiir.

Sporun, ilaclardaki gibi sagligimiza
dokunabilecek higbir yan etkisi olmamasi bir
yana, arttk hepimizin bildigi bir¢ok yarari da
vardir. Bagka bir deyisle, hem ilaclara olan
bagimliligimizin azalmasi, hem de vaktimizi iyi
degerlendirmenin verebilecegi haz duygusu,
giiniin sonunda spora bagvurmamiz igin yeterli
nedenlerdir.

ceeveen.,, Sporun psikolojik yararlart

GENELLIKLE, “**-..  *Kronik psikolojik stresin
Y APMAKT A '-,. birikmesini Onler
OLDUGUMUZ SPORY ™, Butirsueshem
EN AZ 30 DAKIKA DEVAM * yon, P

»  rahatsizliklarini
y ETTIRDIKTEN SONRA, “  artirabilecek risk
: ENDORFIN HORMONLARI % faktoriidiir.(55)
¢ SALGILAN]R. ENDORFININ : *Uykusuzluktan
: ! VUCUTTAKI ISLEVI MORFINE : kurtulmamiz saglar
. BENZETILMEKTEDIR HEM : Uykusuzluk

cekmek, stresin

. DOGAL BIR AGRIKESICI, ¢ gckmek.stresin

", HEM DE < ik somugindan
... YATISTIRICI NITELIGI . birisidir. Uykusuz
'-.. . VARDIR. L -" kaldikga, stresle bag
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YAPARAK

STRESLE
VUCADELE
ETVIEK

SPORUN ik YONDEN YARARI
VARDIR;

. HEW VUCUTTA

HZYOLOJIK

DEGISIKLIKLERE NEI]H\I 0I.Il i

PSKOLOJIK

AGIDAN

DESTEX
VERIR

Tarkiye

edebilmemiz de zorlagir. Diizenli spor yapmak,
geceleri daha rahat uyumamizi saglayarak uyku
aligkanligimizi normal akigina
sokabilir.Uykumuzu almak, stresli durumlara
karg1 dayanikli olmamiza yardimci olur.
*Ruhsal agidan bizi ¢ok rahatlatir

Insan spor yaparken problemlerini, dertlerini ve
sikintilarini unutup, kisa bir siire icin de olsa,
yaptigi etkinlige konsan

Ayrica yararli bir ugrag oldugu igin, kisi
kendisiyle gurur duymaya baglar. Sikinti, yerini

basar1 duygusuna birakir. Spor yapmak 6zellikle,

giivensizlikten veya bosluktan kaynaklanan stres
ve bunalimdan kurtulmaya yardimci olur.

*Futbol gibi bir takim sporu yapiliyorsa, kisi

hem sosyal iletisim kurar, hem de ortak bir hedef

icin takimuyla birlikte miicadele verir.

Diger takimi yenmek olan bu hedef
gerceklesirse, biiyiik bir heyecan, mutluluk,
gurur ve bagarmin getirdigi duygular yasanur.
Sayet yenilgi ile sonuglanacak olursa, bir sonraki
maca kadar ortak bir hedef ugruna caligmaya
devam edilecektir. Kisi, tek bagina yapilan
sporlarda da kendine buna benzer hedefler
koyabilir.

Keten Prenses

Spor yaparak stresle miicadele etmek
miimkiindiir. Sporun iki yonden yarar1 vardir;
hem viicutta fizyolojik degisikliklere neden olur,
hem de psikolojik agidan destek verir.



Sporun fizyolojik yararlar

* Spor yaptikea, akcigerlerdeki esneklik artar
Esnek bir akciger, her nefes alisimizda daha ¢ok
oksijen almamizi kolaylastirir. Boylece,
hiicrelere daha gok oksijen ulagabilir. Ozellikle
stresli durumlarda artan oksijen ihtiyacimizi
kargilamak agisindan, akcigerin, sistemimize
destek verme kapasitesinin artmasi dnemli
olctide yardimct olabilir.
* Diizenli spor yapan kisilerin dinlenme
halindeki kalp atim hizi, spor yapmayan kisilere
oranla daha diigiiktiir.
Diizenli spor yapan kisi, stres altindayken, kalp
atiglar1 spor yapmayan kisilerden daha diisiik
diizeyde kalir ve yavag yavasg yiikselir. Halbuki,
viicudu hareketsizlige aligmis bir kisinin kalp
atilar aniden firlayabilir.
-‘# Birdenbire baslayan bir kavgada veya sinir
bozucu bir haber aldigimizda, daha 6nceden
sozii edilen adrenalin hormonlari, bol

-.. miktarda serbest birakilir. Bunun

sonucunda, dinlenme halindeki kalp atim
hiz1 yiikselir. Kondisyonlu bir viicutta,
adrenalin hormonlarimnin serbest
birakilma oranlarini denetim altina
almak, dolayistyla kalp
temposunun inig-¢ikislarinin
asirtya kagmamasimi
saglamak kolaylagir.

Kalp atiglarmin diisiik kalabilmesinin 6nemi,
ozellikle bir sok aninda fark edilebilir.
Diisiik kalp atiglari, aniden ¢ok yiikselebilecek
olan kalp atiglar1 yiiziinden gerceklesebilecek bir
kalp krizine karg1 bir 6nlemdir.Ayrica, kisi stres
altindayken kalp atiglart diisiikse daha sakin
kalabilir ve duygularini daha rahat kontrol altma
alabilir.
* Spor yaparken endorfin hormonlart iiretilir
Genellikle, yapmakta oldugumuz sporu en az 30
dakika devam ettirdikten sonra, endorfin
hormonlart salgilanir. Endorfinin viicuttaki iglevi
morfine benzetilmektedir. Hem dogal bir agr1
kesici, hem de yatistirici niteligi vardir.
* Yorucu ve stresli bir ig giiniiniin sonunda spor
yapmak, giin boyunca stresin yarattig1 etkilerden
arinmamiza yardimei olur.
Stresli bir giinii sonunda, viicutta biiyiik bir
olasilikla adrenalin hormonlari birikecektir.
Viicutta bu hormonlardan gereginden fazla
oldugu siirece rahat etmemiz ve sakin olmamiz
oldukga zordur.
Yapilan aragtirmalar, spor sonucunda
hizlanmakta olan metabolizmanin, adrenalin
hormonlarindan daha ¢abuk kurtulmamizi
sagladigini gostermektedir. Ayrica, Kisinin is
yerindeyken sinirlenmesine, iiziilmesine yada
endise etmesine neden olan olaylar1 aklindan
cikarmasina yardimei olabilir. Boylece,aksam
yemeginde de surat asmamig oluruz!
Yarim saat spor yaptiktan sonra, viicudumuzda
serbest birakilmaya baglanan endorfin
hormonlari, daha 6nceden s6z ettigimiz gibi, bizi
yatistirir ve rahatlatir. Saglik acisindan bu,
sinirlerimizi yatistirmak icin alabilecegimiz
ilaclardan ¢ok daha mantikli bir ¢oziimdiir.
Sporun, ilaglardaki gibi sagligimiza
dokunabilecek higbir yan etkisi olmamast bir
yana, artik hepimizin bildigi birgok yarari da
vardir. Bagka bir deyigle, hem ilaglara
olan bagimliligimizin azalmast, hem
de vaktimizi iyi
degerlendirmenin
verebilecegi haz
duygusu, giiniin

%
sonunda spora
. bagvurmamiz
{ icin yeterli

nedenlerdir.
Sporun
psikolojik
yararlart
*Kronik psikolojik
stresin birikmesini
Onler
Bu tiir stres hem tansiyon,
hem de kalp rahatsizliklarini
artirabilecek risk faktoriidiir.
*Uykusuzluktan
kurtulmamizi saglar
Uykusuzluk ¢cekmek, stresin
neden olabilecegi tipik
sonuglardan birisidir. Uykusuz
kaldikea, stresle bag edebilmemiz de zorlagir.
Diizenli spor yapmak, geceleri daha rahat
uyumamizi saglayarak uyku aligkanligimizi
normal akigina sokabilir.

Life Saghk

STRESLI BiR
GUNU SONUNDA,
VUCUTTA BUYUK
BIR OLASILIKLA
ADRENALIN
HORMONLARI
BIRIKECEKTIR.
VUCUTTA BU
HORMONLARDAN
GEREGINDEN
FAZLA OLDUGU
SURECE RAHAT
ETMEMIZ VE
SAKIN OLMAMIZ
OLDUKCA
ZORDUR.

Uykumuzu almak, stresli durumlara karst
dayanikli olmamiza yardimci olur.

*Ruhsal agidan bizi ¢ok rahatlatir

Insan spor yaparken problemlerini, dertlerini ve
sikintilarini unutup, kisa bir siire icin de olsa,
yaptig1 etkinlige konsantre olur.Ayricai yararl
bir ugrag oldugu i¢in, kisi kendisiyle gurur
duymaya baglar. Sikinti, yerini bagar1 duygusuna
birakir. Spor yapmak ozellikle, glivensizlikten
veya bosluktan kaynaklanan stres ve bunalimdan
kurtulmaya yardimei olur.

*Futbol gibi bir takim sporu yapiliyorsa, kisi
hem sosyal iletisim kurar, hem de ortak bir hedef
icin takimiyla birlikte miicadele verir.

Diger takimi yenmek olan bu hedef
gerceklesirse, biiyiik bir heyecan, mutluluk,
gurur ve bagarmin getirdigi duygular yasanur.
Sayet yenilgi ile sonuglanacak olursa, bir sonraki
magca kadar ortak bir hedef ugruna ¢aligmaya
devam edilecektir. Kisi, tek bagina yapilan
sporlarda da kendine buna benzer hedefler
koyabilir.

Life
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Life Réporta;

BASARL AZIMLE, SABIRLAVIZYONLA, COK CALISMAKLA KAZANILIR... HAYALLERINE ULASMAK
IC iN COCUK DENECEK YASTA AGRI’'DAN iSTANBU JUA GELEN HASAN IPEK’IN BASARI HIKAYESI

ADETA SABRIN, AZMIN, VIZYONUN VE CALISKANLIGIN HIKAYESI..

ULKEMIZDEKI SIFIRDAN

ZIRVEYE CIKMAYI BAS ARMIS ENDER ISIMLERDEN OLAN SPOR DUNYAST YONETIM KURULU
BASKANI HASAN [PEK BAS ARILARININ SATIR B ASLARINI SPORT TURKIYE'YE ANLATTIL.

Sizi taniyabilir miyiz?

1968 yilinda Agri’da 11 kardesten 5.si olarak
diinyaya geldim. 7 yasimdan itibaren okuldan
sonra seyyar saticilik yapmaya basladim. 12-13
yasina gelene kadar Agri’da caligmaya devam
ettim, aileme katkida bulundum. Daha fazla para
kazanmak {imidiyle Istanbul’a geldim abilerimin
pesinden. Istanbul’da cesitli isler yaparak para
kazandim ve bu para ile ticarete atildim. Kisa
siirede igveren haline geldim. Zamanla farkli
sektorlerde hizmet veren bir grup sirketi olduk.
Her gecen giin firmamiz1 biiyiitiiyoruz.

Spor Diinyast’nin kurulus seriivenini bizimle
paylagir misiniz?

Rubenis Grup ¢aligma hayatia 1980 yilinda
Istanbul’da semsiye ve vantilator iiretimiyle
basladi. Bir sure sonra kirtasiye ve biiro
geregleri, spor iiriinleri sektorlerine hizli bir girig
yapt1. Spor Diinyast ilk kez 2002 diinya
kupasinda top ithalatiyla basladi. Bugiin ise

spora dair 4500 iiriin ¢esidiyle grup sirketlerine
bagli bir sirket olarak hizmet veriyor.
Biinyenizde hangi markalar1 ve iirlin gruplarint
barindirtyorsunuz?

Adidas ve Reebok gibi iinlii markalarin
Tiirkiye’de dispiritorliigiinii yaptyoruz.
Biinyemiz de bulunan ALTIS, SKYLIFE,

SPORTICA gibi markalarla da hizmet veriyoruz.

Vantilator, kiiclik ev aletleri, kirtasiye ve ofis
gerecleri de iiretiyoruz.

Yogun olarak hangi spor branglarina hizmet
veriyorsunuz?

Sporu tek tek ayirmiyoruz. Biz sporun bir biitiin
olduguna inantyoruz. Atletizm alanindan tenise
kadar her dalda hizmet veriyoruz.

Sizi sektoriiniizdeki diger firmalardan ayiran
ozellikleriniz nedir?

Diinyadaki yenilikleri takip ediyoruz ve bunlart
hemen uyguluyoruz.. AR-GE ve is gelistirmeye
cok dnem veriyoruz. Ayrica diger firmalar
sporun belli bir alaninda yogunlagirken, biz
sporun her alaninda iirlin barindirtyoruz.

Hedef gruplarmiz kimlerdir?

7’den 70’e sporu seven herkese hitap ediyoruz.

Basarmizin sirr1 nedir?

Azim, sabir ve ¢cok ¢aligmak.

Ulkemizdeki spor ekonomisi hakkindaki
diisiincelerin nelerdir?

Spor her gegen giin gelisiyor. Ulkemizin cografi
konumunu da diisiiniirsek ii¢ tarafimiz denizlerle
cevrili ve bu da hem su sporlarmnin hem de diger
sporlarin tilkemizde gelismesini sagltyor. Sporun
gelismesi, ihtiyag haline gelmesi tabii ki de
ekonomiyi olumlu etkiliyor.

Basarili buldugunuz sporcular var m1?

Cagla Kubat, Neslihan Demir, Hidayet Tiirkoglu,
Mehmet Okur, Hamza Yerlikaya

Halkimiz spor yapiyor mu?

Fit bir viicuttan ziyade artik insanlarimiz saglikli
olmak icin spor yapmaya bagladi...
Belediyelerimizin spor salonlarinda vatandaglara
ticretsiz spor yapma imkani saglamasi halkimizi
spora yakinlagtirtyor. Spor giizel goriinmekten
cok artik saglik i¢in yapilir hale geldi. Kiiltiirel
ve ekonomik anlamda gelismis iilkelerde spor
olmazsa olmazdir. Spor insanlarin hayatinin bir
yerinde mutlaka vardir. Yavag yavag bu kiiltiir ve
biling tilkemizde de yerlesmeye bagliyor.

Spor yapmak pahali bir ugras midir?

Kesinlikle hayir. Spor yapmak isteyen herkes bir
sekilde spor yapar. Bu anlamda bizde {izerimize
diigeni yapmaya calistyor iiriinlerimiz en
ekonomik gekilde tiiketiciye sunmaya gayret
ediyoruz. Ornegin ekonomik bir fiyata
almabilecek bir mekik aletiyle bile etili bir spor
yapilabilir.

SPOR HER GECEN
GUN GELISIYOR.
ULKEMIZIN
COGRAFI
KONUMUNU DA
DUSUNURSEK UC
TARAFIMIZ
DENIZLERLE
CEVRILIVE BU DA
BiZE SU
SPORLARININ
YOLUNU ACIYOR.
SPORUN
GELISMESI,
IHTIYAC HALINE
GELMESI TABII Ki
DE EKONOMIYI
OLUMLU
ETKILIYOR.

Life
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SPOR DUNYASI GUVENCESIVLE
ARTIK TURKIYEDE
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HER ALANINDA BIZE

OLUYOR.

18, ASK,

KONULARINDA SIK SIK
BASVURULAN

NE GIYIYOR?
CEVABI BU HABERDE...

Kirmizi renge bayilirlar. Son moda kiyafetle-
11 giymekten hoglanirlar ve kalabalik bir ortamda
dikkat ¢ekmekten kagimmazlar. Ote yandan
Kog'lar is diinyasinda da bagarihidirlar. Dola-
yistyla onlari klasik, ciddi, kusursuz takimlar
icinde de gorebilirsiniz. Kirmizi kravat, parlak
renkli bir canta veya gomlek onlari ele verebilir.
Kog burcu viicudun bag boliimiinii yonettigin-
den, bircogu cesit cesit sapkalar, fularlar ve be-
reler takmaktan hoglanir. Eger bir Kog erkegi-
nin saglari dokiilmiigse var olanlarla bos yer-
leri kapatmaya calismak yerine saclarmi ta-
mamen kazitmayi tercih eder.

Bogalar rahat kiyafetlerden hoglanirlar. Keten
takimlar ve elbiseler favorileridir. Yumusak pa- 4
muklu, ipekli kumaglar, dokunduklarinda tat-
11 bir his veren dokumalar tercih ederler. Mo-
day1 nadiren takip ederler. Kaliteli iiriinleri se-
verler fakat onlar1 satin almak i¢in indirimi bek-
lerler. Indirim magazalari, fabrika satig maga-
zalani onlarin vazgecilmezleri arasindadir. Notr
renkler ve toprak tonlart Bogalar icin en ideal
renklerdir ciinkii Boga bir toprak grubu bur-
cudur.

Ne verirseniz giyerler demek yanli§ 0
ler burcunun ¢ift kisilikli olmasi her
tarzin1 begenmesini saglayan etkenl
dir. Dolaplarinda her duruma uygu
mutlaka bulunur. Genglere yonelik renk
alic1 modelleri severler. Ikizler, eskiti
pantolondan kadife gece elbisesine, siyal
yonlu smokine kadar her seyi giyebilirler.
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Ikizler burcu elleri yonetir. Dolayistyla bilezikler,
giizel yiiziikler ve benzeri aksesuarlar takmaktan hos-
lanirlar. Ayrica kiigiik para keselerine ve ciizdan-
lara karg1 zaaflar1 vardir.

YENGEC: |

Sevimli, giizel, yumusak, kadinsi ve nostaljik. Bu
kelimeler, bir Yenge¢ burcu kadminin dolabinda-
ki giysileri tanimlamaya yeter. Yengeg erkekleri sev-
dikleri giysilere takilip kalirlar ve hep onlar giyerler.
Bon Jovi konserinden hatira, eski, pejmiirde bir ti-
sort onun en degerli giysisi olacaktir ¢linkii bir ani-
st vardir. Yengeg’'ler yumusak renkleri severler.
Ozellikle beyaz ve hafif paniltili pastel renkleri ter-
cih ederler. Takilar s6z konusu oldugunda glimiis
ve inci favorileridir. Hem Yengec kadimnlari hem de
erkekleri flanel, kadife ve havlu gibi yumusak, ra-
hat kumaglar severler.

ASLAN:

Aslan’lar liiks kiyafetlere bayilirlar. Dolapla-
r1 giizel ve pahali, ya da en kotii ihtimal- ;
le pahali goriinen giysilerle dolup g
tasar. Ayrica, biiyiik mii-
cevher ve taki kutula-
1 vardir. Goz alict
siislii piislii bluzlar,
etekler, elbiseler,
cesur renkler, sa-
ten ve ipekliler do-  *
laplarinda genis yer
tutar. Ote yandan t v
hayvan resimleri olan § X
giysileri severler. Aslanlar " ‘
marka ve tasartma dikkat

ederler. Etiketi mutlaka incelerler.

Kirmiz1 ve altin saris1 favori renkleridir. Kalabalik
icinde dikkat cekmelerini ve insanlari biiyiilemelerini
saglayan giysilere bayilirlar. Miicevher, 6zellikle de
altin bir aslanin olmazsa olmazlarindandir.

BASAK:

Bagaklar her zaman belli bir biitiinliik i¢inde go-
riiniirler. Detaylara ¢ok dikkat ederler ve daima te-
miz, titiz, iitiili giysilerle dolasirlar. Giinliik kiya-
fetleri bile iitiilii ve diizgiin goriiniir. Mavi rengi se-
verler. Klasik, terziye diktirilmis giysileri tercih eder-
ler. Bagak’lar kiyafetleri konusunda cok titizdirler.
Agr riikiis, gosterigli, dar giysileri ve modast he- ¢
men gegecek gibi goriinen kiyafetleri sevmez- |7
ler. Iyi pazarlik ederler ve indirim olan bir ma-
gazay1 bir kilometre 6teden fark edebilirler. Ge-

nellikle kiyafetleriyle aksesuarlart milkemmel %
| —

bir uyum icindedir.

TERAZL

Terazi giysilere bayilir. Moda bilinci ¢ok geligmigtir
ve daima cok iyi goriinmeye dikkat ederler. Tera-

zi romantik bir burg oldugundan birgok Terazi ka-
din1 dantelli bluzlar, etekleri, ¢icek desenlerini, ka-
dinsi elbiseleri ve miicevherleri ¢ok sever. Terazi
erkegi hem giinliik kiyafetleri hem de gece kiyafetleri
i¢inde ¢ok iyi goriiniir. Takim elbiseleri iizerlerine
tam oturacak miikemmelliktedir. Pastel gomlekle-
ri ipek kravatlartyla uyum icindedir. Bu burcun ka-
dinlari da erkekleri de parfiim ve kolonyalara ba-
yilirlar ve muhtemelen her birinin kendileriyle ne-
redeyse 0zdeslesmis kokular1 vardir. Riikiis, gos-
terigli insanlar degillerdir fakat giysileri herkesin dik-
katini ceker clinkii gercekten bir tarzlar1 vardir.

AKREP:

Siradan bir pantolon ve tisortle bile alimli goriin-
meyi basarabilirler, ¢linkii onlarin ne giydikleri ok
onemlidir. Genellikle siyaha bayilirlar fakat koyu
kirmizi ve bordo da en sik tercih ettikleri renkler-
dendir. Giyindiklerinde baz1 seyleri hayal giiciiniize
birakmay: severler. Yiiksek topuklar, dar uzun ¢iz-
meler Akrep kadininin favorileri arasindandir. Ay-
rica, onlart gizemli gosteren siyah giines gozliiklerini
de unutmamak gerek.

Yay’lar ozgiirliiklerine
diiskiindiir. Dolayisiyla
spor ve rahat kiyafetleri
tercih ederler. Soluk jean
pantolonlar, penye kazaklar, bol tisortler ve ce-
ketleri giymeyi severler. Birden fazla spor ayak-
kabilart olmast sizi sagirtmamalidir. Taze, canli ve
siradan bir goriintiileri vardir, ¢linkii glindelik giy-
sileri tercih ederler. Mor favori renkleridir. Bu ne-
denle birgok Yay kadim lila, orkide ve menekse ton-
larina bayilir. Ayrica penye sortlar, aver yelekleri
ve deri ceketler icinde kendilerini ¢ok rahat hisse-
derler.
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OGLAK:

Oglaklar giysi meselesini ¢cok ciddiye alirlar. Cogu
kez tizerinde tasarimcisinin etiketi bulunan kalite-
li kiyafetleri severler. Elde dikilmis takimlar, elbi-
seler, iizerlerine tam oturan giysiler tercih ederler.
Gri, kahverengi, ten rengi, haki ve bazi mavi ton-
lart Oglaklarm tipik renkleridir. Dikkat ¢eken giy-
silerden hoglanirlar ama riikiis, cafcafli tarzlari sev-
mezler. Evrak gantalar1 ve ciizdanlar onlar i¢in sta-
tiilerinin semboliidiir ve genellikle bunlara cok para
harcarlar. Rahat ama aym zamanda liiks modeller
severler. Iyi bir marka olmadigi siirece spor bir pan-
tolonla digart ¢ikmayi akillarindan bile gegirmez-
ler. Yalanci elmas ve gosterisli aksesuarlart sev-
mezler. Miitevazi zarafet Oglak’larin giyim tarzlarmnt
en iyi tamimlayan ifadedir.

KOVA.

Onlar daima bir kiyafeti ilk kesfeden, ilk giyen ve
hatta yaratan olmalidirlar. Kendilerine 6zgii tarzlart
onlar i¢in cok 6onemlidir. Son moda giysilerle alay
ederler. Piiskiillii ceketlerin modasinin bir sonraki
sezonda gececek olmasi onlarin umurunda bile de-
gildir. Eger cok begendilerse hi¢ diisiinmeden
alirlar ve biiyiik olasilikla yeniden moda olana ka-
dar giyer, moda olunca birakirlar. 60’larin ve
70’lerin giyim tarzi Kova’lara ¢ok cazip ve ¢ekici
gelir. Her geyi karigtirip birbirine uy-
durmak, biitiin moda kurallarin yer-
le bir etmek en biiylik zevkleridir.
Farkl1 olmay1 severler ve insanla-
rin onlart tuhaf, sira digt bulmala-
rin1 umursamazlar. Hatta bu hos-
larma bile gidebilir. Giydikleri
her geyin “tarz” oldugunu diisii-
niirler ve zaten onlari tanimlayan
en dogru kelime de budur.

Balik ayaklar1 yoneten burctur ve bu nedenle bir-
cok Balik burcu insani ayakkabilara hayrandir. Hem
Balik kadmlarinin hem de erkeklerinin tika basa
ayakkabuyla dolu bir dolabi vardir. Baliklar Zodyakin
hayalperestleridirler. Kadmlar romantik giysileri, si-
fonlart ve pariltili kumaglart tercih eder. Birgogu ta-
kim elbiselerini pantolonla degil etekle giymeyi ter-
cih eder. Balik erkekleri takim elbiseden ¢ok rahat
kiyafetleri tercih ederler. Yesile calan mavi en sev-
dikleri renktir. Dolaplarinda deniz kopiigiiniin ye-
siliyle okyanus mavisinin tonlar1 géze carpar. Mii-
cevherlere ve takilara bayilirlar ve genellikle ¢ok faz-
la takip takistirirlar. Altin, glimiis ve degerli taglar
onlart bagtan ¢ikarir.
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ASYA’NIN UL

- SAL SPORU “BUZKASHI”

Asya kaitast iilkelerinden Kirgizistan ve Afganistan’in ulusal sporu olan buzkashi en ilging __
sporlardan biri. Polo oyununa ¢ok benzeyen bu sporun polodan farki ise top yerine, bagt
kesilmis olii bir keciyi kullanmalari. Oyuncular 6lii kegiyi altyor ve diger oyunculara veriyor.

Kegiyi kaleye ulastirana kadar bu siire¢ devam ediyor. Bu sporda oyuncular yillar boyu c1dd1
~ bir sekilde calistyor. Hatta usta oyuncularm yast 40’1n iizerinde.

FU '11;0LB ASKETBOL
VOLEYBOLisi
POPULER

SPOR BRANSLARINDAN SIKILANLAR VE
FORMDA
KALMAK I(IN YENI BIR l ONTEI\[

BULMA KONUSUND! \ HEVESLI OLANLAR I(IN

ILGINC VE CILGIN

SPOR BRANSLART BULUNUYOR.
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tinyanin gesitli iilkelerinde
birbirinden ilging bircok
spor dalinda faaliyetler her
yil diizenli olarak
yapilirken, bazi branglarda
diinya rekorlar1 bile
bulunuyor. Her sene
Avrupa’nin farkli bir
iilkesinde diizenlenen oduncu yarismasi bu
branglardan bir tanesi. Katilimeilar, motorlu ve
motorsuz testere ile bireysel ya da kolektif
olarak odun kesiyorlar. Aga¢ kesme, odun
kesme, agac parcalama gibi kategorileri bulunan
yarismada, beyaz ¢cam agacini parcalara ayirma
siiresi konusunda diinya rekoru bile var.

PEYNIRI YAKALA,
ODULU KAP

Peynir kovalamaca, peynir yuvarlamaca olarak
da bilinen bu tehlikeli spor, her yil 22 May1s
tarihinde Ingiltere’nin Gloucester’deki Cooper
Tepesi'nde yapiliyor. Peynir kovalamaca
yariglarinin 1 asirdan fazladir yapildigi biliniyor.
Tekerlek bicimindeki peynir dik bir tepeden
asag1 atiltyor ve onlarca yarigmaci peyniri
yakalamak i¢in pesinden yuvarlaniyor. Tepe ¢cok
dik oldugu i¢in sik sik sirt, bacak veya kol
yaralanmalar1 oluyor. Peyniri yakalayan kisi
peyniri kazaniyor.
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AL ESINI SIRTINA
DOGRU FINISE
Geleneksel hale gelen eg tasima sampiyonasini
Finliler diizenliyor. Sampiyon olabilmek icin
diger birbirini tastyan ciftlerden 6nce bitis
cizgisini gecmek gerekiyor. Finlandiya’da
yapilan sampiyonada higbir kural yok. Evli

olmaniza bile gerek yok. Karsi cinsten birisini
tasimamz yeterli.

BU DA BISIKLET
HOKEY]

Ilging spor dallart igerisinde bir de tek
tekerlekli bisiklet hokeyi var. Kurallari buz
hokeyi ile ayni olan bu dalin buz hokeyinden
tek farki ise tek tekerlekli bisiklet iizerinde
oynanmast. Yaklasik 25 senedir Amerika,
Avrupa ve Asya’da basariyla gergeklestirilen
tek tekerlekli bisiklet hokeyi miisabakalarina
ilgi de oldukga fazla. Hem denge unsurunun
saglanmasi, hem de miisabakada rakibinize
oranla daha fazla efor sarf etmenizi
gerektiren bu brangta faaliyetler her yil
diizenli bir sekilde gerceklestiriliyor.

INSAN ATA KARSI

Hig insan atla yarigir m1 demeyin. Ciinkii ilging spor branglari arasinda insanin atla yaristig1, “insan,
ata karg1” brangt da bulunuyor. Galler’de yapilan bu sporda, 35 kilometrelik yolda atlar ile insanlar
birbirini gecmeye calistyor. Cesitli engellerin de bulundugu etabin en zoru, dik bir tepeye tirmanmak.
Kazanana verilen para 6diilii ise her sene artiriliyor.

Sualtt rugbysi, 4 metre derinligindeki bir havuzda oynaniyor. 11 kisiden olusan 2 takim, topu rakip
takimin kalesine atmaya ¢alistyor. Her 2 kale de su altinda bulunuyor. Suyun kaldirma kuvveti yiiziinden
cok eglenceli bir spor olan sualti rugbysinde, su icinde hareket etmek ise oldukga zor ve nefesinizin
kuvvetli olmasi gerekli.

KIRLI DEREDE YUZ,
YUZEBILIRSEN

Yiizmenin denizde, havuzda yapilanini
biliyoruz da derede yapilan, iistelik kirli derede
yapilan yiizme yariglarindan pek haberimiz
yoktu. Ingiltere ve Amerika’da yapilan kirli
derede ylizme yariglarina ilgi de bir hayli fazla.
Katilimeilar, kirli, pis kokan ¢amurlu suda 54
metre boyunca yiizmek zorunda. Mesafeyi en y d
kisa zamanda tamamlayan yarig1 kazaniyor. " ey T
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OKUYUCULARI 1€
SAMIMI BIR ROPOR
GERCEKLESTIRD

"Hayatm egittir spor”

Fotograf: Nursah ALAGOZ
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YARI FARKINDA UC,
KISIYTANLATIYOR.
GECMISTE YASADIGIM
BIRILISKIYIVE O
[LISKI ESNASINDA
HAYATIMA DOST

~ OLARAK GIREN BIR
INSANTANLATIYOR. BIR
ADAMA ASIKSIN VE SEN
BU ASKI DOSTUN OLAN
BASKA BIR ADAMA
ANLATIYORSUN. SONRA
GUN GELIYOR O
DOSTUN SENIN
SEVGILIN OLUYOR,
YASADIGIN ASKTAN
DAHA DERININI
YASATIYOR SANA.

Ulkemizin en giizel kadinlar1 arasinda yer
aliyorsunuz. Giizellik sirlarmiz var mi?

Cok tesekkiir ederim(giiliiyor). flk sebebi
genetik. Herhangi bir sirrim yok giizellik
konusunda. Ama dikkat ettigim bir takim seyler
var. Kozmetik kullanmiyorum. Makyaj
malzemelerimin hepsi dermokozmetik.
Parfiimerilerde ya da magazalarda satilan
kozmetik iiriinleri degil. Hepsi eczanelerden
aldigim iiriinler ve kremler. Son 10 senedir
kozmetik iceren {irlin asla kullanmiyorum.
Saglikli bir yasam i¢in ne yaptyorsunuz?

Sebze ve meyve agirlikli besleniyorum, sigara ve
alkol kesinlikle yok. Hayatimda hig sigara
icmedim zaten. Alkol ise belki haftada bir kadeh
sarapa izin verebiliyorum kendime. Gece
hayatim yok. Diizgiin ve kaliteli yagarsan her sey
istedigin gibi oluyor.

Moda sizin i¢in neyi ifade eder?

Moda benim i¢in meslegimi ifade ediyor.
Profesyonel bir model oldugum i¢in modanin
icindeyim. Modaya rahatlik olarak bakiyorum.

Oldukca fit bir fizige sahipsiniz. Bunun sirr
nedir?

Birincisi genetik. Ikinicisi ise spor yapmak.
Bunun yan sira beslenmeme ¢ok dikkat
ediyorum. Diyet yapmiyorum ama bilingli
besleniyorum.

Sporun hayatiizdaki 6nemi nedir?

Eski bir basketbolcuyum ve profesyonel ligde de
oynadim. Fit goriinmekten ¢ok saglikli olmak
icin spora 6nem veriyorum ve iyi hocalarla
calistyorum. Kendimi daha rahat hissediyorum.
Hayatim egittir spor diyebilirim.

Kag yasindan beri sporla ilgileniyorsunuz?

4-5 yaglarindan beri sporla ilgileniyorum.
Bugiine kadar da devam ettim, hi¢ birakmadim.
1-1,5 y1l bir sakatligimdan dolay: biraktim ve o
kaslar hemen yaga doniistii. Sakathigim diizelince
tekrar spora bagladim.

Hangi spor dallariyla ilgilendiniz?

Atletizmle basladim. Basketbol ve yiizmeyle
devam ettim. Son yillarda da fitness yaptyorum.

Takip etmedigim zaman, kendimi iyi ve rahat
hissetmem benim i¢in modadir.

Yaz modasi hakkinda bilgi verir misiniz?
Aslinda insan modaya cok takilmamali. Kendini
nasil iyi hissediyorsa dyle giyinmeli.

Spor yaparken hangi tiir giysileri tercih
ediyorsunuz?

Kesinlikle rahat. Ben bazen goriiyorum mini
mini sortlar giyip geliyorlar spora ve ben
sagirtyorum onlari dyle goriince. Ben
esofmanlarla ¢ok rahat ederim. Bir esofman
giyerim iistiine de bir tshirt ya da bir atlet.

Spor yaparken de sik olunur mu?

Olur tabi ki. Eski piiskii, kirli kiyafetler
giymedigi siirece basit bir esofman ve bir
sweetshirtle de sade, rahat ve sik olunur.

Spor yaparken hangi ruh haline biiriiniiyorsunuz?
Sadece sporu diisiiniiyorum. Zihnimi bogaltmaya
gittigim i¢in spor esnasinda ¢ok fazla bir sey
diisiinmemeye caligtyorum.

Hangi spor dallarim takip ediyorsunuz?
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Basketbol, atletizm, yiizme, fitness. ..
Giizelliginizle hep dikkat cektiniz artik sesinizle
de dikkat ¢ekiyorsunuz. Yeni ¢ikardiginiz
alblimiiniiz “Yar1 Farkinda” ile miizik diinyasina
adim attiniz? Albiimiiniizle ilgili bilgi verir
misiniz?

Alternatif tarzda bir albiim. Alternatif miizik
diinyasinda ses getirdi bu albiim. Boyle bir acik
vard ¢iinkii. Biitiin s6z ve miizikler bana ait.
Albiimde 11 sarki var. Baktigimizda etnik bir
caligma oldu aslinda. Miizik diinyasinda kabul
gormek zordur bir de ilk albiimle ses getirmek
daha da zordur ama sonuglardan memnunum.
Akustik bir alblim, kayitlar bilgisayar ortaminda
hazirlanmadi. Tiim enstriimanlar canli ¢alindi.
Tamamiyla miizik 6n planda.

Bizim Sports Tiirkiye olarak albiimiiniizdeki
favori sarkimiz “Bicak Gibi”. Sizin
alblimiiniizdeki en sevdiginiz sarkiniz hangisi?
Sarkilarimizin bir hikayesi var mi?

Hepsi benim i¢in ¢ok 6nemli ve dzel. Ayirt
edemiyorum. Hepsi birilerini anlattyor, beni ve
yasanmugliklari anlatiyor. Tiim sarkilarimin bir
hikayesi var. Ama albiime ismini veren Yar1
farkinda’nin yeri bagka tabi.

Peki, “Yart Farkinda”nin hikayesi nedir?

Yar Farkinda ii¢ kisiyi anlatiyor. Gegmiste
yasadigim bir iligkiyi ve o iligki esnasinda
hayatima dost olarak giren bir insan1 anlattyor.
Bir adama agiksin ve sen bu aski dostun olan
bagka bir adama anlatiyorsun. Sonra giin geliyor
o dostun senin sevgilin oluyor, yasadigin asktan
daha derinini yasatiyor sana.

Kendinize ornek aldigmiz ya da rakip
gordiigiiniiz bir isim var m1?

Kendime rakip gordiigiim kimse yok ¢iinkii daha
cok erken. Kendimle yarigtyorum. Alternatif
miizik yaptigim i¢in drnek aldigim bir isim de
yok. Begendigim, dinlemekten keyif aldigim
isimler var tabi. Mesela Sertab Erener, Sebnem
Ferah, Ozlem Tekin, Mor ve Otesi’ni dinlerim.
Emre Aydin’1 ve Nev’i ¢ok severim.

4-5 YASLARINDAN
BERI SPORLA
ILGILENIYORUM.
BUGUNE KADAR DA
DEVAM ETTIM, HIC
BIRAKMADIM. 1-1,3
YILBIR
SAKATLIGIMDAN
DOLAYI BIRAKTIM VE
O KASLAR HEMEN
YAGA DONUSTLU.
SAKATLIGIM
DUZELINCE TEKRAR
SPORA BASLADIM.

Life 25



Life Diyet

GOBEGNI HZLA
FRTVEK ISTEYENLER,
BOL BOL YAGSY
YOGURT YESNI ABD"
DE YAPLAN BR
ARASTRMADA,
DUSUK KALORL
REJMLERNE YOGURT
SECENEGINI EKLEYEN
VE GUNDE UC OGUN
YAGSZ YOGURT
YIYEN ASR
KILOLULARN,
YOGURTSUZ BR
DIVET
UYGULAYANLARA
ORANLA YUZDE 22
DAHA FAZLA KILO
VERDIKLERI VE YUZDE
61 DAHA FAZLA YAG
YAKTIKLARI TESPIT
FDILD.
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Yogurt yiyenlerin ayrica, karmn bolgelerinde yiizde
81 daha fazla yag yaktiklari ortaya ¢ikt1.
Tennessee Universitesi'ndeki arastirmaya
katilanlardan Dr. Michael Zemel, yogurt
yiyenlerin hem ortalama yedi kilo olan
zayiflama seviyesinden daha fazla
inceldiklerini hem de kaslarini
digerlerinden iki kat fazla
koruduklarint belirtti.
Dr. Zemel, kas kiitlesini
korumanin diyet yapanlarda
onemli bir konu oldugunu
belirterek, "Onemli olan B, :
yag yakmak, kas degil. ey,
Kaslar kalori yakmaya
yardimci oluyor, ancak
kilo verirken kas kiitlesi
de kaybediliyor. Buna en
iyi ¢Oziim, kalsiyum ve
protein agurlikli bir diyet, yani
yogurt" diye konustu. Arastirma
Uluslararas1 Obezite Dergisinde
yayimlanacak.
Bu arada Japonya"da yapilan arastirmalar
da, yogurdun nefes kokusunu giderdigini, dis tas: ve dig eti
iltihaplarin1 dogal yollardan 6nledigini ortaya koydu. Alti

hafta boyunca giinde bir porsiyon yogurt yiyenlerin yiizde
80"inde, nefes kokusuna yol agan hidrojen siilfit diizeyi azald1.




SPOR DUNYASI GUVENCESIYLE
TURKIYEDE

iC MEKAN MASA TENISiI MASASI Ti. 4
0 AGF- 101089

Direngli katlama sistemi ile 19 mm melamin masa (st zemini,
kidglk naklive boyutu ve afirlife 36 mm'lik kenar gergeve

Yikseklk ayan yapilabilen, Hassas zeminlera zarar vermeyi
@n monteli aj demir set dnleyen kauguk kapl tekerek
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lerahatedin

KOSU BANDINI KATLAMAK VE ACMAKTAN BIKTINIZ MI?
O HALDE ALTIS JKEXER PLUS TAM SIZE GORE...

onsoldaki katlama
diigmesine bastiginizda bu
model kendi kendine
katlaniyor ve agma
diigmesine bastiginizda ise
birkag saniyede spor
yapilmaya hazir hale
geliyor.

Bu iiriine ait patentli bir 6zellik olan ‘Spring

Tech Suspension’ ile zeminin sertligi kullaniciya

gore ayarlanabiliyor.

Life 28

Bu ozellik ile JKEXER PLUS Tiirkiye’de ki
kondisyon sektoriine yeni bir bakis kazandiriyor.
Varis sorunu olanlar, kosu bandinin diz
kapaklarma baski yapmasindan sikayetci olanlar
JKEXER PLUS modeli ile spor yapmay1 tekrar
sevecek. Kosu band: katli haldeyken altinda
bulunan 5 farkli renk, 5 farkli bant sertligini
ifade ediyor. Boylece kullanic egzersize
baglamadan 6nce, istedigi bant sertligini
secebiliyor. JKEXER PLUS ile yiiriiyiis yapmak,
cimlerde yiirliylis yapmadan farksiz...

3hp motor giicii ve 180kg tagima kapasitesiyle
her kullanict tipine miikemmel uyum saglayan
JKEXER PLUS 5 yil motor garantisi sunuyor.



Life

Urin

USB ozelligiyle usbnizi
konsoldaki yerine taktigimizda,
sevdiginiz parcalart hoparlorlerden
yiiksek ses ile dinleyebilirken,
isterseniz MP3 kulaklik ¢ikisini da
kullanabilirsiniz.

45X130cm yiiriime alaniyla her
kullanicinin istedigi genis yiirlime
alanina sahip JKEXER PLUS’ da
kullanicilar rahat adimlariyla
kendilerini adete dogada
hissedecekler.

Motor Sogutma Sistemi ile ne
kadar uzun siire caligirsamiz ¢aligin,
motorda 1sinma olugsmuyor. Bu
ozellik ise iiriiniiniizii yillarca
kullanabilmenize olanak sagliyor.
JKEXER PLUS modelinde ‘Viiciit
Yagi Oleme’ (Body fat)
fonksiyonunu kullanarak,
viicudunuzdaki yag oranini
ogrenebilir ve kisiye 6zel egzersiz
programlarindan birini secerek
daha disiplinli bir calisma
yapabileceksiniz. Istediginiz
viicuda sahip olmak artik ALTIS
JKEXER PLUS ile ¢ok kolay.

Dokunmatik LED ekraninda 4 farkli renk bulunuyor, bu da otomatik egim,
nabiz, hiz, mesafe, kalori degerlerini kolaylikla izlemenizi sagliyor..
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Life

ADINA ESIN KAYNAGI
OLAN VE ILK OLARAK
1957 YILINDA
TANITILAN 250 GT
CALIFORNIA MODELINI
ANDIRAN TASARIMINA
SAHIP YENI ARACIN
DIGER FERRARI
MODELLERINE GORE
YUZDE 10 ORANINDA
_ DAHA AZ RUZGAR
SURTUNME DEGERINE
SAHIP BULUNUYOR.

Life
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oklii Ttalyan
markanin tarihinde
yer alan tim
modeller icinde 6n-
orta konumlu V8
motora sahip ilk
model olarak 6n
plana ¢ikan Ferrari
California, 4.3 litre hacimli gii¢ linitesiyle
de farkini ortaya koymay1 basartyor. Litre
bagina 107 HP giic iireten 460 HP’lik
motora sahip Ferrari California, 485
Nm’lik tork degerinin de etkisiyle 0-100
km/s hizlanmasini 4 sn’nin altinda
tamamlayabiliyor. 7 ileri vitesli
sanziman, F1 araclarinda oldugu gibi
direksiyon lizerinde yer alan kumanda
pedallartyla hizli degisim saglarken;
Ferrari California’nin etkili bicimde 310
km/s’lik maksimum hiza erismesine de
yardimci oluyor. Euro 5 ve LEV2
standartlarina uyumlu egzoz emisyon
degerleri sunabilen motora sahip yeni
Ferrari modeli, 100 km’de ortalama 13.1
litre yakata ihtiyac duyuyor.

Miikemmel Agirlik Dagilimi ve
Siirlig Performansi

Onde cift capraz kollu; arkada ise yeni
gelistirilen cok baglintili bir siispansiyon
sistemine sahip Ferrari California’da ilk
olarak Ferrari 599 GTB Fiorano
modelinde kullanilan SCM kodlu
Manyetoreolijik Siispansiyon Kontrol
Sistemi’ne de istege bagh olarak yer
veriliyor. Onde % 47, arkada ise % 53
agirlik dagilim oranina sahip Ferrari
California’da Italyan iireticinin F1
tecriibesini yansitan; sanziman, denge ve
cekis kontrol sistemlerini ve gelismis
slispansiyon sistemini birbirine entegre
eden GT Manenttino isimli siiriis destek
sistemine de yer veriliyor. “Konfor”,
“Spor” ve “CST-Off” modlarina sahip
sistem, Ferrari California’nin siiriiciisiine
farkli yol sartlarina uygun siiriis destegi
sagliyor.
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Onde cift capraz kollu; arkada ise yeni gelistirilen cok baglintili bir siispansiyon sistemine sahip Ferrari California’da ilk olarak Ferrari 599
GTB Fiorano modelinde kullanilan SCM kodlu Manyetoreoliik Stispansiyon Kontrol Sistemi’ne de istege bagli olarak yer veriliyor.
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Life Réporta;

Muslum Deste:

DUnyast lle

dana da DUVUdUK

SPOR SEKTORUNE YON
VEREN PROFESYONEL
ISIMLER ARASINDA ILK
SIRALARDA YER ALAN
DESTE SPOR GENEL
MUDURU MUSLUM
DESTE, PROFESYONEL
YONETICILIK
KARIYERINDEN SONRA
ATILDIGI TICARI
HAYATINDA BASARIYI
YAKALAMIS BIR ISIM.
SPORLA DOLU BIR
HAYATIN iCINDEN
GELEN DESTE, SPORTS
TURKIYE'NIN
SORULARINI
YANITLADL

Sizi tantyabilir miyiz?

Yaklagik 1988 yilindan beri spor piyasasinin
icindeyim. Askerden yeni gelmistim, Reebok
grubunda bir ihracatla bagladi her sey. Caligma
tempomla, disiplinimle kendimi kabul ettirdim.
Suanda tinlii olan bircok markanin iist diizey
yoneticiligini yaptim. Satis miidiirliigii, bolge
miidiirliigii gibi birgok konumda caligtim.
Firmaniz hakkinda kisaca bilgi verir misiniz?
1999’dan beri de kendi kurdugum Deste Spor ile
birlikte yoluma devam ediyorum. Sirket bazinda
da 12 yillik bir ge¢misimiz bulunuyor.

Cok onceden bu sektorde oldugum icin her
gegen giin firmamiz katlanarak biiyiiyor. Neyi
nasil yapacagimizi biliyor olmamizi
tecriibelerimize bagliyorum. Tiirkiye capinda
yaklasik 230 bayiye mal tedarikinde
bulunuyoruz. Ozellikle Anadolu yakasinda okul
miisterilerimiz, kurumsal miisterilerimiz
bulunuyor.

Hangi iirlin gruplarinin satigint
gerceklestiriyorsunuz?

Fason yaptirdigimiz bir atSlyemiz bulunuyor.
Forma ve tekstil gruplarini ihrag edip piyasaya
sunuyoruz.

Basarinizin sirrt nedir?

Basari esittir cok calismak bence Sonugta
gecmiste de durumum cok iyi degildi. Orta gelirli
bir ailenin ¢ocuguydum. Belli olmuyor ne
olacag Bir giin bir magazada satig elemaniyken
bir giin miidiir olabiliyorsunuz. Hayata tutunmak
adma ¢ok fazla miicadele vermek gerekiyor.
Yillar 6nce dogu Anadolu bolgesinde bir caligma
yapilacakt: kimse gitmiyordu sartlarinda dolay1
ama ben hemen gitmek i¢in goniillii oldum. Bir
miidiiriim vardi ondan ¢ok sey 6grendim bana
hicbir zaman kagmayacaksin demisti ve ben de
onu dinledim. O an biiyiiklerin laflar1 ¢ok ilkel
gelebilir bizlere ama biiyiik lafi dinlemek gerekir
esasinda.

Spor Diinyast’yla ilgili diisiinceleriniz nelerdir?
Hangi iirlin gruplarini pazarliyorsunuz?

3 yildir Spor Diinyast ile ¢aligtyoruz. Spor
Diinyasi ile olan birlikteligimiz bizi daha da
biiyiittii. Rakamsal boyutlariyla bunu net bir
sekilde gorebiliyoruz. Hep pismanligim vardir
neden daha 6nce tanigmadik diye. Spor
Diinyast’min sahibi Hasan Ipek ¢ok fazla
birikime ve tecriibeye sahip. En 6nemli 6zellik
ise Hasan Bey, Tahtakale esnafidir aslinda ve bu
bir ayricaliktir. Bu isi ¢ok iyi biliyor demektir.
En 6nemlisi de paylagimi seven bir yapis1 var.
Sektor hakkindaki diisiinceleriniz nelerdir?

Spor sektdrii dzellikle son yillarda gelisen bir
sektor. Bunda aslinda belediyelerin ¢ok biiyiik

onemi var. Kapali ve acik spor alanlart olunca
sektor de bu isten besleniyor hemen. Clinkii
basketbol topu satmaniz i¢in bir basketbol
sahasinin olmasi gerekiyor. Saha olunca da siz de
{iriiniiniizii pazarlayabiliyorsunuz. Ornegin tenis
i¢in zengin sporu deniyordu ama tenis kortlar
yapiliyor ve biz halka tenis raketleri sattyoruz bu
da bize sektoriin bitytidiigiinii gosteriyor. 25
liraya da tenis raketi sattyoruz 500 liraya da
satiyoruz. Herkese ulasabiliyoruz. Sitelerden
olusan evlerin olmasi da gelisimde biiyiik bir rol
oynuyor aslinda. Ciinkii spor alanlarinda insan
yiirlirken bile bir spor ayakkabiya ihtiyag
duyuyor, onun iistiine bir spor atlet, esofman da
istiyor. Tiim bu ihtiyaglar1 da bizlerden
karsiliyor.

Spor sizin i¢in neyi ifade eder?

Spor demek her seydir bence. Spor demek saglik,
kiiltiir ve sosyal yagam demektir.

. SPOR
DUNYASI

ILE OLAN BIRLIKTELIGIMIZ
BiZI
.. _DAHADA

BUYUTTU

DAHA ONGE

CALISMAYA
BASLAMADIGIVIZ

ICiN PiSMANIM"
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<L P
ricminiZze
DKKCE

INSAN KALBININ KIPIR
.. KIPIR OLMASININ,
BIRINI GORUNCE YA DA
BIR SEY DUSUNUNCE
KUT KUT DIYE
ATMASININ [YI BIR SEY
OLDUGUNU SOYLEYEN
UZMANLAR,
TEKRARLAYAN VE
RAHATSIZ EDICI KALP
CARPINTILARINDA ISE
DURUMUN TEHLIKELI
OLDUGUNU
BELIRTIYOR.
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1k tekrarlayan carpintilar can
sikic1 ve korkutucu olabilir.
Carpimtilarinizin sebebi
zamansiz ve yersiz kalp atiglart
veya kalbinizin gereginden hizli
caligmas olabilir. Eger
carpintimz ¢ok sik tekrarliyorsa,
beraberinde bas donmesi,
bayginlik hissi, yorgunluk, g6giis agrist de
yastyorsaniz kaynagimin kalbinizdeki bir sorun
olmasi ihtimali fazladir. Béyle bir durumda
doktorunuzu aramakta gec kalmayin.

Kalbinizi neler heyecanlandirtyor?

Carpinti korkutucu bir sorundur ama her zaman
ciddi bir kalp hastaligina isaret etmez. Bir stres
reaksiyonu, korku ve endige nedeniyle de ortaya
¢cikabilir. Bazi insanlarda nikotin duyarliligt
sigara iger icmez ortaya ¢tkan garpintilara yol
acar. Kahve ve ¢ayda bulunan kafein de 6nemli
bir ¢arpint1 nedenidir.

Ayrica agir1 ¢alisma ve yorgunluk nedeniyle
olugan carpinti da vardir. Aceleci insanlarda
eviyle, isiyle ciddi sorunlar yasayanlarda ya da
farkina varmadig1 bir sorun nedeniyle bunalip
sikilanlarda da carpinti ortaya ¢ikabilir.

Eger sizi rahatsiz edecek bir ¢arpinti ile karg
karstyaysaniz, ilk 6nce fazla miktarda kahve,
cay, alkol tiiketimi ya da ruhsal bir problemden

mi kaynaklandigini arastirin. Panige kapilmayin.

Kilo fazlaligt sorununuz varsa zayiflayn.

Life Saghk

Eger nobetler halinde gelen carpintilardan

yakintyorsaniz nobet aninda asagidaki

manevralardan yararlanmaya caligin. Daha

sonrast i¢in doktorunuzdan bir randevu almay1

da unutmayimn. Iste ¢arpinti atagini savusturmada

kullamlabilecek baslica yontemler:

* Derin ve giiclii bir gekilde oksiiriin.

e Ikinma manevrasi yapin.

¢ 20-30 saniye kulaginizi ve burnunuzu
kapatarak iiflemeye caligin.

* Soguk ve buzlu bir igecek igin veya ellerinizi
cok soguk suyu ile doldurulmus bir kaba
daldirin.

Altta yatan sorunlara dikkat

Kalp carpintilari sik tekrarliyorsa bir tibb1 yardim
gerekiyor demektir. Ciinkii 6zellikle yagl
insanlarda carpintilar “atriyal fibrilasyon” gibi
ciddi bir saglik sorunundan kaynaklanabilir, bir
ilac yan etkisi olarak ortaya cikabilir, “kan
basincinda yiikselmeye isaret edebilir”, “gizli
kalmus bir kalp hastaliginin” belirtisi de olabilir.
Uzun siiren kalp carpintilarinin, “tiroit bezinin
asirt caligmasindan” da kaynaklanabilecegi
biliniyor.

“Seker hastalarinda” da garpintt sik goriiliiyor.
“Idrar soktiiriicii ilaclar” gibi bazi ilaglar da
carpintiya yol acabiliyor. Carpintt problemi ¢cogu
kez onemli bir saglik sorununa igaret etmez ama
tekrarlayan, siklagan ve yogunlasan bir sikdyet
altina geldiginde dikkat etmekte fayda var

Life
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SPORU
KESINLIKLE
YAPMALIYIZ AMA
YAPACAGIMIZ

~ SPORUN
OLCUSUNUN NE
KADAR OLDUGUNU
~ MUTLAKA
OGRENMELIYIZ.




asamimzdaki
vazgecilmezler yiirliyen
merdivenler, asansorler

kumandali televizyonlar ve
bilgisayarlar insan oglunun

hareketlerini 6ldiiren

buluglardir. Ama insanlar

hareket icin diinyaya
gelmigtir. Saghikli olmamiz i¢in bu gereklidir
haftada yapacagimiz egzersizle 500-1000 kalori

yakmaliy1z. 30 dakikalik yiirliyilis ve 10 dakikalik
bisiklete binmemiz bize 100 kalori yaktiracaktir.

Bu egzersizleri yaptigimizda hormonal yaginizi
10-20 sene daha genglestirdigini unutmayalim.

HARCANAN
YAPILAN IS SURE KALORI MIKTARI

ip atlamak 15 dak 26 kalori

Merdiven ¢ikmak 15 dak 18 kalori

Bulasik yikamak 15 dak 6 kalori

Piyano ¢almak 30 dak 14 Kalori

15dak | 120 kalori

Esya tasimak 30 dak | 240 Kalori

Araba kullanmak 30 dak
1 saat

30 dak

Mutfak isleri
1 saat

Yiriyis yapmak 20 dak

Basketbol oynamak | 30 dak

Golf oynamak 1 saat

30 dak

Y'L]zmek

15dak | 37.5 kalori
75 kalori
150 kalori

75 kalori
150 kalori

72 kalori

261 kalori

318 kalori

324 kalori

Kalori Harcama Tablosu

Sporu kesinlikle yapmaliyiz ama yapacagimiz
sporun 6l¢iisiiniin ne kadar oldugunu

6grenmeliyiz. Spor yapmiyorsak hata isliyoruz.

Ama dedigimiz gibi 6l¢iilii 6l¢iliyli kagirmak

yogun spor yapmakta sagligimiz icin tehlikelidir.

Yapacagimiz sporda harcayacagimiz kalori
haftada en az 500 kalori olmalidir. Ciinkii
bedensel aktivite eksikligi hastaliklara, neden
olmaktadir. Kalori hesabu, diyet yapanlar i¢in
artik giiniimiiziin ¢ok 6nemli bir pargast.

Besinlerin kalori degerlerini bilip, giinliik
alacaginiz kalori miktarini ona gore
hesaplayabiliyorsunuz. Tabi tek bagia
yiyeceklerden kisarak zayiflamak ¢ok zordur.
Aldigmiz kalori miktarini azalttigmiz gibi,
harcadigimiz kalori miktarlarini da arttirmaniz,
uzmanlar tarafindan tavsiye ediliyor. Ozellikle
egzersiz yapmak ve basit sporlarla ugrasmak,
kilo vermede size cok yardimet olacaktir.
Asagidaki tabloda hangi egzersiz ve hareketin
kag kalori yaktirdigini gorebilirsiniz.
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PAYLASIYORUZ

epyeni bir konsol tasari-
mu ile kisiye 6zel kosu
bantlari gelistiren ALTIS
VISION modeli ile, yine
konfor ve sikligin kom-
binasyonunu yansitiyor.
Otomobil konsolundan
ilham alinarak tasarlanan
ekraniyla Kondisyon sektoriiniin trendini de-
Sistiriyor.. Nabiz, hiz, mesafe, kalori, egim
degerlerini ekrandaki kirmuzi led 1sikla g6-
riintiilerken, ayrica degerlerin etrafinda mavi
led 151kla ani deger degisimlerini kolayca far-
kedebilirsiniz..




Life Urin

0-18 hiz aralidi bulunurken, direk hiz ve egim tuslarnni kullanarak istediginiz hiz ve egimi
kullanabilirsiniz..Kollarda hiz ve egim arttirma, azaltma tuslari ile yine nabiz sensérlerin-
den ellerinizi kaldirmadan hiz ve egimi ayarlama se¢enegini kullanabilirsiniz..

Fan ozelligiyle ortamdaki kirli havayi te-
mizlerken, mp3  oOzelligiyle ister
telefonunuzu isterseniz IPOD’unuzu
konsoldaki yerine taktigmizda, sevdigi-
niz parcalart hoparlorlerden yiiksek ses
ile dinleyebilirsiniz.

ALTIS VISION modeli %20 otomatik
egimin ilk defa ev tipi bir kosu bandinda
bulunmasina onciiliik ediyor. 2,5 hp mo-
tor giicii ve 5 y1l motor garantisi ile satiga
sunuldu.

43X124cm yiiriime alaniyla her kullani-
cinin istedigi genis yiiriime alanina sahip.
Boylelikle kullanicilar kendilerini sik-
madan adimlarin1 dogada atarmigcasina
keyifle spor yapiyorlar.

Parcaladiginiz yaglarm yogunlugunu 6g-
renmek isterseniz ‘Viiciit Yagt Olgme’
(Body fat) fonksiyonunu kullanabilirsi-
niz.. Boylelikle egzersizlerinizin ne
kadar etkili oldugunu fark edeceksiniz..

0-18 hiz aralig1 bulunurken, direk hiz ve
egim tuslarmi kullanarak istediginiz hiz
ve egimi kullanabilirsiniz..Kollarda hiz
ve egim arttirma, azaltma tuslari ile yine
nabiz sensorlerinden ellerinizi kaldirma-
dan hiz ve egimi ayarlama segenegini
kullanabilirsiniz..
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Prof. Dr. Hakan Giir:

'SPOR HERKES)

AYATINDA

OLMAK ZORUNDADIH

takimlarda doktorluk yaptim. Degislik federasyonlarin
saglik kurullarinda gorev aldim. 1992 yilindan bu yana
Uludag Universitesi Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi Ad.
caligmakta ve halihazirda Anabilim Dali Bagkanlilig
gorevini yiiriitmekteyim. Ayni1 zamanda Tiirkiye Spor
Hekimleri Dernegi’nin Bagkaniyim.

Sizi tantyabilir miyiz?

1984 yilinda Istanbul Universitesi Istanbul Tip
Fakiiltesinden mezun oldum. Fizyoloji ve Spor
Hekimligi alanlarinda uzmanlik ve doktora, her iki
alanda docentlik ve profesdrliik unvanlarma sahibim.
Ingiltere ve Isveg’te spor hekimliginin degisik Spor yaparak daha saglikli olabilir, daha iyi hissedebilir
alanlarinda ¢alisma olanagina sahip oldum. Degisik ve daha iyi goriinebilirsiniz.

branglarda kadin ve erkek takimlarinda ve de milli

Life 42

Sporun insan saghgi tizerindeki etkisi nedir?



SPORA OLAN ILGININ
~ ARTMASIYLA
BIRLIKTE ORTAYA
CIKAN SPOR
KAZALARI COGU KEZ
ISTENMEYEN
SONUCLARI ORTAYA
CIKARIYOR. BILINCSIZ
YAPILAN SPORUN
CIDDI SORUNLARA
YOL ACTIGINI IFADE
EDEN TURKIYE SPOR
HEKIMLERI DERNEGI
BASKANI PROF. DR,
HAKAN GUR, SPORLA
o ILGILI
BILINMEYENLERI
SPORTS TURKIYE'YE
ANLATTI.

Daha saglikli olabilirsiniz ¢iinkii diizenli yapilan
egzersiz, kalp - damar dolagimini geligtirerek
kalbin kani viicuda daha iyi pompalamasini
saglar ve kalbi giiclendirir; kalp damar hastalig
olanlarda kalp krizi gecirme riskini azaltir.
Yiiksek tansiyon ve kolesteroliin normal
degerlere inmesini saglar, tansiyon hastalig
olmayanlarda ileride tansiyon hastalig1 ve damar
sertligi gelisme riskini azaltir. Diizenli spor ile
seker hastaliginda seker diizeyleri kontrol altina
almabilir ve ila¢ gereksinimi azaltilir, ayrica bu
hastaligin ilerlemesi ile ortaya ¢ikan goz, sinir
sistemi ve bobrek hastaliklarmin olugma riski de
azaltilabilir. Akcigerlerin kapasitesi artarak daha
iyi ve yeterli solunum saglanir ve bdylece beyne
ve diger tiim organlara yeterli oksijen taginabilir.
Egzersizler ile kemikler, kaslar ve eklem
cevresindeki yapilar giiclenir. Spor, kas ve kemik
yapisinin zaman iginde zayiflamasint
engellemesi 6zelligi ve hormon iiretimine
katkisiyla en etkin yaslanmayi Onleyici
yontemdir. Spor yaparak yasamin getirdigi stres
ve yorgunluk gibi sorunlarla daha iyi baga
cikilabilir. Kendine giiven artar. Yorgunluga
karg1 insan1 daha dayanikli kilar. Daha enerjik
olmay1 ve boylece caliyma hayatinda daha
basarili olunmasini saglar.

Spor hangi yas araliginda yapimalidir?

Spor her yasta yasin gerektirdigi bicimde
yapilmalidir. Erken yaglarda en ideal spor yiizme
ve atletizmdir. Fiziksel gelisimi takiben diger
branglara yonelmek veya bu iki brangta devam
etmek idealdir. Erken yaslarda hedef cocuga
sporu sevdirmek takiben ilgili brangin teknik
ozelliklerini 6gretmek olmalidir.

aslarda agir1 yiiklenmelerden, fiziksel ve
ruhsal streslerden viicudu uzak tutmak gerekir.
Ilerleyen yaslarda fiziksel yiiklenmelere agirlik
verilebilir. Ozellikle 16-18 yaslarindan itibaren
higbir kisitlamaya gerek olmadan yiiklemelerin
dozu artirilabilir. Belli bir yastan itibaren (agir
antrenmanlar1 birkamay1 takiben) ise her yagin
verdigi dozda yiiriime-kosu vb. aktivitelerle
yasamimiz el verdigi siirece aktivitelere devam
etmek gerekir.
Kimler spor yapmamalidir?

stalarina bile egzersiz Onerildigini
diiglindiigiimiizde yataga bagli kalinan bir
hastaliginiz yok ise herkes spor yapmalidir
diyebiliriz. Tabi ki kisinin yasi, fiziksel
kapasitesi veya uygunlugu ve de
gereksinimlerine gore kigisel egzersiz programi
diizenlenmelidir. Ozellikle asagidaki sorulara
evet yanit1 verenlerin veya kendini sagliklu
hissetmeyenlerin egzersiz 6ncesinde bir sagl
kontroliinden ge¢mesi gerekir.
Antrenman sirasinda veya sonra hi¢ bayildiniz
m?
Antrenman sirasinda veya sonra hi¢ basimiz
dondii mii?
Antrenman sirasinda veya sonra gogiis agrimz
oldu mu?
Antrenman sirasinda arkadaglarinizdan daha
cabuk mu yorulursunuz?
Hig tansiyonunuz yiikseldi mi?
Kalbinizde farkl bir ses duyuldugu size sdylendi
mi?
Kalbinizin ¢ok hizli veya normalden degisik
attigim fark ettiniz mi ?
Ailenizde 50 yasindan 6nce kalp hastaligindan
veya aniden 6len oldu mu ?

Ailenizde seker hastas var mi?

Kisiler kendilerine uygun spor dallarmi hangi
kriterlere gore se¢meliler?
Oncelikle sevdigi, yapmaktan keyif alacag: bir
aktivite tiirii olmalidir. Daha sonra o bransa
fiziksel uygunlugunun tam olmasi
gerekmektedir. Spora katilmaktaki hedef de spor
dalr agisindan yol gosterici olacaktir. Bos
zamanlari arkadasg ve aile ile eglenceli bir sekilde
gecirmek hedefleniyorsa takim sporlari 6ncelikli
tercih olabilir. Eger kas-iskelet sistemi veya
eklem sorunlari, agir1 kilo gibi saglik agisindan
engel var ise kas-iskelet sistemine yiikii azaltacak
ylizme veya bisiklet cevirme gibi aktivite tiirleri
secilmelidir. Bu konuda spor hekimi veya spor
uzmanindan goriis alinmasi faydali olacaktir.
Sporsuz bir yagsamin sakincalari nelerdir?
Sosyal ve is yasamimiz ciddi efor gerektiren
dolayzist ile fiziksel olarak zinde olmamizi
gereksinim duyan bir yapidadir. Dolayisi ile
oncelikle sosyal ve ig yasamimizda basari i¢in
diizenli egzersiz 6nem tagimaktadir. Fiziksel
sam beraberinde asir1 kilo,
seker hastalig1, kalp-damar sistemi hastaliklar,
kas-iskelet sistemi hastaliklari bagta olmak iizere
bir dizi kronik hastaliga yakalanma riskimizi
artirmakta ve sagliksiz, sorunlu bir yasama bizi
mahkum etmektedir. Ayni zamanda yagam
uzunlugumuzu da olumsuz etkilemektedir

Life Réporta;

Spor yaparken hangi unsurlara dikkat etmeliyiz?
Saglikli spor kavraminin sartlari nelerdir
Egzersiz yaparken amag kas agrilarina sahip
olmak degil yok etmek, sinirlenmek degil
sakinlesmek, kalbi yormak, tiiketmek degil
dolagimu artirmak ve diizenlemektir.

Bu yaklagimla;

a) Amacimiz kendimizi test etmek degil sportif
yeteneklerimizi, kapasitemizi artirmak olmalidir.
Dolayisi ile egzersizi ara sira yerine diizenli ve
giinliik yapmak gerekir.

b) Egzersize baglarken aceleci olmayip, her
zamanki rahat tempomuzu hatirlayip ona uygun
bir tempo se¢meliyiz. Kendi ideal tempomuzu
yakalayabilmek i¢in de viicudumuza zaman
tanimaliy1z.

¢) Yapilan bir egzersizi takiben belli bir siire stk
solumak veya carpint1 olmasi dogaldir. Fakat
bunun bir kag dakikadan fazla siirmemesi
gerekir. Eger siiriiyorsa yaptiginiz egzersizin
siddeti veya siiresi sizin icin fazladir. Solugunuz
kesildiginde, yoruldugunuzu hissettiginizde ve
kalp atim sayiniz ¢ok hizlandiginda yavag yavas
temponuzu diisiiriip durunuz.

Asagida sayacagimiz belirtiler gozlemlendiginde
egzersiz hemen durdurmali ve doktora
danigiimalidir.

1- Diizensiz kalp atimu.

2- Bag donmesi, bayginlk.

3- Egzersizle ciddilesen iskelet ve kas
problemleri.

4- Kusma, bulant1 veya degisik rahatsizliklar.

5- Gogiis agris1 ve kol, ¢ene, dis, veya kulaga
yayilan agr1.

6- Dengeyi kaybetmek.

7- Asir1 yorgunluk.

Basarili ve saglikl bir antrenman nasil olmalidir?
Onceden antrenman icerik ve nitelik olarak
kapasitemize ve hedeflerimize uygun olarak
planlanmig olmalidir. Takiben planlanan diizeyde
ve istenen verimde, herhangi bir soruna neden
olmadan tamamland ise bu antrenman bagarilt
bir antrenmandir diyebiliriz.

Cocukluk ve yaglilik donemi spor performanst
hangi boyutlarda olmalidir?

Her iki donemde de hedef kazanmak olmamali,
fiziksel kapasiteyi ve yetenekleri gelistirmeye
veya kullanmaya 6zen gosterilmelidir. Spor,
kazanmak veya kaybetmek {istiine kurulmamali
ve yetenekler konusunda gercekei olunmalidir.
Spor yaralanmalari ve ilk yardim hakkinda bilgi
verir misiniz?

Her tiirlii kas-tendon zorlanmalari (degisik
diizeyde kopma), eklem-ligaman zorlanmalar1
(burkulma ve donmeler), darbe sonucu
ezilmelerde (tekme, diz vb.) dncelikli olarak
aktiviteyi durdurmak gerekir. Yaralanmis
bolgeyi kullanmak veya uzman olmayan bir
kisinin muayene amach zorlamalar1 sorunun
daha fazla biiyiimesine yol acabilir.

Eger ilgili bolge saniyeler icerisinde hizla
sisiyorsa biiyiik bir hasar soz konusudur.

Life 43



Life Roportay

SPORCULARIN
ONCELIKLI
OLARAK
HARCADIKLARI
ENERJIYT YERINE
KOYMALARA
GEREKIR, AKSI
TAKDIR DE
SPORCU KiLO
VERECEK,
BERABERINDE
GUCVE KUVVET
KAYBI
YASAYACAKTIR.
YETERSIZ
BESLENME,
KARBONHIDRAT
DEPOLARININ
BOSALMASI
SPORCUNUN
YARALANMA
RISKINI DE
ARTIRACAKTIR.

Yaralanmug bolgeyi koruyacak bir atelleme veya
bandajlama yapmak gerekir. Takiben soguk
uygulamak, ilgili bolgeyi kalp hizasinin iistiine
kaldirmak (elevasyon) olasi kanamay1
azaltacaktir. Atel ve/veya bandajlama, soguk
uygulama ve elevasyon sartlarinda en yakin
saglik kuruluguna bagvurmak gerekir.
Yaralanmay takip eden ilk 24-48 saatlik
yapilmasi gerekenler;

1- Dinlenme

2- Kompresyon Bandajt (ugtan kalp yoniine
dogru)

3- Soguk Uygulama (10-15dak soguk, 2-3 saat
ara ile uygulanabilir)

4- Elevasyon (kalp hizasinin iistiine kaldirmak)
Kesinlikle yaralanmig bolgeye masaj, sicak
uygulama ve ilgili eklemi cekistirme tarzi
uygulamalardan kaginin.

24-48 Saati takiben sikayetler devam ediyor ve
agri ciddilesiyorsa kesinlikle dokturunuzuza
bagvurunuz.
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yapilmalidir?

Oncelikle sportif organizasyonlar/aktivasyonlar
gliniin sicak saatlerinden gliniin daha serin
saatlerine alinabilir. Eger olanak varsa aktiviteler
golgelik alanlarda yapilabilir. Aktiviteler dncesi,
sirast ve takiben stvi alimina dikkat edilmelidir.
Antrendr, ebeveyn vb. kigiler ve de sporcular
sicaklikla ilgili sorunlar ve bulgular1 konusunda
bilin¢lendirilmedir.

Yarigma, antrenmanin yapilacagi cevre sartlarma
4-8 giin uyum calismasi/antrenmani yapilabilir.
Ince, hafif, buharlagtirmay1 kolaylastiracak
giysiler giyilebilir. Aktivite dncesi, sirasinda ve
takiben sivi alimina 6zen gosterilmelidir. Viicudu
serinletmenin yollarini (vantilator gibi) aragtirip
denenebilir. Sporcular sicak giinlerde/aylarda
asir1 yorgunluk, performans kaybi, kendini iyi
hissetmeme, germelerle rahatlamayan kas
sertlikleri konusunda uyanik olup erken dénemde
tedbirler almalidirlar.

Sporcu beslenmesi hangi kriterler gore
olmalidir? Sporcu beslenmesi hakkinda bilgi
verir misiniz?

Sporcularm 6ncelikli olarak harcadiklar1 enerjiyi
yerine koymalara gerekir. Aksi takdir de sporcu
kilo verecek, beraberinde gii¢ ve kuvvet kaybi
yasayacaktir. Yetersiz beslenme, karbonhidrat
depolarinin bogalmasi sporcunun yaralanma
riskini de artiracaktir. Enerji dengesini iyi
kuramamis bir sporcu antrenmanlarinda,

yarigmalarinda istedigi/bekledigi performanst
gosteremeyecektir. Enerji dengesini iyi kurmusg
sporcularin hangi bransta olursa olsun (¢cabukluk,
glic gerektiren veya dayaniklilik) aldiklari

enerjinin daha biiyiik boliimiiniin
karbonhidratlardan (sekerli yiyecekler-icecekler,
ekmek, makarna, pilav...) zengin olmasi gerekir.
Sporcu diyetinin (aldig1 kalorinin) %60-65'i
karbonhidrat, % 15-25' protein (yas, kuvvet
antrenmant ile iligkili olarak) ve % %15-25'si
yag icermelidir. Alinacak/secilecek besinlerin
damak tad1 ve sindirim kolayligina da dikkat
edilmelidir. Yapilan bilimsel ¢aligmalarin
sonuglart sporcularin genellikle harcadiklarindan
daha diisiik kalorilerde beslendiklerine, aldiklar
yetersiz kalorinin ise % 40-55'inin
karbonhidratlardan, %5-15 protein, %30-45 inin
yaglardan olustuguna dikkat cekmektedir.
Sporcu diyetinin dengeli ve yeterli bir gekilde
hazirlanmasi i¢in bu konuda uzman bir
diyetisyenden yardim almak gerekir.
Aktiviteler/antrenman veya yarigmalardan once
karbonhidrat depolarinin dolu olmas1 optimal
performans acisindan 6nemlidir. fyi planlanmis
giinliik diyetle bu miimkiin olmakla birlikte
aktiviteden birkag saat oncesindeki
karbonhidrattan zengin yemek/kahvalt1 da bu
acidan Onem teskil etmektedir. 3-4 saat
oncesinde yagdan, protein ve liften fakir
karbonhidrattan zengin (glisemik indeksi yiiksek
patates, beyaz ekmek, piring, beyaz seker, meyve
sular1, muz, musir cipsi/gevregi, karpuz ...)
yemek performansa ciddi katki saglamaktadir.
Aktiviteden 1 saat 6ncesindeki zaman diliminde
karbonhidrat alim1 konusunda ise bilimsel
calismalarin sonuglar celigkili ifadeler
sunmaktadir. Bu donemde aliacak

bulmamaktadir.

Aktivite sirasinda karbonhidratl sivi alimi 1 saat
ve listil siiren aktivitelerde performansa ciddi
katki saglayacaktir. Bazi branglarda aktivite
sirasinda bu destegi almak miimkiinken bazi
branglarda (futbol gibi) devre arasinda bu tiir
sivilar almak 2. yarida 6zellikle sprint
performansina ciddi katki saglayacaktir.
Ramazanda spor nasil yapilmalidir?

Ramazan aymnin yaz donemine gelmesi nedeni
ile aclik siiresinin uzamast, yiiksek hava sicakligi
ve nem viicudumuzun orugtan etkilenimini
artirmasi ka¢inilmazdir. Buna ragmen ramazan
siiresince daha 6nce yapilan egzersizlere/fiziksel
aktivitelere devam etmekte ek saglik sorunu
yoksa sakinca yoktur. Ramazan siirecince hangi
spor daltyla ugrasilirsa ugrasilsin ciddi mineral
ve su kayiplart yasanacaktir. Aslinda orug
tutulmayan dénemle kargilastirilinca orug tutulan
donemde egzersizde olugan bu kayiplarin miktart
acisindan ciddi bir farklilik yoktur. Tek ve
onemli farklilik orug tutulan dénemde bu
kayiplarm hemen yerine konma sansinin
olmamasidir. Bu da viicudun zayif diigmesine
neden olabilir. Dolayzsi ile orug tutanlarin spor
icin giiniin serin saatlerini tercih etmeleri gerekir.
Iftar 6ncesi veya iftar1 takip eden saatlerde (1-2
saat sonra) yapilacak yiirityiisler sagliklt yasam
icin en kolay ve ideal olanidir. Bu donemlerde
yapilacak sporun ardindan su icilip, yemek
yenilebilecegi i¢in a¢ karina egzersiz yapmanin
olumsuz etkileri en az hissedilecektir. Eger iftar
yemeginin ardindan aktivite yapilacak ise iftarda
fazla yagli, sindirimi zor besinler tercih
edilmemeli ve spor i¢in yemegin iistiinden 1-2
saat gecmesi beklenilmelidir. Aktiviteyi takiben
de tekrar hafif seyler yenilebilir. Iftar 6giiniin ara
0giin ile boliinmesi, hem iftarr takiben yapilan
egzersizde olugabilecek olast olumsuzluklart
engeller hem de metabolizma ve sindirim sistemi
acisindan daha ideal olur.

Orug tutanlarda ozellikle giiniin ilerleyen
saatlerinde kan sekerindeki diisiig, orug tutan
sporcunun giiniin ge¢ saatlerinde yapilacak
fiziksel aktivitelerde muhakeme yetenegi, ince
hareketleri yapmadaki becerisi,
konsantrasyonunda ciddi zayiflamalara neden
olacaktir. Dolayisi ile giiniin ilerleyen saatlerinde
yapilacak antrenmanlarin i¢eriginde bu tip
ozellikleri/yetenekleri 6n planda tutan ¢aligmalart
kaldirmak veya olabildigince azaltmak
antrenman verimi agisindan dnemlidir. Ayrica bu
durumun sportif yaralanma riskini de artiracagini
da goz ardi etmemek gerekir.

Tansiyon, kalp sorunu, seker hastalig1, ishal,
kusma vb. hastaliklar1 olanlarm orug tutmast
veya orugluyken egzersiz yapmasi dliime kadar
gotiiren saglik sorunlarina neden olabilir.
Orugluyken aktivite sirasinda bas donmesi,
bayginlik hissi, halsizlik, ciddi bas agris1 gibi
sikayetler olustugunda egzersiz kesilmeli serin
bir ortama gegip istirahat edilmeli ve sikayetler
gerilemiyor ise oru¢ bozulup sivi, mineral,
karbonhidrat alinmali (6zellikle serin sivi tarzda)
ve/veya bir saglhik kurulusuna bagvurulmalidir.
Takip eden birkag giin egzersize ara verilmelidir.
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Step/Bench platformu

3 farkl ag destedi

Edjimii ya da diiz bench olanag
lidi yilksekiik seviyesi 20-35 cm
Adirikiar ve direnc ipler icin saklama haznesi
Egzersiz dvdsl dahildir,
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SportsLifeTurkiyeSaghk

SIGARANIN SAGLIGA
ZARARLI OLDUGU,

PAKETI HER ELINIZE
ALDIGINIZDA

GOZUNUZE CARPAR.
PEKI YA GUZELLIGE
ZARARI? BUNU HIC
DUSUNDUNUZ MU?

CEVABINIZ HAYIR ISE

Sizl, GUZELLIGINiZIN

TANIMAYA DAVET
EDIYORUZ.

SIGARA, CILDINIZE,
GOZLERINIZE
DUDAKLARINIZA ZARAR
VERIYOR,
KIRISIKLIKLARA,
SELULITE NEDEN
OLUYOR VE CABUK
YASLANDIRIYOR.
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{inya Saglik Orgiitii
istatistiklerine gore diinya
iilkelerinin bir cogunda en
cok rastlanan ve en ¢ok
oliime yol acan nedenler
arasinda ilk siray1 akeiger
kanseri altyor. Son 40 yilda
% 250 oraninda artis
gosteren akciger kanserine sadece ABD’de her
yil 160 bin kisi yakalantyor. Tiirkiye’de ise'her
yil 30-40 bin kiside akciger kanseri goriiliiyor:
Bir bagka arastirmaya gore akciger kanserinin
yiizde 85’1, kronik bronsit’in yiizde 75°1, kalp
hastaliklarinin yiizde 25°1 sigaradan
kaynaklaniyor. Uzmanlar, 100 bin kisilik niifusta
hi¢ sigara icmeyenlerin kansere yakalanma
oraninin % 3-4, giinde bir paket icenlerde yiizde
61, 1-2 paket icenlerde 143, giinde 2 paket ya da
daha fazla icenlerde 217 olduguna dikkat
cekiyor.

Sigarada 4000’1 agkin birbirinden farkli zararli
madde bulunmaktadir. Ayrica sigaranin ana
maddesi olarak bilinen tiitiinde de bir ¢cok zararli
madde bulunmaktadir. Tiitiin yetigtirilirken
hasere ve bocekten korunmast icin bocek zehiri
kullamlir. Sigarayla birlikte, bir ¢ok zehirli
maddenin diginda, bocek zehrini bile icimize
cekmis oluyoruz.

Uzun yillar sigara igmenin yarattigi risklerin
tamamen ortadan kalkmasi kisa siirede miimkiin
degildir. Ancak ilk olumlu etki daha 20.
dakikada ortaya cikyor.

Sigarayi1 biraktiktan sonra viicutta
meydana gelen degisikler
20 dakika sonra: Tansiyon normale doner.

8 saat sonra: Karbon monoksit seviyesi normale
diiser.

24 saat sonra: Kalp krizi riski diismeye baglar.
48 saat sonra: Nikotin artik viicutta saptanmaz,
tat ve koku alma duygusu artmistir.

72 saat sonra : Solunum yollar1 gevsedigi i¢in
nefes almak kolaylagir, viicut enerjisi artar.

3 ay sonra: Dolagim diizelir, yiiriimek kolaylagir.
9 ay sonra: Oksiiriik ve nefes darhg diizelir,
akciger islevi yiizde 5-10 oraninda artar.

5 yil sonra: Kalp krizi gegirme riski, sigara
icenlerin riskinin yarisina iner.

10 yil sonra: Akciger kanseri riski, sigara
icenlerin riskinin yarisma diiser. Kalp krizi riski,
hi¢ sigara igmemis biri ile esit olur.

Digdldlilll HOUCH VIbuUgu liadldalisidl

Bagmmlilik: Nikotin maddesinin bagimlilik yapict
ozelligi eroine ¢ok benzer.

Sirt ve Bel Agrisi: Sigara igmek, belle ilgili
hastaliklarin tedavisini engelleyen faktorlerden
biridir. Bunun yaninda normal insanlarda da
zaman zaman siddetli sirt ve bel agrilarina yol
acabilir. Bunun nedeni, sigara igen kigilerde
viicudun, omurilikteki disklere cok zayif
miktarda oksijen gondermesidir.

Life Saghk

Tlaca Kars1 Bagisiklik: Sigara icenler belli bir
ilacin etkili olmast i¢cin ¢ok daha biiyiik dozlarda
o ilact kullanmak zorunda kalir.

Kisirlik: Ciftlerden sadece birinin sigara icmesi
cocuk olmamasi riskini 3 kat artrir.

Menopoz: Sigara icen kadinlarda beklenenden 5-
10 y1l daha erken menopoz goriiliir. Bu da
kemiklerin erkenden incelmesine ve de
erimesine neden olur.

Erken Yasglanma: Diizenli bir sekilde sigara
icilmesi, deri yapisim bozar, kirigikliklara yol
acar. Bunun yaninda digler sararir ve de kararir,
tirnaklar sagliksizlagir.

Iyilesme Zorlugu: Sigara icenlerin yaralar1 cok
daha zor kapanir. Bunun yaninda ameliyat
sonrasi yaralarinin iyilesmeme olasiliklari vardir.
Dis Kaybu: Sigara icmek dig kayiplarinda énemli
bir faktordiir.

Prostat Kanseri: Prostat kanserinin % 40’1
sigaradan kaynaklanmaktadir.

Gogiis Kanseri: Sigara icen kadinlar igmeyenlere
gore %75 daha fazla gogiis kanserine yakalanma
riski tagir.

Rahim Kanseri: Sigara icen kadinlar icmeyenlere
gore 4 kat daha fazla rahim kanserine yakalanma
riski tagir.

Bogaz Kanseri: Bogaz kanseri vakalarmin %
80’ine sigara yol acar.

Mide Kanseri: Sigara i¢enlerin mide veya
bagirsak kanserine yakalanma riski igmeyenlere
gore 2 kat daha fazladir.

Karaciger Kanseri: Karaciger kanseri vakalarinin
% 80’1 sigara yiiziinden olur.

Guirtlak Kanseri: Glinde 25 tane sigara
iciyorsaniz 30 kat daha fazla girtlak kanserine
yakalanma riski tagirsiniz. Bu da ilk baglarda
konusma zorlugu ilerleyen sathalarda tamamen
konugamamaya sebebiyet verir.

Amfizrem: Bu hastaligin yol actigi 6liimlerin
%851 sigara yliziinden olur. (Akcigerlerdeki
alveoller zamanla esnekligini kaybeder. ilerleyen
sathalarda, yogun bir bi¢imde solunum zorlugu
olur ve hasta solunum makinesine baglanmak
zorunda kalir.)

Agiz Kanseri: Ag1z kanseri vakalarinin
tamamina sigara yol acar.

Yemek Borusu Kanseri: Bu kanserden 6lenlerin
hemen hemen hepsi sigara igtikleri icin
Olmiislerdir.

Cocukluk Solunum Problemleri: Annesi ya da
babasi sigara icen ¢ocuklar 6 kat daha fazla
solunum yolu hastaliklartyla kargilasma riski
tasir. (Soguk alginligy, kulak iltihaplari, bronsit,
bademcik problemleri, astim ve de zatire ki
bazen dliime bile yol acar)

Kulak Enfeksiyonlari: Sigara icenlerin
cocuklarmin orta kulak enfeksiyonuna
yakalanma riskleri vardir.

Erken Dogum ve Bebegin Hafif Dogmasi:
Giinde sadece 5 tane sigara icen hamile bir
kadinin erken dogum yapmasi ya da oldukg¢a
kiiciik ve de sagliksiz bir bebek dogurma riski
inanilmaz boyutlardadir.

Seker Hastalig1: Sigara igmek, viicudun insiliin
salgilama yetenegini zamanla yok eder. Bu da
seker hastaligia yol acar.

Life
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Cok guven

SPOR
SEKTORUNUN
K(lKI.Il HRMAI.AHI ARASINDA

GAN SP(lH

HER GECEN GON BUYUMEYE
DEVAM ED[YOR..

SEKTORUN
GOZE
CARPAN
ISIMLERI
ARASINDA

YER ALAN CAN SPOR
GENEL MUDURU

BULENT
DEMIREL

SAMINI AGIKLAMALARDA
BULUNDU

Sizi taniyabilir miyiz?

1970 dogumluyum. Bu ise 15 y1l 6nce
tezgahtarliktan bagladim diyebilirim. Balikadam
malzemeleri iizerine ¢aligtyordum. Sartlar
degisince spor malzemelerine dondiim.
Tiirkiye’de fitness ekipmanlari popiiler olmaya
baslayinca da tamamen bu alana yoneldim ve
hala devam ediyorum.

Life Réporta;

SUlent Demiral.

Njeei

Dunvyasi

Firmaniz hakkinda kisaca bilgi verir misiniz?
Biz sektorde faaliyet gosteren en koklii birkag
firmadan biriyiz. Tiirkiye’de fitness sektoriiniin
tam anlamiyla bir pazar haline gelmesi yaklagik
18 y1l 6ncesine dayantyor . Biz de ortalama 15
yildir bu igin i¢indeyiz.

Hangi iiriin gruplarimin satigini
gergeklestiriyorsunuz?

Sadece fitness ekipmanlarinin satigimni
gerceklestiriyoruz.

Basarinizin sirr1 nedir?

Cok caligmak ve diiriistliik. Bes yiize yakin spor
salonuyla caligtyoruz. Biz isimizi hep diiriist
olarak yaptik. Giiven ortami olusturduk.
Miigterilerimizin sorunlarini onlara yansitmadan
hemen ¢ozdiik. Bu da bizim igin bir avantaj oldu
tabi ki. En 6nemli nedenlerinden biri de bagka
firmalar kredi karti, nakit para, cek gibi 6deme
sekilleri uygularken biz senetle, acik hesapla
tirlinlerimizi satarak bir risk aldik. Belki iki ay
paramizi ge¢ Odediler ama yanlarinda baska bir
miisteri de getirdiler. Higbir fitness hocast yalniz
degildir ciinkii. Zincirleme bir sekilde
miisterilerimiz oldu. Inandigimiz tek sey, bir
hocay1 memnun ettigimizde on beg hocay1 da
beraberinde kazanacagimiz biliyorduk. Mesela
bizim hicbir yerde reklamimiz yok. Ciinkii bizim
reklamimizi miigterilerimiz yapiyor.

ilir bir firma”

Spor Diinyast’yla ilgili diisiinceleriniz nelerdir?
Hangi iirlin gruplarini pazarliyorsunuz?

Spor diinyas1 yaklagik 7-8 yildir bu igin
icindeydi. Fakat son 3 yildir Hasan Ipek kontrol
altina alinca ciddi anlamda bir biiylime
gerceklesti. Spor Diinyasi’nin fitness liriinlerini
pazarliyoruz.

Spor Diinyast’n1 diger firmalardan ayiran fark
nedir? Neden Spor Diinyasini tercih
ediyorsunuz?

Bircok firmalarin tabiri caizse, burnundan kil
aldirmaklar1 zamanlarda biz Hasan Ipek ile ok
kolay iletisime gecebiliyorduk. Ve inantyorum ki
bir iki seneye kadar Spor Diinyasi sektdriimiizde
bu sekilde giderse, bir numaraya oturabilecek
giice sahip. Bizlere karakter olarak, beyin olarak
cok yakin bir firma. Giivence veriyor olmasi da
onemli bir durum nihayetinde.

Sektor hakkindaki diistinceleriniz nelerdir?
Oniimiiz gok acik, yeter ki firsatlart iyi
degerlendirelim. Pazar payinin her giin
bilyiiyebilecegine inandigim bir sektor. Her
gecen giin fazlasiyla gelisiyor ve canlaniyor.
Ornegin, eskiden fitness yapmak sadece viicut
gelistirmek i¢indi ve sadece bu igle ilgilenenler
yani sporcular yapardi. Fakat simdi insanlar i¢in
bir ihtiya¢ haline geldi. Fit goziikmek, saglikli
olmak adina sporla mesgul oluyorlar. Bu da
sektorii canlandirtyor. Insanlarin ihtiyaclarini
spor salonlart karsiltyor, spor salonlarmin
ihtiyaglarimi da bizler kargiliyoruz.

Spor sizin i¢in neyi ifade eder?

Spor benim i¢in estetik anlamindan ¢ok saglik
demektir. Spor varsa saglikls, kaliteli yagam
vardir.
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iiniimiizde biiyiik kitlelerin i

ilgilerinin odak noktas1 olan ILK ZAMAN LARDAN

futbol oyununun, ilk olarak BU YAN A, KURE

nerededvg réql;aman e SEKLINDE

oynandig1 bilinmemektedir.

Zamanmimiza kadar ulagan - YU.VARLANAN

baz1 tarihi buluntulardan CISIMLER BIR OYUN VE

gikanlan sonuglara gore, SPOR ARACI OLARAK
ayakla oynanan top oyunlarinin Siimerlere kadar i s
uzandigr goriilmektedir. Yine aym aragtirmalarla . IN.SANOGLUNUN
M.0. 2500 yillarinda Cin’de, imparator Huang — DIKKATINI CEKMISTIR.
Ti’nin askerlerinin, topraga dikilen iki direk GUNUMUZDE DE
arasindan bir topu gegirerek yarismak seklinde
idman yaptiklari ortaya cikarilmistir. Tarihe 151k . TOPLA OYNANAN
tutan bir belge olan Kasgarli Mahmut’un Divan — BIRCOK OYUN VARDIR.
1 Liigat’it Tiirk iniin birinci cildinde, Hitay —1 ANCAK TOP OYUNU
Name, Baybars Tarihi ve Ayasofya i ot
Kiitiiphanesi’nin 3029 numarasinda kayitl cesitli DEN]LDIGINDE
kitaplarda, Eski Tiirkler’in futbol oyununun ¢ok GENELLIKLE ILK AKLA
benzeri olan “tepiik” oyununu oynadiklari ve bu GELEN OYUN FUTBOL
oyunun kurallarinin futbolun kurallarina ¢ok OLMAKTADIR

benzedigi agikca belirtilmistir.

Eski Misir Medeniyetini yansitan duvar
resimlerinde griilen, top oynayan insan figiirleri
de, futbolun o devirlerde oynandigini

- gostermektedir.
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FUTBOL OYUNUNUN AVRUPA TARIHI, BUYUK BIR TARTEMA KONUSUDUR. FRANSIZILAR,
FUTBOLUN EN ILKEL, $EKILLEBINDEN OLAN LA SOULE'U AKINCI NORMANLAR SAYESINDE
INGILTERE’YE GOTURDUKLERINI IDDIA ETMISLER; BUNA KARSILIK INGILIZLER DE BU
OYUNU KENDILERININ NORMANLARDAN ONCE OYNADIKLARINI SAVUNMUSLARDIR.

Ayrica Yunanl sair Homeros un “Odissea” adli
eserinde de top oyunlarindan bahsedilmekte, Jiil
Sezarim donemindeki Romalilar ile Harun Resit
yonetimindeki Araplar’in topla oyunlar
oynadiklari belgelerde yer almaktadir. Eski
Yunan sehirlerinden Sparta’da, M.O. 100 yilinda
futbol belirli kurallarla oynanmugtir. On beger
kisilik takimlar arsinda oynanan ve 6zellikle
askerlerin 6nemli bir idman sporu olan bu oyuna,
Yunanlilar “Episkyres” adini vermislerdir.
Giinlimiiz modern futbolunun temeli olan
“Harpastum” ise, Romali askerler arasinda
oynanan ve “Episkyres”ten esinlenerek
Yunanistan’dan alian bir oyundur. Ayakla
oldugu gibi, elle de oynanabilen bir futbol sekli
olan Harpastum’da amag; dnce topu kapmak,
sonra da el ve ayak vuruslari ile rakip savunma
alanina gotiirmektir. Sert kurallara sahip olan
Harpastum, Romali askerlere savasg taktiklerini
daha kolay uygulama ve manevra yeteneklerini
gelistirme imkan1 saglamistir. Oyuncularin
aldiklari degisik gorevler nedeniyle Harpastum,
bugiinkii futbol igin bir ¢ikis noktas: olmustur.
Soyle ki, takimlarin sahaya dizilisinde ilerideki
tic oyuncu, topu rakip ¢izginin 6tesine tasimakla
gorevli “hiicum hatt1”n1 olugturmus, hemen
geride kalabalik bir “destek birligi” ve en geride
de kale ¢izgisini koruyacak “muhafizlar” yer
almugtur.

Amerika’da ise futbolun izleri oldukga eskidir.
Italyanlar ve Ispanyollar, futbolu Giiney
Amerika’ya gotiirenlerin kendileri oldugunu ileri
stirmekteyseler de, Meksika ve Peru yerlilerinin,
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futbola benzer oyunlar oynadiklari bazi tapmak
ve anitlarda yer alan duvar kabartmalar1 ve
heykellerden anlasiimaktadir.

Ortacag’da Romali askerler ve Fransizlar
tarafindan oynanan “La Soule” oyunu, futbolla
da biiyiik benzerlikleri olan bir oyundur. La
Soule, Roma ordular1 sayesinde Galya’ya
gotiirlilmiis ve hizla yayilmistir. Oyuncu
sayisinin sinirsiz tutuldugu bu oyun, bazen
aralarinda biiyiik ¢ekismeler bulunan kasabalar
ve kdyler arasinda bir iistiinliik miicadelesi
olarak ilgi gormiistiir.

Futbol oyununun Avrupa tarihi, biyiik bir
tartisma konusudur. Fransizlar, futbolun en ilkel
sekillerinden olan La Soule’li akinct Normanlar
sayesinde Ingiltere’ye gétiirdiiklerini iddia
etmisler; buna karsilik Ingilizler de bu oyunu
kendilerinin Normanlardan dnce oynadiklarini
savunmuslardir. italyanlara gére de futbolu
Ingiltere’ye Jiil Sezar’mn lejyonerleri gotiirmiis ve
Londra’daki halka bu oyunu 6gretmislerdir.
Kaynag ne olursa olsun, ingiltere’de futbol
12.yy’dan itibaren oynanmus, halk ve soylular
tarafindan ¢ok sevilmistir. Ancak zamanla
kasabalar, koyler arasinda biiyiik bir rekabete
doniisen futbol, kamu diizenini bozmaya
baglayinca 13 Nisan 1314 tarihinde Kral II.
Edward’in buyruguyla biitiin iilkede
yasaklanmugtir. Bdylece futbol oyunu
kotiilenmis, futbol oyunculart da agagilanmistir.
Tiim bu kisitlamalar, Ingilizlerin futbola olan
sevgisini ortadan kaldiramamugtir. italya’ya

siginmus olan Kral II. Charles taraftarlari olan
soylularm, Ingiltere’ye dondiikten sonra
Italya’da gordiikleri “Giyoca Del Calcio”yu
yaymaya caligmalarinin da bunda rolii olmugtur.
Italyan futbolu olan “Giyoca Del Calcio” belirli
kurallar1 olan ve giiniimiiz futbolunu andiran bir
oyundur. Tipk: Eski Tiirkler’de tepmek,
tekmelemek anlamini tagtyan “tepiik” gibi
“calcio” sozciigii de Italyanca’da tepmek,
tekmelemek anlamini tagimaktadir.

1583 yilinda ingiltere’de futbol, ilk defa bazi
basit kurallara baglanmus, oyunda sertligi
oOnleyici 6nlemler ile, hakem seciminde yeni
uygulamalar getirilmistir. 1846 yilinda
Londra’min Cambridge Universitesi tarafindan
kaleme alinan bu yenilikler, 1862 yilinda biraz
daha genigletilmistir. Takimlarin on bir oyuncu
ile karsilasacagi, topa elle miidahelenin yasak
oldugu ve ofsayt kuralindan s6z edilmesi,
getirilen yenilikler arasindadir. Bu arada
okullararasi futbol maglar diizenlenmeye
baglanmug ve 1857’de ilk futbol kuliibii
“Sheffield Club” faaliyete baglamistir. 26 Ekim
1863 tarihinde de modern futbolun dogumunu
miijdeleyen Ingiliz Futbol Birligi (Footbaal
Association) kurulmustur. FA, futbol konusunda
diinyada kurulan ilk milli federasyondur. 1862
yilinda futbolun on birer kisilik takimlar arasinda
oynanmast karart alinmustir. 1871’de kalecinin
topu elle tutmasi, 15 kuliibiin katilimiyla FA
Kupasi kargilagsmalari, 1873 te korner atiglarinin
kabulii, 1875’te topa kafa ile vurma izni, 1888’de
de Ingiliz Profesyonel Futbol Ligi’nin baglamasi



onemli gelismelerdir. Zaman icerisinde hizla
yayilan futbolda, 1884 yilinda profesyonellesme
giindeme gelmis ve bunu 1888’de profesyonel
futbol ligi kargilagsmalarinin baslamasi izlemistir.
Bundan sonra futbol, Ingiltere’den Avrupa’ya ve
tiim diinyaya yayilmug, 1886 yilinda futbol
kurallarinin uygulanmasi, degistirilmesi,
anlagmazliklarin ¢oziilmesi i¢in 1882 yilinda
kurulmug bulunan INTERNATIONAL BOARD,
en yetkili kurum olarak ulusal federasyonlarca
tanmmugtir.

Evrensel bir spor olan futbolda uluslararas:
kargilagmalarin artmast lizerine, 1904 yilinda
Uluslararas1 Futbol Federasyonu (Federation
Internationale de Football Associations) FIFA
kurulmustur. Futbol sporu, temelinde her iilkenin
federasyonlari ve en iistte FIFA’nin bulundugu
piramit seklinde Orgiitlenmistir. Merkezi
Ziirich’tedir. FIFA ve ulusal federasyonlar
arasinda bes tane konfederasyon yer alir. Bunlar
UEFA (Avrupa Futbol Birligi), Giiney Amerika,
Kuzey Amerika, Afrika, ve Asya
Konfederasyonu’dur. International Board da
FIFA biinyesinda yer alir ve 20 futbol adamindan
olusur. Bu kurul degismeyen futbol kurallarmin
cagdas olciilere gore uygulanmasini saglamak
icin caligmalar yapar. Federasyonlar, ulusal
federasyonlar ve kuliipler FIFA’nin mutlak
denetimi altindadir.

Ulusal federasyonlar, kendi maclarini kendileri
diizenlerler. Bunlar genellikle sampiyonluk ve
kupa maclaridir. Uluslararasi miisabakalardan
Avrupa Sampiyon Kuliipler Kupasi, Kupa
galipleri Kupasi, UEFA Kupasi ve Avrupa
Kupasi, Konfederasyonlarm, Olimpiyat Oyunlart
Futbol Turnuvasi ve Diinya Kupasi ise FIFA nin
denetimi altindadur.

FIFA tarafindan diizenlenen ilk Diinya Kupast
(Jules Rimet Kupas1) maglari, 1930 yilinda
Uruguay’da yapilmus, ayni yil Diinya Kupasi
kargilagmalarinin Olimpiyat Oyunlar1 arasinda
dort yilda bir oynanmasi kararlagtirilmistir. 1954
yilinda kurulan Avrupa Futbol Federasyonlart
Birligi (UEFA)’nin diizenledigi Avrupa
Sampiyon Kuliipler Kupast 1956 yilinda, Avrupa
Kupa Galipleri Kupast ise 1963 yilinda
oynanmaya baslanmugtir.

1970’1i y1llardan sonra futbol magclarinda gozle
goriiliir bir seyirci artig1 olmustur. Futbola ilginin
artmas, futbolun kalitesini yiikseltmis, yeni
taktiklerin denenmesine neden olmustur.
Ozellikle Avrupa futbolu biiyiik bir gelisme
gostererek, Latin Amerika futbolunu gozden
diistirmiistiir. 1985 yilinda Heysel’de Liverpool —
Juventus maginda ¢ikan olaylarda 33
futbolseverin hayatini kaybetmesi, Diinya futbol
tarihi adina unutulmaz bir acidir. Belgika’da
meydana gelen ve Ingiliz holiganlarm yol actig1
bu olay, Ingiliz takimlarmnin bes yil siireyle
kupalardan uzaklastirilmasiyla cezalandirilmigtir.
1990 yilinda ise Ingiliz takimlari, kupalarda
tekrar oynayabilme hakkini elde etmislerdir.
1988’de Katmandu Stadi cikiglarinin tikanmasi
nedeniyle 70 izleyici 6lmiis, 1989 yilinda ise
Ingiltere — Sheffield da tarihinin en biiyiik stad
facias1 yasanmus, seyircilerin giivenlik tellerine
takilarak ezilmesi sonucu 95 izleyici hayatini
kaybetmigtir.

1991 - 92 futbol sezonunda, oyunu
siiratlendirmek ve daha cok gol atilmasini

saglamak amactyla FIFA, oyun kurallarint
yeniden gozden gecirerek 6nemli degisiklikler
yapmustir. 1995 yilinda Avrupa Adalet
Divani’nin Belgikali futbolcu Bosman’1 hakli
bulmasi Avrupa Birligi iilkelerinde transfer
sistemini altiist etmis, UEFA 1996 yilindan
baslayarak yabanci transferini serbest
birakmugtir.

Her gecen giin yenilenen kurallarla modern
futbol, seyiri hos, hizli ve bol gollii bir oyun
haline gelmistir.

FUTBOLUN TURKIYE'YE GELISI

Modern futbolun Ingiltere'den gikarak yayilmasi
srasinda Osmanli Imparatorlugu'nun belli bagh
ticaret limanlarindaki kentlere yerlesen Ingilizler
futbolu iilkemize sokan kisiler olmuglardur.
Istanbul, [zmir, Selanik futbolun oynandigr ilk 3
sehir olmustur. Buralarda ingilizler futbol
oynarken Rumlar da onlara katilmiglar ve hem
futbol oynayanlar hem de takimlar 6nemli sayida
artmugtir. Osmanl topraklarinda ilk futbol
maginin 1875'te Selanik'te oynandig1
bilinmektedir. 1877 yilinda ise Izmir'in Bornova
cayirlarinda futbol maglari yapilmigtir. Ancak,
bu siralarda Miisliiman genclerin futbol
oynamalar1 hos karsilanmayacag i¢in Tiirklerin
futbol oynamalari i¢in biraz daha siire ge¢mesi
gerekmistir.

Izmir'de ilk futbol kuliibii 1894 yilinda Ingilizler
tarafindan Football Club Smyrna kurulmusg ve
ad1 "Football Club Smyrna" olmustur.
Istanbul'da futbol oynanmaya baglanmasi ise
ancak 1895 yilinda Kadikdy ve Moda'da
olmustur. Izmir'den Istanbul'a gégen Ingilizler
burada futbol oynamuglardir. Buradaki Rumlar da
futbola merak salmiglardir ve futbol Istanbul'da
cok biiyiik bir hizla yayilmgtir. 1897, 1898,
1899, 1904 yillarinda Izmir karmas1 ve Istanbul
karmasi 4 mag¢ oynamuglar ve bunlarin tiimiinii
Izmir karmasi kazanmugtir. 1906 yihinda Atina'da
diizenlenen "Ara Olimpiyat"ta Izmir karmast ve
Selanik karmas yer almustir. Izmir karmasi bu
turnuvada 2., Selanik karmasi da 3. olmustur.
Izmir karmasi Ingilizlerden, Selanik karmast ise
Rumlardan oluguyordu.
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OSMANLI TOPRAKLARINDA
LK FUTBOL MACININ
1875'TE SELANIK'TE
OYNANDIGI
BILINMEKTEDIR. 1877
YILINDA ISE iZMIR'IN
BORNOVA CAYIRLARINDA
FUTBOL MACLARI
YAPILMISTIR.

iZMIR'DE ILK FUTBOL
KULUBU 1894 YILINDA
INGILIZLER TARAFINDAN
FOOTBALL CLUB SMYRNA
KURULMUS VE ADI
"FOOTBALL CLUB SMYRNA"
OLMUSTUR.

TURKLERIN FUTBOL OYNAMASI

Futbol oynayan ilk Tiirk 1898 yilinda izmir'de
Ingilizlerle beraber futbol oynayan Selim Strri
Tarcan olmustur. Ancak kendisine "flk Tiirk
futbolcusu" diyemeyiz. flk Turk futbolcusu Fuat
Hiisnii Bey'dir. Istanbul'da futbolu Ingilizlerden
gorerek merak salan Fuat Hiisnii Bey, daha sonra
arkadaslarini ikna ederek ilk Tiirk futbol takimint
kurmugtur. "Black Stocking" ad1 alan takim
Rumlarla bir mag¢ yapmig ve bu magi 5-1
kaybetmigtir. Kacabilenler kagmig, kacamayanlar
yakalanmustir ve boylece ilk Tiirk futbol
takiminm 6mrii uzun olmamuistir. Fuat Hiisnii
Bey daha sonra Ingilizlerin kurdugu Kadikéy
takiminda "Bobby" takma adiyla oynamugtir.

TURK FUTBOLUNDA ILK
KULUPLER

"Black Stocking" takiminin bagarisizligindan
sonra Tiirkler uzun siire futbol
oynayamamiglardir. Ancak, kimse de bu oyunun
cazibesinden kendilerini kurtaramamiglardi.
Tiirkiye'de kurulan kuliiplerin hemen hemen
hepsi futbol kuliibii olarak kurulmustur. Bir
onemli istisna "Besiktas Jimnastik Kuliibii"diir.
[k futbol kuliibii ise "Galatasaray"dir.
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GUNEY
KARAYIPLER
BOLGESINDE
UZANAN ULKE
KARAY{P ANTIL
_ADALARI
ZINCIRININ BIR
PARCASIDIR.

) AMERIKA
ULKELERINDEN
BIRIDIR.
KONUMUYLA
GUNEY
AMERIKA
KITASINA
BITISIKTIR.
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arbados'un toplam karasal alan
yaklasik 430 km2' (166 mil
kare)dir. Adan i¢ kisimlarindaki
baz1 yiiksek bolgeleri ile bayagt
yanalticidir. Barbados'un organik
bilesiminin volkanik olmayacagi
diisiiniiliir. Ve agur basan bilesim
kiregtagi mercamdir. Adanin
atmosferi, Atlas Okyanusundan siirekli esen alize
riizgarlarinin devamlihigs ile sicakligin iliman oldugu
tropikal bir iklimdir. Ulkenin bazi ¢ok gelismemis
sahalar1 agaclik ve fundaliklara sahiptir. Adanin i¢
bolgelerindeki diger kisimlari tarim endiistrisine
katkida bulunur. Buralarda genis seker kamist
ciftlikleri serpilmis olup asagidaki giizel deniz sahili
manzarasina sahiptir.

Barbados'un en erken sakinleri Amerikan
gogebeleriydi. Gogmenlerin {i¢ dalgasi kuzeye,
Kuzey Amerika'ya hareket ediyordu. Ilk dalga

Saladoid-Barrancoid grubu idi ¢iftgi ve balikei idiler.
Giiney Amerika'ya ) 1.0.350'de kanolar ile vardilar.
Avarak insanlari ikinci gd¢men dalgastydi. Giiney
Amerika'dan yaklagik 1.0.800 yilinda varan Avarak
yerlesimi, adada Stroud Point, Chandler Bay, Saint
Luke's Gully (Aziz Luke'nin su kanali), ve Mapp's
cave (Mapp in magarast) bolgeleridir.

KdIcdr

Barbados kiiltiirii incelendiginde Ingiliz somiirgesi
olmast ve Afrikali kole ticaretinden dolay1 olusan iki
fakli kiiltiirden etkilendigi goriilmektedir.

Yilda bir kez “Cropver” ad1 verilen seker kamigi
mabhsuliiniin sonunu belirten festival kutlanmaktadir.
Cropover; calypso miizik, dans, renkli kostiimler ve
yemeklerle kutlanir.



Afrikan ve Ingiliz gelenek ve kiiltiirii birbirinden
farklidir. Barbados’ta bu kiiltiirlerim
bolgelerdeki etkileri degiskenlik gosterdigi icin
iyi bir harman saglanmuistir.
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Iklirm
Genellikle biitiin y1l boyunca sicak ve giineslidir.

ve saganak seklinde yagtyor. Haziran - Ocak

Geceleri serin olabiliyor. Yagmurlar genelde kisa

SportsLifeTurkiyeGezi

Barbados’ta glimriiksiiz mal satin alirken :__Eq“:i\ :
indirimden yararlanabilmek i¢in pasaport ve ====+" /
adres detaylarimi bildirmek gerekmektedir. =%
Ayrica alkol ve tiitiin alimlar1 havaalani ve l'm"?{
disinda teslim edilmemektedir. I
Barbados’un merkezi olan Bridgetown’daki
Broad caddesinde indirimli fiyatlarla
tasarimcilarin markalarin bulabilirsiniz. 4
Eger kristal siisler satin almak isterseniz Royal

Shop, Cave Shepherd ya da Little Switzerland’da
[EWISTHivVA

Barbados
Mutfagi

Diger Karayip adalarinda oldugu gibi adada en
yaygin yemekler deniz mabhsiilleri ile yapilir ve
her iilkenin kendine has tarifi vardir. Barbados da
¢ Ucan Balik’ adindaki balig: ile iinliidiir.
Bahamalar’in diger ana besini ise her tiirlii
cesitin tiiketildigi piring. Geyik eti ve tavuk da
fazla kullanilan malzemelerdendir. Geyik eti ile
yapilan sebzeli tiirliiler pek cok Karayip adasinda
oldugu gibi Barbados’ta da ulusal yemek olarak
se¢ilmis. Baharath yemeklerin diginda Lime,
sarimsak ve yenibahar kullanini da yaygindir.
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Life Profil

ARTIK OTUZLU YASLARN
"ORTASNDA OLAN
FLDRICK (TIGER) WOODS
1996 YAZNDA
PROFESYONEL GOLFE
GECTIGINDEN BER
PARMAK ISRTAN BIR
KARVER YAPT! 451 ASAN
PGA TUR OLMIAK UZERE
65DEN FAZLA TURNUVA
KAZANAN WOODS 1997
2000 VE 2005 BRITANYA
ACKTA KUPA KALDIRD
WOODS 2001'DE
KAZANDIG 2 MASTERS ILE
BIRLIKTE 4 BUYUK
PROFESYONEL KUPAY]
AYN ANDA ELINDE TUTAN
LK ISIM OLDU PGA
TURDA HERKESTEN DAHA
COK ZAFER BULUNAN
TIGER WOODS PARA
ISTESINDE DE TUM
ZAMANLARN EN QOK
KAZANAN OYUNCUSU. .

okuzu PGA Tur olmak iizere

2000 y1ilinda 11 tunuva

kazanan Tiger aym1 zamanda

David Duval ile birlikte

Amerika Takimu ile birlikte

Diinya Kupasi’'ni kazandi

Woods o sene 1999°da 6

616 585 Amerikan dolari ile

kirdig1 para 6diilii rekorunu da 9 188 321 Amerikan
dolart ile gelistirdi.

Tiger toplamda kazandig: para 6diiliinii 2005 ile
birlikte PGA’de 55 770 760 Amerilkan dolarma
cikartirken Diinya capinda kazandig1 para ise tam 68
151 294 Amerikan dolar1 oldu

2000’de kazandig1 9 PGA Tur zaferi 1950’de Sam
Snead’in kazandigi 11 zaferden bveri elde edilen en
bilyiik bagiar1 olurken 1999°da da 8 PGA Tur zaferi
elde etti ve 7 681 625 Amerikan dolar1 kazandi.
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Nicklaus ile siirekli kiyaslanan Woods bunun da
altindan kalkmay1 basardi Nicklaus 1964’de 24
yasindayken 12 PGA ve toplamda 17 kupa
kazanmugt: ve 3 yildir profesyonel golf oynuyordu.

Woods' un 6 profesyonel biiyiik kupa zagferi ve 3
A B D Amator kupast O’nu 25 yasinda toplam 9
bilyiik kupa sahibi yapt1 Bu da ayn1 yaglardayken
Nicklaus’dan 3 biiyiik kupa daha fazla kazanmig
olmas1 anlamini tagidi Nicklaus’un 4 profesyonel
biiyiik kupasi ve 2 A B D Amator kupasi
bulunuyordu

Woods golf tarihinin en garpici amator
istatistiklerini de elinde bulunduruyor 6 USGA
ulusal kupast kazanan Woods NCAA unvant
sahibi de oldu Ve bunlar1 yaparken heniiz
profesyonel olmamisti 27 Agustos 1996’da pro
olan Woods bu zamana kadar 3 kez pes pese A B
D Amator kupast kazandi ve rekor olan 18 magi
pes pese lider tamamladi

A B D Gengler Sampiyonasi’ni heniiz 15
yasindayken 1991°de kazanarak bu bagariya en
geng yasta ulagan isim olan Woods 1994’de de A
B D Amator’ii 18 yasinda kazanarak yine bu
basartya ulagan tarihteki en geng golfcii oldu

A B D ordusundan emekli Tegmen Earl Woods’un
oglu olan Tiger’mn annesi ise Tayland kokenli
Kultida Tiger Woods’un Tiger takma adini
almasinin sebebi ise babasinin Vietnaml bir asker
olan arkadag1 Vuong Dang Phong

30 Aralik 1915°de dogan Tiger Los Angeles’in
giiney dogusunda olan Cypress 14 ve 15
yaslarinda kazandi.

1992’de 16 yasindayken ilk kez bir profesyonel
turnuva olan Nissan Los Angeles A¢ik’da oynayan
Woods 93’te ise 3 PGA Tur turnuvasinda daha boy
gosterdi

1994’de Amerikanin iinlii ve ¢ok basarilt
tiniversitelerinden Stanford’a giren Tiger {iniversite
hayati boyunca tam 10 turnuva kazand1 1994’de
Bati Amator’ii kazanan Woods Amerika Takimi’n1
Diinya Amatorler Sampiyonasi’nda temsil etti ve
1995°de ise Galler’de Walker Kupast’nda oynad.
1995°de ilk biiyiik kupalarini oynayan Woods
Masters ve Britanya Acik’da oynadi ancak
gecirdigi sakatlik sebebiyle A B D Agik’a
katilamad: 1996’da da 2 biiyiik turnuvada
oynayan Woods ne kadar 6nemli bir golfcii olmaya
bagladigini her turnuvada sergiledigi
performanstyla gosterdi.

Life

1991 ve 1992’de Golf Digest “Y1lin Oyuncusu”
secilen Woods 1992 ve 1993’de Golf “Diinya’da
Yilin Oyuncusu” &diiliine layik goriildii 1992’de
“Yilin Amatdr Oyuncusu” ddiiliinii alan Woods
1994°de ise “Diinya’da Yilin Golf Adami” secildi
Woods 1996°da ise “Fred Haskins ve Jack
Nicklaus Y1lin Universite Oyuncusu” édiillerini
aldr.

A B D Amator 6diiliinii 3 kez pes pese alan
Woods kisa siire sonra ilk profesyonel turnuvasin
Greater Milwaukee Acik’da oynadi Sezonda
sadece 7 tunuva geriye kaldiginda para odiilii
listesinde ilk 125°e girip PGA oyunu kart1 almast
gereken Woods tabii ki bunu basardi .

2 tunuva kazanan ve ilk 30’a giren Woods
Sampiyonlar Turu’na katilmaya hak kazandi
Toplamda ise 790 594 Amerikan dolar1 ile 25 oldu
ve Diinya capinda ise 940 420 Amerikan dolart
kazand1.

1997°de sezon agiliginin yapildigr Mercedes
Sampiyonast’nt kazanan Woods Masters ile
birlikte 4 PGA kupasi kaldirdi ve o zaman bir
rekor olan 2 066 833 Amerikan dolart ile Arnold
Palmer Odiilii’ne sahip oldu ve Diinya capinda ise
toplam 25 tunuvada tam 2 440 831 Amerikan
dolar1 kazandu.

Tiim zamanlarin en hizli sekilde Diinya’nin 1
numarast olmay1 basaran Woods profesyonel
olduktan tam 24 hafta sonra 15 Haziran 1997’de
Diinya’nin zirvesine yerlesti Woods boylece 21
yasindan 24 hafta aldiginda gelmis ge¢mis en geng
1 numara oldu Woods’dan dnce bu basartya
ulasan en geng isim 1986’da 29 yasinda 31 hafta
alan Bernhard Langer olmustu.

98’de de parlak bir yili geride birakan Woods
99’da muhtesem bir performansla ortalig1 alt tist
etti PGA Sampiyonasi dahil bir cok kupa kaldiran
Woods tam 6 616 585 Amerikan dolar1 kazandi ve
en yakin rakibi ve yakin arkadagt David Duval’a 2
974 679 Amerikan dolari fark ati Bu bagarinin
kisaca aciklamasi; Woods’un dagitilan biitiin para
Odiiliiniin %52’ sini almasiydi.

99 ve 2000 ve 02’de kupalar1 miizesine tagimaya
devam eden Woods 2002’de ise PGA’de 6 912
625 ve Diinya capinda 8 417 188 Amerikan dolari
kazanarak pes pese 4¢ yilda da en ¢cok kazanan
isim oldu.

CNN’in Diinyaca {inlii spor dergisi Sports
[llustrated Woods’u 1996 ve 2000’de “Y1lin Spor
Adami” secerken Fransiz L’Equipe 2000°de
Woods’u “Sampiyonlarin Sampiyonu’ onuruna
layik gordii Diinya’nin en saygin haber
ajanslarindan Associated Press ise Woods’u 1997
1999 ve 2000°de “Y1lin Erkek Sporcusu” olarak
onurlandirdi Tiger Woods ve basketbolun efsanesi
Michael Jordan bu 6diilii 3’er kez kazanan ilk
isimler oldu 2000’de Diinya’nin en saygin haber
ajanslarindan bir diger Reuters tarafindan “Yilin
Spor Adam1” secilen Woods 1997°de ise
Amerika’nin 6nde gelen spor kanali ESPN
tarafindan “Yilin Erkek Sporcusu” ddiiliinii aldt
Laureus Spor Odiilleri'nden de bir seri yapan
Woods bu saygin 6diilii 1999 ve 2000’de
kazanarak “Yilin Spor Adam1” segildi

PGA Tur’dan da 1997 ve 2003’de “Y1ilin
Sporcusu” ddiillerini alan Woods 30 yasina
gelmeden Once golfiin yagayan “efsanesi”” olmay1
bagardi.
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AZALTIYOR

MEYVE, SEBZE, BALIK AGIRLIKLI BESLENEN VE SPOR YAPANLARIN
ALZHEIMER’A YAKALANMA RISKININ AZ OLDUGUNU ORTAYA KOYDU.

ew York’ta yasa-
yan, ortalama 77
yagindaki bin 880
kisi tizerinde yapi-
lan bir arastirma,
spor yapan kisile-
rin  Alzheimer’a
yakalanma riski-
nin, yapmayanlardan yiizde 60 az
oldugunu gosterdi. Katilimeilarin n6-
rolojik ve noropsikolojik durumlarini
belirleyen bilim adamlari, bu kisilerin
beslenme ve fiziki durumlarini O ila 9
arasinda puanladi.

RISK YUZDE 40
DUSEBILIYOR

Her katilimciy1 ortalama 5 yil izleyen
bilim adamlari, bu kisilerden sadece
282’sinin Alzheimer’a yakalandigini
gordii.

Yogun bicimde spor yapanlarin has-
taliga yakalanma riski yiizde 37 ila 50
az, sebze, meyve ve balik agirlikli bes-
lenenlerin, diyeti uygulama bigimine
gore hastaliga yakalanma riski yiizde
32 ila40 diisiik ¢ikt1. Aragtirma, Ame-
rikan Tip Dernegi’nin dergisinde ve
Fransiz Le Point dergisinin internet si-
tesinde yer aliyor.
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reebokfitness.info

Cardio Bell

RE-48003PK @
RE-48006BL &
RE-48008WH

Farkl renk kaplamal agiriikiar
Tutaca la hareket imkan
Afiriik araliklan: 3 kg'6 ko/B kg
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