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Merhaba

Dergimizin ilk sayus icin cok olumlu
tepkiler aldik, bu ne kadar dogru yolda
ilerledigimizin bir kanut oldu.
Dergimize katki saglamak icin
sportslife@spordunyasi.com.tr adresine
bir cok e-mail geldi. Bu maillerden
gelen yorumlaruuzi ve disiincelerinizi

- dikkatle inceledigimizi belirtmek
istiyorum. Okuyucularumizin istekleri
dogrultusunda dergimizi her gecen gin
gelistirmeye devam edecegiz.

Bu ayki saymmzda spor salonu secerken
dikkat etmeniz gereken noktalar,
burcunuza wygun spor dallarmn,
sebepsiz agrilaruizin nedenleri gibi
konulara degindik. Umarun bu sayumizi
da begenir ve keyifle okursunuz.

Sizlere sektoriamiizden cok iiziicii bir
haber verecegim maalesef. Finspor un
kurucusu ve Yonetim Kurulu Baskan
Sayin Cevdet Tuna’yi kaybettik. Kendisi
cok basaril, miitevazi, bilgili bir
insandi. Sektoriimiiz kolayca yetismeyen
Cevodet Tuna gibi bir degerini daha
yitirdi. Kendisi gerek yurtdisinda
oerekse Tirkiye de bir araya
ge/{?igin/,izdf' her ne kadar rakip
Sfirmalar: temsil etsekde herkese ornek
olacak davramslar sergileyen beyefendi
bir insandi. Kizi Selin hamm, ve damadi
Rifat bey ile de tamisikligim var; onlarda
babalar: gibi sevecen, iyi kalpli insanlar:
Ailesine ve sevenlerine bir kez daha
dergimiz araciligryla bassaghz
diliyorum. Umarim Cevdet Tina min
yoklugunda sektoramiizde kendi
icerisinde bir oz elestiri yapar: Ciinkit
sektoriimazde sebebi (m/asz[(i’mq)/mz bir
cekisme var:

Birkac sektorde de bulunmamiz bana
Jarkle bir bakis acist kazandurd..
Aslinda hepimizin aym gemide
oldugunu unutmamanuz gerektigini
/1(1/1/'?/_, yorum hep. Rakip firmalar da
olsa insanlarmn bir araya gelip cay icip,
yemek yemekten bir sey

kq ) "/1(%1771(7 ecegini diisiin ttyorum.
Dergimize vakit aywrdiguuz icin
tesekkiir ederim. Herkese /\“Q)"‘/T/?; pe spor
dolu bir kis diliyorum...
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Arastrma

ARASTIRMALAR, KASLARIN SPOR BIRAKILDIGINDA
LK HALINE GERI I)IINI]IIGII TEINI CUROTUYOR...

egmiste spor yaptiktan sonra uzun siire tembel-
lik yapip sporu ihmal etmesine ragmen, yeni-
den spora bagladiginda sizden ¢ok kisa siirede
yeniden fit hale gelenler sizi sagirttyor mu? Bi-
lim ge¢miste spor yapanlarin kisa siirede bu ge-
kilde yeniden fit olabilmesinin bir sebebi var di-
yor. Kaslar eskiden sahip olduklar giicleri ha-
tirlayan bir hafizaya sahip. Ve bu nerdeyse 6m-
riin geri kalan zamanu igin kalict goziikiiyor. Bu
carpict bilgiyi Oslo Universitesi psikologlarin-
dan Kristian Gundersen ve ekibi uzun siiredir
yaptiklar1 aragtirmanin yeni acikladiklari rapo-
runda, eskiden spor yapmus kisilere bu miijde-
yi veriyor. Aragtirma, kaslarin spor birakildigin-
da ilk haline geri dondiigii tezini giirtitiiyor. “A-
rastirmalarimiz kaslardaki degisimin bazi ka-
lict sonuglar biraktigini ortaya koyuyor” diye
konugan Gundersen, “Bu kalicilik sonsuza ka-

dar m1 bilmiyoruz heniiz ama olduk¢a uzun bir
zaman oldugunu soyleyebiliriz” dedi. Arastir-
maya fareler iizerinde baglayan bilimadamla-
11, farelere belli bir siire kaslarim gelistirecek ha-
reketler yaptirdi. Kaslar, ‘nuclei’ diye amlan ve
bir fabrika gibi yeni kas iireten kiiciik hiicre ge-
kirdekler geligtiriyor bu siiregte. Sonra bu ha-
reketleri yapmast kesilen farelerin, mikrokame-
ralarda takip edilen kaslarinin, kas kiitlesini kay-
betmeye baglamasima ragmen s6z konusu hiic-
re cekirdekleri liretmeye devam ettigi gozlen-
di. Bu ¢ekirdekler yeniden spor basladiginda
kaslarin hemen uyum gostererek yeniden eski
formuna doniismesine neden oluyor. Ne kadar
erken yasta spor yaparsaniz o kadar iyi Psiko-
log Gundersen, her ne kadar gecmiste calisti-
rilmug kaslarin geri gelme yetenegi bulunsa da,
kaslarin hafiza yeteneginin zamanla zayifladi-
gina dikkat cekerek, “Nuclei ¢ekirdeklerini ge-
listirmenin genclikte cok daha kolay oldugunu
biliyoruz. Bu sebeple, gencken bolca spor ya-
parsaniz, ileriki yaslarinizda spor yaptiginizda
yeniden fit olmaniz1 olduk¢a kolaylagtiracak-
tir. Gengken yapilan sporun karini ihtiyarladik-
¢a goreceksiniz.” diye konusuyor.
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BILIMSEL ARASTIRMALAR GOSTERI-
YOR ki GECMISTE SPOR YAPANLA-
RINKISA SCREDE BU SERILDE YENI-
DEN FITOLABILMESININ BIR SEBEBI
VAR GECMISTE SPOR YAPIP SONRA
THMAL EDENLER, YENIDEN SPORA
BASLAYINCA KASLAR ONCEKISPOR
GECMIST SAYESINDE KISA SUREDE
OLUMLUYANITVERIYORVENVUCUT
TEKRAR FIT HALEGELIYOR.

Sports ' =Turkiye
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SIZDE SIK SIK NEDEN BU KADAR ENERJISIZIM YA DA NERDE BENIM BU ENERJIM DIYE
SORANLARDAN MISINIZ? ISTEDIGINIZ KADAR TEMIZ VE SAGLIKLI MEKANLARDA YASAYIN YINEDE
YEDIKLERINIZE VE ICTIKLERINIZE DIKKAT ETMIYORSANIZ ENERJISIZ KALMAK SiZIN KADERINIZ!

Ik olarak yapistiginiz o koltuktan
kalmalisiniz ve size enerji veren
yiyecekleri aragtirmalisiniz. Tyi
beslenmek sizi zinde tutacak ve
zihninizi agacaktir. Tahillar,
ekmek, patates gibi besinler
karbonhidrat icerdigi i¢in enerji
verici yiyeceklerdendir. Bu tiir
besinlerden abartmamak kaydiyla diizenli
olarak alirsaniz daha enerjik olacaksiniz.

Kahvaltida Neler Yemeli?

Derin bir uykunun ardindan viicut bir siire
besinsiz kaldig1 i¢in enerjiniz sabah
uyandigmizda azalacaktir. Bir araba gibi
diisiin bedeninizi ve yakitinizi devamlt
almalisimz yol gitmek i¢in. Bir kahvaltida
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yemeniz gereken besinler ise soyle:

1. Muzlu siit igilebilir

2. Zeytin, peynir, bal ve recelden olusan bir
kahvalt: yapilabilir.

3. Az yagli siit icebilirsiniz.

Ara iig’iinler atistirmalar nasil
olmah?

Sagliklt bir yagam ya da enerjik bir beden
icin her giin 3 6giin yemek yemelisiniz. Ara
ogilinlerde ise meyve, yogurt, siit, siitlag,
tath gibi seyler alabilirsiniz.

Enerji veren besinler:

Portakal-Elma-Yogurt: Yavas sindirilen
karbonhidrat grubunda bulunurlar. Bu
sayede viicut icin uzun siireli bir besin
kaynagi olarak kullanilirlar ve enerji
verirler.

Ay cekirdegi: Icerdigi magnezyum ile kas
ve sinir sisteminin normal diizeyde
caligmasina yardimer olur. Kalp ritmini
diizenler ve kemikleri giiclendirir. Viicutta
gevseme ve dinginlik duygusu yaratir.

Ton Baligi: Beden sagligi icin en faydali
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yiyeceklerden biri olan ton baligi iceriginde
protein bulundurur. Bu sayede viicuttaki
kaslarin yenilenmesini saglar ve enerji
seviyesini yiikseltir.

Kivi: Iceriginde bol miktarda C vitamini
bulundurur. 1 adet kivi giinliik C vitamini
ihtiyacinin yiizde ellisini kargilar. Bu sayede
kendinizi daha enerji dolu hissetmenizi saglar.
Kugburnu Cay1: Kusburnu meyvesi taze ya da
kuru olarak tiiketildiginde viicuda C vitamini
saglar. Giinde 2 fincan i¢eceginiz taze
demlenmis kusburnu ¢ay1 hem sinirleriniz
gevsemesine hem de kendinizi daha iyi
hissetmenize yardimei olur.

Cilek: Yaz mevsimin en giizel meyvelerinden
biri olan ¢ilek igerdigi vitamin ve minerallerle
viicuda sayisiz fayda sagliyor. En 6nemli
oOzelliklerinden biri ise kendinizi bitkin
hissettiginizde hemen enerji verebiliyor
olmast. 1 kase cilek yiyerek aradaki farki siz de
gorebilirsiniz.

Yesil Biber: Ozellikle ¢ig olarak tiiketildiginde
yiiksek oranda C vitamini alabilirsiniz.
Salatalarinizin igine ekleyerek yediginizde
kendinizi daha enerjik hissedeceksiniz.
Cikolata: Yapilan aragtirmalar gostermistir ki
cikolata mutluluk hormonunu tetikliyor ve
enerji veriyor. Aksamiizeri kendinizi yorgun
hissettiginizde ya da kan sekerinizin
diistiigiinde bir parca ¢ikolata yemek iyi
gelecektir.

Su: Hayatin olmazsa olmazi... Giinde 2 litre su
icmek formunuzu kemiklerinizi cildinizi ve

kas sisteminizi korur. Masanizin iizerinde hep
bir bardak su buldurun ve her firsatta icin.
Hafif soguk su enerji seviyenizi yiikseltecektir.

SporisLifeTirkive9
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Appalachian Universitesinden bilim adamlarinin,

sonbahar ve kis aylornda 12 hafta boyunca 18-85 yasinda,

. yuzde 601 kadm, bin 2 kisinin katihmiyla yaptd crastirma,
spor ile nezle belirtilerinin azalmasi arasinda baglonti-.
oldugunu gosterdi.

Life 10
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gert Ttk Tl ;).f.S.p.o.I’.[s. "7t 2 yeterli oldugunu, bunun da Viicudun nezle *, < Sporun bagigiklik sistemini de et . .
:. Medicine dergisinde ‘: ':v1rusune direncini artirdigin belirtti. '.. > gliclendirdigini belirten bilim adamlart, ' .."
T yayimlanan arastirmaya ¢ +Spor yapmanin viriis kapma riskini yiizde 50 3 “bagigiklik sistemi ne kadar ok e, b
oot R gore, diizenli spor yapanlar & + azaltmay1 saglayabilecegini vurgulayan bilim 3 sgiiclendirilirse bedene o kadar faydals i
] nezle viriisiinden daha az ¢ adamlari, sporun hastalik belirtilerinin . ¢ oldugunu agikladu. -
e etkileniyor. Bilim adamlari, 3¢ siresini yaklagik 4 giin kisaltabilecegine ve :' " * Konuya iligkin makale, Fransiz “Le Monde”
: en az 20 dakika spor + + Dbelirtilerin siddetini yiizde 41 :  :gazetesinin internet sitesinde de yeraldi. 2
. Xa]gmamnterlemelgm V. * azaltabllecegmedlkkatlgeku y T et H ....-"""--........,,._" ."
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_ SPOR

DUNYASI

gerek bizlere, gerek YKM miis-
terilerine sagladigi hizmet ka-
litesi ve igi daha profesyonelce
yonetmesi ile diger markalar
arasinda ayricalikly bir yere sa-
hip. Bir biitiin olarak baktigi-
nuzda bu hizmet kalitesini su-
nan bir firma ile uzun yilar bir-
likte sektorde olacagimizdan
emin olabilirsiniz.



Life Réporta;

YKM Satin Alma Grup Miidiirii

Murat Eroglu:

-Jpor
qinuas

HALITES] VE PROFESYONELLIGIYLE

(IGER MARHALAROAN
AR BIR YERDE™

(JLKEMNIZIN EN KOKLI KURULUSLARI ARASINDA ILK SIRALARDA YER ALAN YK MAGAZALARI UZUN YILLARDIR KALITEL] URUNLER] TOKETICILERLE
BULUSTURUYOR. KURUNUN GENG VE BASARILI SATIN ALMA GRUP MUDURU MURAT EROGLU, SPORTS LIFE TURKIYETUI SORULARINI YANITLADL.

Sizi tamyabilir miyiz?

24 seneden beri bu sektoriin i¢indeyim
Tiirkiyenin en gii¢lii ve bilyiik markalarinin
cesitli departmanlarida cesitli pozisyonlarda
gorev yaptim son 10 seneden beri Ykm’de
calistyorum . Jean ve Spor kategorilerinin Grup
Miidiirliigiinii yapiyorum.

Firmaniz hakkinda kisaca bilgi verir misiniz?
YKM ilklerin markasi, miisterilerimiz icin
yiizlerce markanin binlerce gesit {irliniinii
sunarak, zengin bir aligverig deneyimi
yagatiyoruz. Ayakkabidan giyime, oyuncaktan
ev esyasina kadar, seckin markalardan 150.000
cesit iiriin ile her yastan ve her tarzdan insana
hitap edebiliyoruz.

YKM olarak, her gegen giin artan {iriin
cesidimizi ve marka yelpazemizi belirlerken, en
onemli kriterimiz tiiketicilerin ihtiyaglarini ve
onlardan gelen talepleri goz dniinde
bulundurmak.

Bugiin yaklagik 4.300 calisan ve Tiirkiye nin
dort bir yanina dagilmig 64 magaza sayimizla
tilkemizin lider ¢okkatli magazacilik markasiyiz.
Hangi iiriin gruplarmin satisim
gerceklestiriyorsunuz?

YKM’lerde, her yastaki cocuk, geng, kadin,
erkek giyiminden, kigisel bakim iiriinlerine,
iletisim ve teknoloji iirlinlerinden, elektrikli ev
aletleri ve dekoratif tiriinlere kadar bir ailenin
ihtiya¢ duyacag tiim iirlinleri, tiiketicilerimizin
begenisine sunuyoruz.

Basarmmizin sirr1 nedir?

Oncelikle 23 senelik is hayatimda bagarmin tek
bir yolu olmadigini , hedefe bir¢ok degisik
yoldan gidilebilecegini yasadiklarim sonucunda
ogrendim... Insanin sevdigi isi yapmast veya
yaptig1 isi sevmesi benim bagart hikeyemde
biiyiik bir yer tutar... Ortak amag ve vizyon
dogrultusunda hareket eden ekiplerin ¢ok daha
basarili oldugunu deneyimledigim i¢in ekip
caligmalarina cok 6nem veririm. Yaptigim
islerde farklilik yaratmaya ¢ok onem veririm bu
fark beni hedeflerime ¢ok daha hizli ve keyifli
bir sekilde ulasmamu saglar.

Spor Diinyasr’yla ilgili diisiinceleriniz
nelerdir? Hangi iiriin gruplarm
pazarhiyorsunuz?

Spor Diinyast ile ilk olarak 2011 Subat ayinda
ticari ortakligimiz basladi. Diinyaca tinlii
markalar olan Adidas ve Reebok aksesuar
grubunu ve ayni zamanda Altis, Sportica
markalarim biinyemize dahil ettik. Gegen bu siire
zarfinda giizel seyler yaptik. Su anda kondisyon
tirtinleri ve aksesuar gruplarinda hedefledigimiz
satig rakamlarinin tizerine giktik. Bu seneki
hedefimiz cok daha yiiksek bir ciro
gerceklestirmektir.

Spor Diinyas sektdrde ¢ok yeni olmasina
ragmen gok hizli bityiimektedir. Uriin kalitesi,
saglikli malzemeler kullanilmast, trendi yakindan
takip etmesi, satig sonrast hizmet kalitesi ile
birlikte sektorde onemli bir yere sahip olacaktir.

Spor Diinyasi’m diger firmalardan ayiran
fark nedir? Neden Spor Diinyasi’'m Tercih
ediyorsunuz?

Spor Diinyasi gerek bizler, gerek YKM
miisterilerine sagladig1 hizmet kalitesi ve isi daha
profesyonelce yonetmesi ile diger markalar
arasinda ayricalikli bir yere sahip. Bir biitiin
olarak baktigimizda bu hizmet kalitesini sunan
bir firma ile uzun yillar birlikte sektorde
olacagimizdan emin olabilirsiniz.

Sektor hakkindaki diisiinceleriniz nelerdir?
Spor sektorii hizla biiyiiyen ve ¢ok uluslu bir
sektor haline gelmigtir. Degisen diinyaya ayak
uydurmak gerekir. Eger siz degisemiyorsaniz
pazar payiniz diiser, bilyiime hedefleriniz
gerceklesmez.

Sektorde her gegen giin rekabet artmaktadir. Bu
rekabet ile bag edebilmek i¢in hizmet kalitenizi
On plana ¢ikartmaniz gerekiyor. Biz YKM olarak
%100 miisteri memnuniyeti ile bu sektdrde nde
gelen firmalardan biriyiz. 1950 yilindan bu giine
kadar YKM sektorde her zaman ilkleri
gergeklestirmig, degisime hep ayak uydurmusgtur.
Spor sizin icin neyi ifade eder?

Yasamimiz i¢in ¢ok 6nemli oldugunu
diigliniiyorum sporu bir hayat tarzi olarak
benimsememiz gerekiyor aksi halde hep bagkabir
zamana erteliyoruz haftada mutlaka 5 giin 1 saat
yiirilyiig yaparim ve birgok bireysel ve takim
sporlart ile ilgilenirim...Cok iyi bir fenerbahce
taraftartyim...

Life
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modeli tamamen katlanabilirlik ve ayn1 zamanda otomatik egim 6zelligine
sahip ilk ev tipi kosu bandidir. 2,5hp motor giicii ve 5 y1l motor garantisi ile satiga sunuldu.

mode-
li yer sikintistyla spor yap-
ma keyfinden mahrum ka-
lanlar i¢in 6zel olarak tasar-
land1. Tek bir hareketle ‘ta-
mamen katlanabilen’ ALTIS

PRO-ICON ile spor tek eg- modelinin
lenceniz olacak. Ciinkil ister 101x57mm olgiilerindeki mavi 151kl1
dolap arkasina isterseniz de LCD Ekraninda hiz, zaman, mesafe,
yatagimizin altina koyabil- kalori, nabiz, egim, tur degerlerini go-
ceginiz PRO-ICON modeli riintiileyebileceksiniz.
kogu bandimiza evde yer ara-

mak zorunda kalmayacaksi-

niz. Cushion Deck teknolo-
jisi kisinin kilosuna gore uy-
gun yiiriime zemini ayarliyor.
Motor sogutma sistemi ile ne
kadar uzun siire caligirsaniz
caligin, motorda 1sinma olug-
muyor. Bu ozellik ise lirii-
niiniizii yillarca kullanabil-
menize olanak sagliyor.




ALTIS Deniz Urtnler:
ile T atilin KeyfLnt Cikarin

I'IQ

LI www spordunyasicom ir
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BU SPORLAR HAKKINDAKI BILGIM INTERNET-  alisumyor deha sonra iyt boy vgurtmlara
TEN ERI EBILECEKLERIMLE SINIRLI OLDUGU 5o

Mutlaka deneyimli bir egitmenden ders alinmasi

I(;IN OTO GRAF LARDA G O RE BILE CE GINIZ gerekiyor, snowkite igin egitim siiresi daha
UZMA INA SORARAK HEM TECRUBELERINI  lsadrcinki kitesurPte oldugu gibi suyun
HEM DE ONERILERINT BIZIMLE PAYLASMASI.  dima kovtine ars abmania o
NI IS TED IM BENI BU SP ORLA TANI TIRAN AD ucurtma ekipmanimdan bagka tek ihtiyacim olan
RENALINE SPORTS SATIS VE ITHALAT MUDU-  sevinsivgar obmas. Deniz yoksa karada, kaa
RUVE ODULLU KITEBOARD SPORCUSU ARZU 3ok it herverde s, Karca o

landboard denilen kaykaya benzer bir board ile

TAYLAN. O BU IST GERCEKTEN IY1 BILIYOR.. ugabildiginizi de unutmay.

gittigim Amerika’dan hayatimi degistirecek cok
glizel bir hastalikla geri dondiim. Hastalik
diyorum ciinkii gercekten riizgar esmeyegorsiin,
mutlaka suya ulasma geregi duyuyorum.
Tutkuyla bu sporu yaparken {inlii isadami1 Kemal
Sadikoglu’nun sponsorluk ve is teklifiyle kendimi
sevdigim bu sporun tam ortasinda buldum. Ug
senedir de Adrenaline Sports’u hem spora hem
sporculara verdigimiz destek ile Tiirkiye’nin onde
gelen kitesurf markasi haline getirdik.

Peki kitesurf ve snowkite hakkmda bize neler
soyleyebilirsiniz?

Kitesurf ugurtma sorfii demektir. Bir ugurtma
yardimiyla riizgarm giiciinii kullanarak
wakeboard benzeri bir tahta iizerinde sorf
yaparsiniz. Snowkite ise yine ayni ugurtma ile
ayagimizda snowboardunuzla daglarda tepelerde
dolagirsiniz. Ikisinde de riizgara ihtiyaciniz vardir,
karda 4-5 knot yeterli olurken suda en az 9-10
knot riizgara ihtiyag duyarsiniz. Ikisinin de
egitimini almak gart, bunu sakin bir satig
politikasi olarak gérmeyin , bilingsiz ellerde
gercekten ciddi kazalar yaganabilir. Tamamen bir
el aligkanligi gerektiriyor, 6nce kiigiiklerle elini
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Tam olarak kac yildir bu sporla
ugrastyorsunuz ve basarilarmiz nelerdir?

Dort sene oldu; 2007’ de bagladim. Istanbul
Kilyos sahillerinde diizenlenen Uluslararasi
Kiteboard Turunun baz: dallarinda Tiirkiye’yi
podyuma tagidim, daha sonraki yillarda biitiin
Tiirkiye sampiyonalarinda dereceler aldim,
Cesme’de diizenlenen Asya Kupasi’'nda ayni
anda bazi dallarda dereceye girdim. Artik
gozlerim yeni gelen genc sporculart artyor,
onlarn bir yerlere gelip Tiirkiye’yi temsil ettigini
gormek istiyorum.

Spora ilginiz hep var miyd1 yoksa
kitesurf/snowkite’la birlikte mi ilgi duymaya
basladimz?

Hayatim boyunca her zaman spor yaptim. Kimi
ekstrem kimi normal, ama kitesurf ¢ok bagka bir
spor; bagimlilik yaratryor. Size sadece
kendimden 6rnek vererek bunu dile
getirmiyorum, baslayan herkese hastalik yaptigi
tecriibeyle sabitlenmistir.

Fotograflar gercekten hayranlk ve heyecan
uyandiriyor. Ayaklarimmzin yerden kesilmesi
nasll bir duygu? Size neler hissettiriyor bu
spor?

Ilk baglayanlar icin o duygu ¢ok daha miithistir;
50cm ziplamugtir ama o insana 5 metre gibi gelir
ve heyecanimi paylagirken sanki 50 metre zipladi
zannedersiniz. Tleri seviyelere geldiginizde artik
cok yiiksege ziplamak siradanlasir ve yeni
hareketler eklemek istersiniz ya da bu benim i¢in
Oyle. Bu da ¢ok ayn bir disipline girer ve ¢ok
keyiflidir. Tabi ki bazilar1 i¢in yillarca en
yiiksege ziplamak, en biiyiik kopriilerin bir
ucundan diger ucuna atlamak gibi hep
ulasilmaya calisilan yeni bir hedef ortaya
cikmaktadir. Ama ne yaparsaniz yapin her giin
ayni zevki almaya devam edersiniz.

Bir bayan olarak bakildiginda bu sporu nasil
buluyorsunuz?

Bence kitesurf erkeklerden ¢ok kadinlara

yakistyor, zaten gbze ¢ok hitap eden bir spor, bir
de igin icine kadin eklenince ¢ok estetik bir
goriintii ve giizel fotograf kareleri ortaya cikiyor.
Tiirkiye’de kadinlar ekstrem sporlardan ¢ok
uzaklar, {i¢ tarafi denizlerle ve bol riizgarla
cevrili iilkemizi atil kullaniyoruz. Ben sorfe
basladigimdan beri sahilde giineslenmem ve
denize yiizmek i¢in girmem. Bunlarin hepsi bana
cok bos geliyor. Ama ugurtmayi belinize takip
suya girdiginizde baska bir diinya ayaklarinizin
altinda oluyor. Biitiin kadinlara her zaman
tavsiyem; kapali fitness merkezlerinde spor
yapip kilo vermeye caligmaktansa imkan varsa
sahilde ¢cok daha eglenceli bir sekilde fit ve
saglikli olabilirler.

Life
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_ SPOR ViiCUDUMUZ iGiN

BIR COK FAYDA SAGLIVOR.
HAMILELIKTE HANGI SPORLARIN
NASIL YAPILDIGI HAKKINDA BILGILER]
UZMANLAR ACIKLIYOR. ..

Life Saghk

amile kadinlar 9 ay boyunca ayaklarini
uzatip, yatarlar, olmadi ayaklarimi
yiiksekce bir yere kaldirarak kan
dolagimint saglarlardi. Gegti artik o
yillar. Spor, normal bir yasamda nasil
vazgecilmez bir elzemse, hamilelikte
de aymi gekildedir.

Hamilelikte yapilan usuliine uygun bir
jimnastik te ayni pozitif etkileri
saglayacaktir. Karninda giderek daha
bilyiik bir yer kaplamaya baglayan
bebeginden dolay: solunumu ve
hareketleri zorlagan hamile kadinin
bunlarla bas edebilmesinde sporun
biiyiik yararlar1 olacaktir.

Ayrica spor yaparken daha derin ve sik
soluk alan anne aday1 hem kendine
hem de bebegine daha fazla oksijen
temin edecektir. Bu da bebegin daha
saglikli gelisimini saglayacaktir. Tiim
bunlarin yaninda egzersiz ile kas ve
eklemlerini kullanan gebe bir kadin
daha esnek ve daha giiclii bir viicuda
sahip olacaktir.Bu sayede dogumu
daha rahat ve kolay olacaktir.

Tabi ki spora baglamadan 6nce doktora
danisarak, gerekli izinler alindiktan
sonra spora baglamak gerekir. Clinkii
her kadinin metabolizmasi birbirinden
farklidir. Doktor onay1 olmadan
yapilan spor fayda yerine zarar
getirebilir.

Hamile kadimin spor
yapmasinin faydalari
nelerdir?

Hamilelik doneminde fazlasiyla
yasanan yorgunluk, bel agrisi,
ayaklarda siskinlik, yag depolanmast
gibi sorunlarin 6niine ge¢cmekte fayda
saglar. Psikolojik olarak anne adayimi
rahatlatir, hareketlerini kolaylagtirir.
Hamilelikte yapilan yoga ise; hem
beden hem zihin ¢aligmalari icin
birebir. Ogrenlen nefes teknikleri
sayesinde kandaki oksijen ozraninin
artmast saglantyor.Kullanilan karm
nefesiyle, karin kaslari ¢alisarak,
normal dogumu kolaylagtirtyor.
Yapacagin sey hamileler i¢in 6zel
kurslarin oldugu merkezlerin birine
gitmek ve seanslara katilmak. Ustelik
bu tiir merkezlerde anne adaylarina
yoga, platesten bebek bakimina kadar
pek ¢ok egitimde veriliyor.

Life
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“Yuzerken
._'yhumu, beynimij
oldukca ozgur yorum




-0~ tam bir sporcu...
Rutw ve hedeaiyie adeta SPIOI TUTKUNU

Podyumlcrdan sonra guzel sesiyle
sahnelerde de 1s1l 1511 parhyor, Judodan voleybola,

yuzmeden atletizme kadar birgok spor daliyla ilgilenen guzel sanatcl
Sports Life Tlrkiyenin sorularn ycmtlad. ..

| Fotograf ve Réportaj: Nursah ALAGOZ



Life

Roportay

Sporun hayatimzdaki 6nemi nedir?

Spor benim i¢in vazgecilmez bir tutku ve

yasam felsefem. Cocuklugumdan beri spor
yapan bir insanim.

ERKEN YASTA SEVINCLERI, UZUNTU- Sporyapmadigim
LERI BIR ARADA YASADIM COGU ZA. Zmn sicuduma

ihanet etmis gibi

MAN. SPOR, INSANA BIR TECRUBE KA- hissediyorum.
ZANDIRIYOR. SPOR YAPTIKCA KENDI- Sporanast
ME OLAN GUVENIM GELISTT, HAYATA Jastieta hane
COK DAHA POZITIF BAKMAYA BASLA- yapyorsunuz?
DIM. VOCUDUMU DAHA GUZEL GOR- Goculyastada
MEYE BASLADIM VE YUZUMDEKIT GU- Jamtoe
LUMSEME BILE DEGISTI DIYEBILIRIM. yia yakin Galatasaray

Life
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Kuliibii’nde yiizdiim.
Fenerbahce Kuliibii'nde 5 yil voleybol
oynadim. Okul takiminda voleybolda
takim kaptanlig1 yaptim. Onun diginda
judoyla, dalisla ilgilendim.

40 metreye kadar dalig yaptim. Gece dalist
hatta okyanusta bile dalig tecriibbem vardir.
Motosiklet tutkunuyum ¢iinkii motosiklet
de bana gore bir spor dali. Atletizm ile
ilgilendim, ¢ok iyi kosarim, ¢ok iyi su
kayagi yaparim. Yelkenle de ilgilendim.
Spor hayatimin her evresinde var.

Izleyici olarak sporla aramz nasil, takip
ettiginiz spor dallar1 hangisi?

Denk geldigimde, televizyondan voleybol
maglarimi izlemeye ¢alisirim. Yiizme
yariglarini izlerim, atletizm ve tabi bir de
motosiklet yariglari.

Sporun size kattiklar1 nelerdir?
Birincisi bireysel olarak spor yaptim ve
boylece bireysel kazanimlar elde ettim.
Buna basarisizliklar da dahil. Tkincisi ekip
sporu yaptim ve bu ekip ruhunu anlamis
oldum. Erken yasta sevingleri, iizlintiileri
bir arada yasadim ¢ogu zaman. Spor,
insana bir tecriibe kazandirtyor. Spor
yaptik¢ca kendime olan giivenim gelisti,
hayata ¢ok daha pozitif bakmaya bagladim.
Viicudumu daha giizel gormeye bagladim
ve yiiziimdeki giilimseme bile degisti
diyebilirim. Spor yapan insan mutluluk
hormonu salgilar biliyorsunuz ki ve
boylece fizyolojik sagligm yani sira
psikolojik saglik anlaminda da iyi
oluyorsunuz.

Spor yaparken hangi ruh haline
biiriiniiyorsunuz?

Ornegin yiizerken ruhumu, beynimi
oldukga 6zgiir hissediyorum.

Kendinizi bir spor dalina benzetmenizi
istesek, siz hangi spor bransim
secerdiniz?

Kesinlikle yiizme olurdum. Yiizme, tim
kaslar1 caligtiran tek spor dalidir. Cok
renkli ve galigkan bir spor oldugunu
diisiiniyorum. Renkli, ¢aligkan bir kisi
oldugum i¢in de kendimi yiizmede
buluyorum.

Futbolla aramz nasil? Hangi takim
tutuyorsunuz?

Futbolla ¢ok ilgim yoktu, belli bagl seyleri
biliyordum. Fakat esim futbolcu ve
antrendr menajeri oldugu i¢in onun
sayesinde futbol hakkinda bir ¢ok bilgiye
sahip oldum. Ozellikle diinyadaki futbolla
pek cok sey biliyorum diinyaca iinlii igin
starlartyla ¢aligtig1 i¢in. Takima gelince,
ben Galatasaray’da yiizmiis,
Fenerbahce’de voleybol oynamus bir insan
olarak, yillarca bu iki takim arasinda gidip
geldim. Eee Besiktag da halkin takimu.
Aldigim tepkilerden halk tarafindan
sevilmis, kabullenmis biri oldugumu
diisliniiyorum. Ama yine de arada
kalmamak i¢cin Milli Takim’1 tutuyorum.
Takip ettiginiz sporcular var mi?
Eskiden Derya Biiyiikuncu’nun basarilarini
takip ederdim. Derya bizim ekoliimiizdii.
Kenan Sofuoglu’nu takip ediyorum. Bir
donem Siireyya Ayhan’1 takip ederdim.




Motosikleti sevmenizden anlagiiyor ki
extreme sporlarla bir ilginiz var.
Yaptigimiz baska branslar var mi?

Daga tasa tirmanmay1 ¢ok severim.
Tracking yaparim. Suya bayildigim i¢in bir
cok su sporlarini da yaparim.

2003 yihnda ¢ikardigimz “Tugba
Ozay’la Fitness” DVD’niz cok biiyiik
ilgi gormiistii ve hala ilgi gormeye
devam ediyor. DVD projeniz hakkinda
bilgi verir misiniz?

Bu DVD benim fikrimdi. Birkag
yapimciyla son asamadan dondiik, hayata
geciremedik. En son MED Yapim’dan
Fatih Aksoy ile bir araya gelmistik,
benimle bir program yapmak istedigi icin.
Ben de bu fikrimi dile getirdim. Fatih
Bey’in ¢ok hosuna gitti. Biz de kadinlara
yonelik bir proje diisiiniiyorduk ki sen bu
projeyle geldin dedi. Hemen toparlandik. 2
ay sonra gerceklestirdik projeyi. Sporcu
olmama ragmen yine de 1 ay boyunca,
Marmara Universitesi’nden bu alanda
akademisyen olan bir sporcu arkadagimizla
antrenmanlar yaptik, ¢aligtik. Hem 90
dakikalik bir program hem de kisa
programlar yaptik.

Yeni Projeleriniz var mi?

Fitness DVD’sini ¢ikarirken aslinda
bildigim bir seyi ortaya koydum kendi
adimin altinda. Diisiiniin ki Tugba Ozay ve
bir marka. O markanim altinda da bircok
iirlin var. Bu ¢alisma da o {iriinlerden
biriydi. Bundan sonra da bir {iriin ortaya
cikarmak istersem, neden olmasin.

Saghk ve giizellik sirlarmiz var m?

Hamam, kese, buhar banyosu ¢ok seven ve
uygulayan biriyim. Viicudumdaki
toksinleri attigini diisiiniiyorum. Yogurt ve
bali karistirtp yiiziime maske uygularim.
Siit banyosu yaparim. Sodayla yiiziimii
yikarim. Salatalik dilimleyip, goz
kapaklarima koyarim. Cok makyaj
yapmam yapsam bile asla fond6ten
kullanmam. Makyajla asla ama asla
uyumam. Sigara icmem ve alkolle aram iyi
degildir. Oksijen terapisi yaparim. Yiiziimii
her zaman nefes aldiririm. Viicuduma
badem, kekik, zeytinyagi ve bircok yagi
karigtirip stirerim. Buz ve soguksu
uygularim mutlaka. Istedikten sonra dogal
yollarla ve uygun fiyatlarla insan kendine
bakabilir.

Life
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UZMANLAR,
ZAMAN ZAMAN
VUCUDUNUZDA
_ SEBEBINI
BILEMIEDIGINIZ
AGRILARIN
OLUSTUGUNU

BELIRTIP

BU AGRILARIN

OLAS! NEDENLERI

; KONUSUNDA

- BILGILER
VERIYOR.

UZMANLARA GORE
_VUGUDUMUZDA
AGRIYA YOL AGAN

23 NEDEN VAR

ISTE BU NEDENLER...




licudumugzdy olugan sebepsiz agnilarin nedeni
Yediginiz, peynir, her giin tagidigin,z laptop ya dq
sectiginiz ayakkabr olabjli. Iste uzmaniar, gore

agriya yol acan ve okudukca ¢ok Sasiracaginiz o
nedenler, ..

ayakkab ya da terlik giymek .
Cep telefonlary

Cep telefonlarinyy f
cebe girdi, Sadece iki by

tyramine maddesi icerir, Uzman
bas agrisn, tetiklediginj vurguly
Yapman;; gereken hangi ¢esit peynirin agri
Yaptugmi saptamak V€ 0 peynirden uzak durmak,
Koltukty Uzanmak

Koltukta televizyon kargisinda Uzanmay;
hepimiz ¢ok severiz amg Uzanirken dikkat.
Resimdek; 8ibi uzuncy pjy stire uzanmak boyun
agrinizin nedenj.

Bebek tutmak

Bebeginizi tutus seklj de agri nedenlerinden,
ark etmebilirsinjy ama bileginizde sirf bu
Yiizden sislikler, Parmaginizda g;rf bu yiizden
burkulmalar meydana gelebjjjy.

yor.
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Life Saglk

29



SportsLifeTurkiyeSaghk

Laptop tasimak Ofiste oturus seklinizz
Eger laptopunuzu iiciincii ayaginiz gibi siirekli Eger ofiste saatlerce bilgisayar kargisinda
yaninizda tagiyorsaniz iste size agri igin bir oturarak caligtyorsaniz koltugunuz ve oturus

neden daha. Bu aligkanlik baslangicta
onemsenmeyen agriya daha sonra da kolun 6n
kisminda ve omuzda ciddi sorunlara neden

sekliniz agrimin nedeni. Cogu kisi bilir bunu
ancak dikkat etmez. En azindan arada bir mola
verin ve oturus seklinizi degistirin.

olabiliyor. Goz yorgunlugu
Sa(;l toplamak Kaglarimizin oldugu yerde arkasina dogru agri

Saglariniz sikica toplandiginizda ¢ok giizel hissediyorsaniz goz yorgunlugudur sebebi. Goz
olabilir ancak bag agrisin1 da yaninda yorgunlugu da ¢ogu kez diizeltilmeyen goz
alacaksaniz. bozukluklarindan kaynaklamir. Uzagi ya da

v .. akini gormekle ilgili doktora bagvurulmasi
Agrr parfiim yaxi £ £ abay :

gereken bir sorununuz olabilir.
Doktorlar heniiz nedenini bulamadi ama baz1
agir kokular migreni tetikliyor. Boya kokusu ve Hafta sonu sendromu
sigara Eger hafta ici son derece hareketsiz gectiyse ve

F (‘ F R g AB AH K AI KTT@ I\II 7 dumaninin ¢ok hemen arkasindan cumartesi, pazar giiniinii
VAW B WV (. w, 4 D | 4= 1

rahatsiz edici yogun hareketli gegirdiyseniz sizi yine agrilar

DA YATAKTANVUCUDUNUZ-  oldugu yakalayabilir demektir. Dalisa veya kayaga
D A BTRT AKH\/[ g A (‘TT AR AC" konusunda gitmek gibi sporlar yiiziinden bir yerinizi
Q u/ - Sr e

herkes incitmis olabilirsiniz.

RILAR HISSEDIYORSANIZ, hemfikirdir. Hos Bebekleri omuzda tasimak
IWT WORKF N NA S IT S F KII olabilecek Kiiciik co olan ailelerin en sevdikleri

kokularin

ALDI(JlN 1 LIN 1< ARMN A \/ AR problem eglencedir. Cocuk genellikle babasinin

yaratabilecegini omuzlarma oturur ve yiirilyiise ¢ikilir. Omuz ve
V[ A NI7 G F RF KW()R () 7 FI akil almiyor, bas agrilarmin en bilyiik nedenlerinden biri de

bu masum eglencedir.
Dis gicirdatmak

Bir bas agrisiyla birlikte cenede bir agr1 ve

LIKLE KOLLARI YASTIK AL-  ama gersek b
TINA SOKARAK SAATLER- Alkol
CE O SEKILDE KALMAK ieeier R
OMUZLARDAVE SIRTTAAG- (o [N N O 1 AT 08
RIYANEDEN OLUYOR, G <o R Y (1Z0UNDEN BAS
AGRISI COGU KiSININ

gercek. Ozellikle kirmizi sarap, viski, bira ve Stres
sampanyaya dikkat.

SportsLifeTurkiye30

Ogiin atlamak

Ogiin atlamak kan sekerinizin degerlerinde
degisiklige neden olacagindan, siddetli bir bag
agrisini, acikmig oldugunuz gergeginden daha
once fark edeceginden emin olun.

Agir kaldirmak

Bel agrisinin en bagta gelen nedenlerinden biri
yanlis kaldirmak. Ozellikle agir bir kutuyu
nasil tagtyacaginizi 6grenmeniz gerekiyor.
Ozellikle tuttugunuz agir kutuyu déndiirmeniz
veya cevirmeniz gerekiyorsa ¢cok cok dikkatli
olun. Saniyelik bir hata tedavisi zor agrilar ve
incinmeler olugturabilir.

Stres yliziinden STI\ ‘\\ FT FTTT( T P)IP\
view — KONUDUR. UZMAN-

gerginlesir

Eogbukiyni.n de I ”\P\ “[I( P\F\II ()7]'714-
sniendiginde | TKLE TSINAN TTAVA

viicudu kastlir,

Buda agrllara. NI\I TFTTI\I FDI( I I\()

yolagabili. — NTTSUNDA UYARIYOR.
Klavye

Uzun siire klavye kullaniyorsaniz, bilekleriniz
ve parmaklarimiz risk altinda. lk basta gecici
agr1 ardindan da parmaklarda hissizlik ve
uyusukluk meydana gelecektir. Ergonomik
klavye tercih edilmeli.




GELECEGIN
YENI
EGZERSIZ
KONSEPTI
SANDALYE
TASARIMINDA
Ki SUPER
COMFORT
BISIKLET,
HERKES ICIN
ERGONOMIK
VE BASIT
EGZERSIZ
YAPMA IMKANI
SUNUYOR.

Pratik kullanim 6zelligi sayesinde en kisa bos
zamanlarimizda bile, 6rnegin; kitap okurken,

Super Comfort hem evinizde kullanabileceginiz bir
mobilya gibi, hem de modern insanin giinliik eg-
zersiz ihtiyacamni kargilamasi igin tasarlanmugtir. San-
dalye tipindeki bisikletin aerodinamic tasarimi en
son trend ev dekorasyonu ile uygunluk gostermek-
dedir. Yumusgak hatlara sahip goz alict kompakt g6-
riiniimii ile Super Comfort sandalye bisiklet; ev, ofis,
cafe ve benzeri her ortamda pratik kullanim 6zel-

ligine sahiptir.

tv seyrderken, bilgisayar basindayken, giinliik
egzersiz ihtiyacinizi yapabileceginiz dzellige
sahiptir. Tekerlekleri sayesinde kolayca dile-

diginiz yere tagiyabilirsiniz.

Ustiin Ozellikler

Farkli kas gruplarimi ¢alistirmak icin 6ne
ve arkaya donebilen pedal sistemi

PU materyalden yapilmis 6zel ergonomik
koltuk lizerinde otururken hem konfor
hemde stabilite saglar.Cift yonliik pedal-
lar sayesinde kullanim kolayhigr artiril-
mugtir.

Pedallarin piiriizsiiz ve sessiz ¢alismast
icin “Magnetic flywhell” system kulla-
nilmugtir. 3 adet gizli krank sayesinde da-
yanikhilik ve giivenlik en iist noktadadur.
120 kg maksimum kullanici kapasitesi bu-
lunuyor.

pt
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GELECEKTEN GELEN OTOMOBIL:

Mercedes-Benz, konsept otomobili F 125 ile bilyiik ilgi
goriiyor...15 yil sonrasinda ancak gérebilecegimiz otomobil,
313 PS gic cikgt ile 10 kWh lityum-siilfiir batarya, bir
hidrojen yakit tanki ve dort elektrik motoruna sahip olacak...

akit olarak hidrojen kul-
lanan ve buna ek olarak
elektrik motoruyla yol
alan F 125, egzozundan
sadece su ve buhar atiyor! Ihtiyact olan
elektrik enerjisini, 10kWh lityum-siilfiir ba-
taryalar icerisine depolayan bu arag, gov-
deye entegre edilmis karbon fiber tanklar
icerisindeki hidrojeni de kullanarak size
tam 1000 km’lik bir menzil sunuyor. Bu
mesafe su an tasarim agamasinda olan veya
tiretime hazir ¢ogu elektrikli aracin sun-
dugu menzilden kat kat uzun. Aracin di-

MAVI VE KREM TONLARININ AGIRLIKLI
KULLANILDIGI IC MEKANDA, ORTA KON-
SOLA-KONUMLANDIRILMIS DOKUN-
MATIK EKRANI DA KOMUTLARINIZI VER-
MEKIGIN KULLANABILIYORSUNUZ.

SportsLifeTtrkiye32

sinda ‘mart1 kanat’ olarak adlandirilan ve
Mercedes’in SLS serisinde de kullandig1
kapr tipi kullamlmig. Bu kapilar araca gor-
meye alisik olmadigimiz, farkl ve modern
bir hava katryor. Bilim-kurgu filmlerinden
esinlenilerek tasarlanmis gibi goriinen
aracin icine gectiginizde ise, timii sesle
kontrol edilebilen medya oyuncaklari ile
donatilmig oldugunu goriiyorsunuz. Mavi
ve krem tonlarinin agirlikli kullamldigr i¢
mekanda, orta konsola konumlandirilmig
dokunmatik ekrani da komutlarinizi ver-
mek icin kullanabiliyorsunuz. Araca dair

BILIM-KURGU FILMLERINDEN ESINLENILEREK
TASARLANMIS GiBi GORUNEN ARACIN ICINE
GECTIGINIZDE ISE, TUMU SESLE KONTROL EDI-
LEBILEN MEDYA OYUNCAKLARI iLE DONATILMIS
OLPUGUNU GORUYORSUNUZ. .

tiim bilgilerin 3D olarak goriintiilenmesi
ise aracin teknolojinin tiim nimetlerinden
faydalandiginin sinyallerini veriyor. Mer-
cedes F125, biiyiik bir aragc. Uzunlugu
4998 mm, genisligi 1980 mm, yiiksekli-
&i 1430 mm boyutlarinda ve 3333 mm din-
gil mesafesine sahip. 1700 kilo agirligin-
daki F125 dort elektrik motora sahip.
Mercedes F125 konsept ile 4.9 saniye ve
80- 120 km /s hiza 3.2 saniyede 0 dan 62
mil (100 km / s) elde etmek miimkiin.
F125'in en yiiksek hiz1 220 km / saat ola-
rak derecelendirilmigtir

ARACA DAIRTUM BILGILERIN 3D OLARAK GO~ -
RUNTULENMESI ISE ARACIN TEKNOLOJININ
TUM NIMETLERINDEN FAYDALANDIGININ SiN-
YALLERINI VERIYOR.



F125,4.9 saniyede 0-
100 km ye ulasacak ve

maksimum hiz 220
km/sa olacak. Aynica
sesiniz tarafindan
kontrol edilen bir
eglence konsoluna

. sahipolacak.

ALMAN OTOMOTIV DEVI MERCEDES’IN, BIR KONSEPT FIKF!INDEN DTE GEL‘ECEK‘I‘E
FOSIL YAKITA iIHTIYAC DUYMAYAN OTOMOBILLERIN GELISTIRILMESI CERGEVESINDE &= _‘"'
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Life Egzersiz

BAKLAVALARI
ORTAYA GIKARIN!

SERT KARIN KASLARINA SAHIP OLMAK HAYAL DEGIL. BASIT VE SIK TEKRARLANAN

HAREKETLERLE iSTEDIGINIZ BAKLAVALARA SAHIP OLIMANIN YOLLARI..

Hizli sabit egzersizler genellikle zor
antrenmanlarin ¢cok zayif muadilleridir ama
asagidaki hareketler evde uygulanabilen ve
etkinligini yitirmeyen hareketlerdir. Eger bu
hareketleri haftada birkac kez yaparsaniz, karm
kaslariniz giiclenecektir. Ama dikkatle olun, bu
hareketleri kardiyo ve iyi bir beslenme ile
yapmazsaniz, hi¢bir sonug alamazsiniz. Biitiin
karn kast hareketleri icin midenizi iceri cekmeyi
unutmayn, bu ana kaslarda dnce ¢alismasi
gereken capraz karim kaslarint caligtiracaktir.

Mekik

Sirtimizin {istiinde yere yatin. Derin bir nefes alin
ve karnimizi igeri ¢ekin, gzleriniz tavanda olsun,
tist viicudunuzu 45 derece kadar yerden kaldirin.
Boynunuzdan ¢cekmeyin, bunun sonrasinda
boyun agrilarina hatta migrene doniigebilir.
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Kasilma pozisyonunda 2-3 saniye kalin sonra
baslangi¢ pozisyonuna doniin. 10-15 tekrardan 3
set uygulayn.

Yan taraflara egilin

Dimdik ayakta durun ve midenizi iginize cekin.
Ayaklariniz diiz, elleriniz iki yanda, soldan saga
egilin. Kalgamzdan dénmediginize emin olun,
tist viicudunuz kargtya baksin soldan saga
egmeye ¢aligin. Dik olmanizi saglayacak, karin
kasint ve alt surt kaslarmm ¢aligtirir. 10-15
tekrardan 3 set uygulayin

Yanlara donme

Ayakta dik durun, midenizi iceri ¢ekin,
ayaklariniz sabitken iist viicudunuzu soldan saga
dondiiriin. Dondiigiiniizde i¢ ve dig taraftaki
karn kaslarimiz ¢aligacak. Bu hareketteki kasilma

bir dncekine gore daha farkli yerlerde olacaktir.
10-15 tekrardan 3 set uygulayin.

Cifte mekik

Ne zaman mekik ¢ekseniz, tiim karin kaslarii
calistirirsimiz ama her zaman karn kaslarinin
belirli bolimlerini 6nem vermek gerekir. Cifte
mekikle diz kaldirmay birlestiriyor ve alt karin
kaslarina 6nem veriyor. Sirtiistii yere yatin,
ayaginiz havada olsun, dizleriniz 90 derecelik bir
ac1 yapsin, baldiriniz yere paralel olsun. Derin
nefes alin, midenizi iceri ¢ekin, gozleriniz tavana
baksin, iist viicudunuzu 45 derece yerden
kaldirin. Boynunuzu itmeyin. Kasilma
bolgesinde 2-3 saniye durun ve tekrar baglangic
pozisyonuna doniin. 10-15 tekrardan 3 set
uygulayn. Bu kolay karin kasi egzersizlerini
yaparsaniz , kaslarinizi ¢alistirmis olacaksiniz
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Yalniz sac¢ renginiz koyu
ise bu sonuca ulasmakta
zorlanabilirsiniz. Kger yir-
mili yaslardaysamz sacini-
71 istediginiz her renk to-
nuna boyayabilirsiniz. Kirk-
I yaslarda platin kullanmak
icin ufak hilelerle dore uy-
gulatarak da birkac yas kii-
ciik bile gortimebilirsiniz.




M

_ Tpseniz saclariniza
hacim kazandiracak kontrollii kisa bir
model tercih etmelisiniz. Minyon ya da
oval bir yiize sahipseniz yiiziiniizii 6n
plana ¢ikaracak yine kisa bir kesim sizin
icin ¢ok ideal. Gozlik kullaniyorsaniz kisa
kesim saglari tercih etmemelisiniz.

Yapilt uzun bir goriintiiniiz varsa uzun
modelleri kullanmaniz yerinde bir secim
olacaktir. Tabi kisa kesimle daha kisa
goriinmek istemiyorsaniz simdi bu yilin
modasina bir gz atalim :

*  Bu yilinda modas kisacasi yine sart ve
tonlart. Teninize uygun bir renk ve
yiiziiniize uygun bir kesim secerek siz
de dikkatleri iizerinize cekebilirsiniz.

*  Abartili saglarin kullanildigi bir
vizyonda 2012 sa¢ modasi. Bunun igin
saclarinizin dalgali ve yumusak
goriinmesi gerekiyor.

*  Evde kolayca yapabileceginiz dagimk
topuz modelleri tekrar giindemde.
Saclarinizi kabartin, arkaya dogru
gevsek bir sekilde ¢ekin, baginizin tist

Life

kisminda toplayin ve istediginiz sekli
verin.0zgiin bir stil elde edeceksiniz.
Giinliik kullanima uygun saginizdaki
zarif kabartmalarla sade ve sik bir
goriiniim elde edebilirsiniz.

Sacimizi tepen at kuyrugu seklinde
toplayacakmis gibi tutup,sikica
tutturarak da modast hi¢ gecmeyen
topuzu tekrar yaratabilirsiniz.

Uzun fonlenmis saclarinizin uglarmi
biiyiik bir firga yardimiyla disa dogru
tekrar fonlemenizle zarif bir goriintii
daha kazanacaksiniz.

Saglarmizin sag tarafindan biraz
saclarimizi 6ne alip, sol taraftan da
daha az bir ziilif ayrip, saglart
arkadan toplayin. Once diizlestirip,
sonra dalgalandirmayla ve solda kalan
ziiliifiiniizii de kivirarak muhtegem bir
stil yaratabilirsiniz.

Hacimli dalgalar, etkileyici kisa saclar,
sac dalgalarini tek bir tarafa toplama,
diizlestirilmis uzun saglar, cesitli
stillerde topuzlar bu yilin son modasin
olusturuyor. Simdi kendi modanizi
yaratma sirasinda. Ip uclarim kullann.

Life
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Life Profil

0 ZAMANK LIVERPOOL TEXNIK DIREKTOR( GERARD 11T & YT T LT T T
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rofesyonel olmadan 6nce Andorinha,
CD Nacional ve son olarak Sporting
Lizbon geng takiminda oynayan Ro-
naldo, 17 yas alt1 Portekiz milli taki-
minda da dikkat cekmisti. Profesyonel
kariyeri yine Sporting Lizbon'da bas-
layan gen¢ oyuncu, 2003 yilindan
2009 yilina kadar Manchester Uni-
ted'de oynadi. 2008-2009 sezonun so-
nunda Real Madrid kuliibiine transfer
oldu. Ronaldo'nun ¢ocuklugunda tut-
tugu takim Benfica'ydi. § yagindayken,
babasinin malzemeci olarak calistigi
amatdr takim olan Andorinha kuliibiin-
de oynuyordu.Daha sonra Ronaldo
1995 yilinda C.D. Nacional kuliibily-
le anlagt1 ve bir unvan yarigmasinda ba-
sarili olduktan sonra 3 giinliik deneme-
ligine Sporting Lizbon'a gitti. Sporting
kuliibii kendisini transfer iicretini agik-
lamadig1 bir anlagmayla renklerine
katt1.
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Ronaldo, Sporting'in gen¢ oyuncula-
rinin egitim gordiigii Alcochete futbol
okuluna katildi. 1 sezon i¢inde Spor-
ting U16, U17, U18, Btakimu, ve A ta-
kiminda oynayan ilk ve tek oyuncu ol-
du. Ik ¢iktig1 magta Moreirense taki-
mina 2 gol attt. Ayrica Avrupa 17 Yag
Alt1 Futbol Sampiyonasi'nda oynuyor-
du.

Ronaldo’ya 15 yasindayken kendisine
futbolu biraktirmaya zorlayabilecek bir
kalp carpintist tanis1 konuldu. Sporting
kuliibii calisanlar1 bu durumdan haber-
dar edildi ve annesi, Ronaldo'nun has-
tanede yatmasi icin onaymni verdi.
Hastanedeyken, kalbindeki probleme
neden olan bolge, bir lazer operasyo-
nuyla yakildi. Ameliyat sabahleyin
bagladi ve Ronaldo, 6gleden sonra
taburcu edildi. Sadece birkac giin son-
ra antrenmanlara devam etti.

16 yagindayken o zamanki Liverpool
teknik direktorii Gérard Houllier tara-
findan fark edildi, ama Liverpool,
Ronaldo'nun heniiz ¢cok geng oldugu-
nu ve yeteneklerini geligtirmesi gerek-
tigine karar verdi ve reddetti. 2003 y1-
linin yazinda Lizbon'da Estadio José
Alvalade stadinin acilig macinda, Spor-
ting Lizbon'un Manchester United' 3-
1 maglup ettigi magta Manchester
United teknik direktorii Alex Fergu-
son'un dikkatini ¢ekti. Ronaldo'nun per-
formans1 Manchester United'li fut-
bolcular1 da etkiledi ve Alex Ferguson'a
Ronaldo'yu transfer etmesi i¢in istek-
te bulundular. Tam {i¢ kez Ballon
d'Or 6diiliinii kazanan Johan Cruyff 2
Nisan 2008'de yaptig1 bir roportajinda:
"Ronaldo, Manchester United tari-
hindeki iki harika futbolcu George Best
ve Denis Law'dan daha iyi bir futbol-
cudur." Demistir.

Ronaldo, Manchester United'm ilk
portekizli oyuncusu oldu. FA Premi-
er lig 2002-2003 sezonundan sonra
12.24 milyon sterline transfer edildi.
Daha once George Best, Bryan Rob-
son, Eric Cantona, David Beckham gi-
bi futbolcularn giydigi 7 numaral
formadaki beklentilerin yaratabilece-
&i baskilar istemedigi i¢cin 28 numa-
rali formayi tercih etti.

DAHA 16 YASINDAYKEN

EREKTIGINE KARAR VERDI VE REDDETTI.

2006-2007
SEZONUNDA.

Kaka ve Lionel
Messi’den sonra
“dUnyaninsen.iyi Gcinc
oyuncusu” secildi ve
2009 yilinda rekor bir
Ucretle Real Madrid’e
transfer oldu.

CRISTIANO

RONALDONUN
w4 PERFORMANSI

Manchester United’li
futbolcular da etkiledi ve
Alex Ferguson‘a
Ronaldo’yu transfer etmesi
icin istekte bulundular.

£ AN
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DUNYANIN EN Y1 FUTBOLCULARINDAN
CRISTIANO RONALDO'NUN, ONU DIGER
FUTBOLCULARDAN AYIRAN OZELLIFLERIN
ORTAYA CIRARTMAR CIN YEGIL CIMLER

" = ar , UZERINE SON TERNOLDJ! URUNJ CHAZLARN
2003 YILININ YAZINDA LIZBONDA YER ALDIGI BR LABORATUAR HURULDU

Estadio José Alvalade Stadi’nin acilis maginda, Sporting
Lizbon'un Manchester United’t 3-1 maglup ettigi macta
*  Manchester Teknik Direktort Alex Ferguson’un dikkatini cekti
S ve 2003 yilinda 12,24 milyon sterline bu takima transfer oldu.

Bu laboratuarda yapilan testlerle Ronaldo’nun,
futbol zekast, teknigi, fizik giictiniin sinrlari
zorland1 ve Portekizli yildiz1 diger oyuncu-
lardan farkli kilan y6nleri bu test ile gozler onii-
nen serildi. Yapilan bu siradist test, iinlii fut-
bol cambazinin, kendi jenarasyonu iginde
neden en iyi futbolcu olduguyla ilgili ¢ok ozel
bilgiler veriyor.

BIR SPLINTERDAN
DAHA HiZLl

Testin ilk parkurunda, yesil sahalarm en hiz-
11 futbolcularindan biri olan Ronaldo nun vii-
cut gicii test edildi. Bulunulan ortama 25 met-
relik kogu parkuru ve yine ardindan 25 met-
relik bir slalom parkuru olusturularak, {span-
ya’nin 100 metre splinteri Angel David Rod-
riguez’le kargilastirildi. 25 metrelik diiz koguda
Rodriguez, parkuru Ronaldo’dan 0,3 saniye
daha 6nce tamamladi. Sira 25 metrelik slalom
kosusuna gecildiginde ise, Ronaldo’nun ce-
vikligiyle parkuru iinlii splintere gére 0,5 sa-
niye daha hizli tamamlamayi basardig1 goriildii.

ADETA BIR SIHIRBAZ

Ronaldo’nun topa vurus teknigi, 6zel cihaz-
larla bilgisayar ortamina aktarildi. Topa ver-
digi falsolarmn incelendigi bu testte, Ronal-
do’nun attig1 sutun ayaktan ¢iktig1 nokta ile git-
mesi gereken yere oranla 3 metre daha fazla
falso alip kaleyi buldugu tespit edildi. Yildiz
futbolcunun sut atarken topun tam ortasina,
ayak bilegine yakin bir noktayla vurmasi so-
nucunda topun izlenebilir bir falso almak ye-
rine son saniyede aykir1 bir bigimde asagi-yu-
kar1 veya saga-sola savrularak kalecileri sa-
sirttigt ve gol ile neticelendigi fark edildi.

BIR PANTER KADAR
ZEK] VE CEVIK

Onu diger futbolculardan ayiran bir 6zelligi de
attig1 sutlarm hizi, Ronaldo’nun sutlari 130 ile
150 kilometre hiza ulasabiliyor. Ayrica, topu
rakibine kaptirmamak i¢in 8 saniye igerisin-
de 13 farkli viicut hareketi yapabilmesi, ka-
ranlikta yapilan ortalar gole ¢evirmesi ve 25
metrelik parkurda topu hedef alan keskin ni-
sancilardan daha seri hareket ederek, sadece
bir kere yakalanmasi, onun futbol zekas1 ve ge-
vikligi ile bir futbol dehasi oldugu gergegini
gozler Oniine seriyor.
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Harcadigmiz
zamanin bosa
gitmesini
istemiyorsaniz bir spor

salonuna iiye olmadan
once bu 8 oneriye
kulak verin.

SPOor
salonu

secerken...

BEKLENTILERINIZE
~ YANIT VERECEK,
ICINDE KENDINIZI

MUTLU HISSEDECE-

GINIZ SPOR MERKE-

ZINI SECMEK

GOZDEN GECIRMEK-
TE FAYDA VAR.
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Yokin olsun:

Spor salonunu secerken ilk dikkat etmeniz
gereken nokta evinize ya da ig yerinize yakin
olmast. Eger sirf daha iyi oldugunu
diistindiigiiniiz i¢in yolunuzun iizerinde olmayan,
sabah ise giderken ya da aksam eve donerken
ugrayamayacaginiz bir merkeze iiye
olursaniz sirf uzak ya da sapa oldugu icin
egzersiz rutininizi aksatacagmnizin
garantisini simdiden verebiliriz.
Calismryor olsamz bile, giinliik hayat
icerisinde bir yere gitmek, egzersiz
yapmak, dusg alip eve donmek
yeterince zorlu. Ustelik uzaklik,
yol parasi maliyetlerinizi de
artiracak, unutmayin.

Arkadas
fikri alin:

Uye olan arkadaslarimizdan,
esten dosttan salonla ilgili
fikirlerini 6grenin. Orada
mutlular m1? Eger uygunsa
arkadaglarinizin iiye oldugu
merkeze iiye olup birlikte spor
yapm. Bu hem
motivasyonunuzu artirir, hem
de salonda daha eglenceli vakit
gecirmenizi saglar.

Zlyaret edin,
ciimosteri
bakin

Secim yapmadan Once spor yapmay1
diislindiigiiniiz saatlerde salonu ziyaret
edin. Cok mu kalabalik? Kasli adamlar tiim
aletleri istila m1 etmis? Kosu bantlarinda yer
var m1? Bog dolap bulabilecek misiniz? A



Kapasitesinin {izerinde miisteri kabul eden, asir1 kalabalik
spor salonlari stres atmak yerine stres yiikleme iglevi
gorebilirler. Diger iiyelerin olusturdugu atmosfer de bir
bagka 6nemli nokta. Ayni ortami paylastiginiz insanlar
keyfinizi kacirtyorsa pas gecin.

- . 4

. Ogrenin:
i Spor merkezlerinin cogu sampuan, viicut kremi,
temiz havlu, dolap, sa¢ kurutma makinesi gibi
hizmetleri iicretsiz saglayarak ¢antanizin yiikiinii
hafifletiyor. Ote yandan sauna, licretsiz dersler,
beslenme uzman1 yardimu gibi ek hizmetlerle komple
bir paket sunuyorlar. Ancak hi¢bir seyin bedava

olmayacagini unutmayn ve bunlarin aslinda fiyata
nasil yansidigini iyi hesaplayin.

Fiyat
crsiastirmast
YApIm.

Uye olmay: diisiindiigiiniiz
salon digerlerine gore
dramatik bir sekilde pahali
ya da ucuz ise
nedenlerini anlamaya
caligmn. Biitcenize
gbre yapacaginiz
secimde en efektif
olani tercih
edin.

Life Mekon

Ekipmaonlara bakin:

Salonda kullanilan ekipmanlar eski, yipranmis, bozulmusg
mu? Eger dyleyse bu, her gittiginizde bir bagka
makinenin bozulacagy, sik sik “kullanim digi” ibaresiyle
kargilagacagmizin gostergesi olabilir.

7

Pora iades! sartlorimi
ogrenin.

Uye oldugunuz salondan memnun kalmadiginizda
paraniz1 geri alip, alamayacaginiz 6grenin. Spor
merkezlerinin para iadesiyle ilgili 6zel kurallar

olabiliyor. Bu sartlar1 6nceden bilmekte, hatta bu konuda
pazarlik etmekte fayda var.

Temizligi dikkat edin:
Yiizlerce kisi taraﬁngd-an paylasilan spor salonlar1 ciddi
birer mikrop yuvasina doniisebilir. Bu nedenle
ekipmanlarin, yerlerin, duglarin temizligi bityiik 6nem
tagtyor. Bununla ilgili kurallar belirlenmis mi, yoksa
isteyen istedigi gibi davraniyor mu? Havlular hijyen
kurallarina uygun olarak yikaniyor mu? Terli viicutlartyla
ekipmanlari 1slatanlar arkalarina bakmadan rahatlikla bir
sonraki ekipmana gegebiliyor mu? Dug almadan, bone
takmadan, uygun kiyafetleri giymeden (erkeklerin sorf
sortlartyla ylizmesi gibi) havuzu kullananlar var mi1? Bu
tip durumlarda merkezin tutumu ne oluyor? Favoriniz
ylizme sporu ise diger boliimleravuzunun biiyiikliigiine,
hijyeninin nasil saglandigina bakin.

Life
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ugun tiim diinyada milyonlarca insant pesinden

itk leyen en 6nemli ve en bilyiik spor dalla-
bolan basketbolun tarihi aslinda cok
ine, hatta 1890’11 yallardaki ica-

e dayaniyor. Kristof Co-
esfinden once Giiney
len olan “Mayas” ka-
a cok benzeyen “Tla-
nandigi ve bu Tla-
hin milli oyunu ol-
lun anavatan, or-
Oniinde bulundu-
kabul edilse de
ecegimiz ve bas-
| edilen Dr.James
. Uzun yillar Ame-
an Naismith’in, Ma-
lahiotenie oyunun-
opu” oyununu ortaya

Amerika’da yerlesik Mayas kabilesi ile
gili giiniimiize gelen kalintilardan edinilen bil-
gilere gore, bu sportif kabilede basketbol biraz
daha farkli tarzda veya daha ¢ok fiziki giice da-
yalt oynandig1 sdylenebilir. Bugiinkii Basket-
bol oyun alaninin en az 5 misli biiyiikliikte bir

timi 6gretmenligi yaparken uzun yillardir ha-
yalinde yasattig1 bu sportif oyuna son seklini
verir. Spor Salonunun karsilikh duvarlarina asi-
lan tahtadan yapilma sepetlere topu sokma esa-
sina dayali olan bu oyun, ilk olarak atlet ve beyz-
bolculara iyi bir kis antrenmant olarak tasarlanr.
Duvara asih sepetlere topu atma hedefinden do-
lay1 da Naismith oyununa “‘sepet topu’” anlamina
gelen basketbol’u secer.

TUM AMERIKA’YA YAYILDI,
FRANSA’DA BEGENILMEDI.

1892 yilinda Springfield eyaletinde dogan
basketbol sporu kisa siirede Amerika’nin dort
bir yanma yayilir ve iki sene icinde Ameri-
ka’daki okullarmn baglica spor dallarinin arasi-
na girer. Liselerde ve Universitelerde gengler
tarafindan oldukg¢a yogun ilgi goren basketbol
semtlerdeki jimnastik salonlarma kadar girerek
taraftar kitlesini daha da arttirir. Amerika’lilar
tarafindan cok sevilen basketbol i¢in en 6nem-
li adim ise 1897 yilinda atilir. Ulkelerinde yeni
dogan bu spor icin milli bir sampiyona orga-
nize eden Amerika’lilar bdylece bu sporun ki-
tada daha da yayginlagmasini saglar. Basket-
bol, dogumunun heniiz birinci yilint doldur-
madan ise bu kez Avrupa’ya sigrar. Futbolun
da yeni yeni oynanmaya bagladigi Avru-
pa’daki ilk basketbol deneyimi Fransa’da ya-
sanir.. Paris’de bir spor salo-
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BUGUNKU BASKETBOL OYUN ALANININ EN AZ 5
MISLI BUYUKLUKTE BIR SAHADA MERMERDEN YA-
PILMIS DUVARLAR UZERINE YERDEN YAKLASIK 4
METRE YUKSEKLIGE YERE PARALEL DEGIL, DIK
OLARAK SABITLENMIS VE YARIM METRE CAPIN-

DAKI CEMBERLERLE OYNANAN TLAHIOTENIE
OYUNUBUGUNKU BASKETBOL SPORUNDAN DAHA

nunda deneme amacli oynanan
macta basketbolu begenmeyen
ve sevmeyen Avrupa’lilar bu
spor dalini ¢abuk unutarak tari-
he gomerler. Amerika'nin bu
yeni spor dalini diger diinya iil-
kelerine sergilemeleri ise 1904
yilinda olur. Bu y1l da diizenle-
nen St Louis Olimpiyat oyunla-

ZOR SARTLARI iICINDE BARINDIRIYORMUS.

sahada mermerden yapilmig duvarlar {izerine
yerden yaklagik 4 metre yiikseklige yere paralel
degil, dik olarak sabitlenmis ve yarim metre ¢a-
pindaki cemberlerle oynanan Tlahiotenie oyu-
nu bugiinkii basketbol sporundan daha zor gart-
lar1 iginde barindirtyormus.

MAYAS’LAR MERMER CEMBERE,
NAISMITH SEPETE ATMIS TOPU

Mayas kabilesinin Tlahiotenie oyunundan
esinledigi diigtiniilen Dr. James Naismith,
Amerika’nin Sprinfield eyaletinde beden egi-

rinda basketbola gayri resmi
olarak yer veren Amerika’lilar
kuliip takimlar1 arasinda diizen-
ledikleri maglarla basketbolu diger iilkelere de
tantirlar. Bu olimpiyat oyunlarindan sonra ise
Amerika’nin en bilyiik salonlardindan biri
olan New York’taki Madison Square Garden
kapilarini basketbola acar.

AVRUPA’LILARIN BEGENMEDIGI
UZAKDOGU’DA HASTALIK OLDU

1904 yilinda Amerika’da yapilan Olimpiyat
oyunlarma uzaklhik nedeniyle cok fazla iilke ka-
tilmasa da Basketbol’un sohreti uzakdogu’ya
kadar yayilir. 1913 yilinda ilk kez diizenlenen



bir basketbol turnuvasinda Filipin birinci olurken,
Cin’de ikinciligi alir. Avrupa’da ise basketbolun se-
vilmesi askerler aracilig1 ile olur. Birinci Diinya Sa-
vaginda sik stk diger tilkelerin askerleri ile basket-
bol maglart yapan Amerika’l askerler bu sporun Av-
rupa’da sevilmesinde bagrolii oynarlar. Bunun so-
nucu olarak 1919 yilinda Paris’te Ingiltere, Almanya,
Fransa, 1talya ve Amerika’li askerlerin katilimiy-
lailk kez basketbolda uluslar arasi bir turnuva dii-
zenlenir. Amerika’nin kazandigr bu turnuvayi
1922 yilinda yine Fransa’da diizenlenen ilk uluslar
arasi bayan basketbol turnuvast izler.

VE FiBA KURULUYOR

Atlet ve Beyzbolcularin kis antrenmant igin gelis-
tirilen ancak kisa siirede genis bir cevrede sevile-
rek uygulanan Basketbol’da uluslar aras1 bir fede-
rasyon ihtiyact 1932 yilinda giderilir. Arjantin, Ce-
koslavakya, Italya, Letonya, Portekiz,Rolanya ve Is-
vigre bir araya gelerek Uluslar arasi Basketbol Fe-
derasyonu FIBA’y1 kurar ve ilk baskanliga da Is-
vigre’li Leon Bouftard getirilir. Fiba'nin kurulusunun
ardindan ise ilk Avrupa Sampiyonast 1935 yilinda
Cenevre’de diizenlenir ve birinciligi Letonya, ikin-
ciligi Ispanya, tigiinciiliigii ise Cekoslavakya kazanir.
ILK OLIMPIYATLAR VE iLK DUNYA
SAMPIYONASI

Daha 6nce Amerika’lilarin 1904 St Louis Olimpi-
yatlarinda gayri resmi olarak olimpiyatlara koydugu
basketbol brangt, bu kez 1936 yilinda resmi olarak
olimpiyat oyunlarinda yer alarak olimpik spor {in-

vanina sahip olur.

> BASKETBOLUN

James Naismith tard-
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Berlin’de diizenlenen olimpiyat
oyunlarina her ne kadar damga-
s Adolf Hitler ve Amerika’l
atlet Jesse Owens vursa da
Basketbol ilk kez yer aldi-
&1 olimpiyat oyunlarinda
taraftar kitlesini biraz
daha arttirir. Bu tarih-
ten itibaren olimpiyat
sporu iinvanini alan
Basketbol ilk
Diinya Sam-
piyonasini
diizenle-
mek igin
1950
yili-
na

ka-
dar bek-
lemek
zorunda
kalir. Araya gi-
ren ikinci diin-
ya savagi ile
diger  spor
branglarinda ol-
dugu gibi gerile-
me yasayan Basket-
bolda, diinya savagin-
dan sonra ilk Diinya
Sampiyonasini Arjan-
tin’de diizenliyordu. Bue-
nos Aires’de organize edi-
lir ve ilk diinya sampiyonu
tinvanim final magmda Fransa’y1

66-41 maglup eden Arjantin alir.

VE TURKIYE’DE BASKETBOL

Amerika’da baglayarak yavas yavag tiim diinyaya
yayilan basketbol atesinin iilkemize gelmesi ise cok
ge¢meden olur. Amerikalilar 1904 yilinda St.Louis
Olimpiyatlarinda gayri resmi olarak diizenledikle-
1i basketbol turnuvast ile bu sporu diinyaya tanit-
maya calisirken, Tiirkiye’de ilk basketbol miisa-
bakast ayn tarihte Istanbul Robert Koleji Spor Sa-
lonunda oynanir. Robert Koleji Beden Egitimi 63-

retmeninin girigimleri ile yapilan
basketbol miisabakalart bu dgret-
menin iilkesine doénmesi sonucu
1911 yihina kadar raflara kalkar. Bu ta-
rihte Galatasaray Lisesinde Beden
Egitimi Ogretmeni olan Ahmet Ro-
benson tarafindan yeniden canlan-
dirilan basketbol, bir magta tiim
oyuncularin sakatlanmasi ile ye-
niden hem kalplerden hem salon-
lardan 1rak kalir.

ILK FAALIYET
FENERBAHCE’DE

Bugiine kadar gelen kayitlara gére
kuliip bazinda basketbol caligma-
lar1 yapan ilk kuliip Fenerbah-
¢e’dir. 1907 yilinda kurulan Fe-
nerbahge kuliibii basketbol subesini
de 1913 yilinda acar. 1920 yilinda ya-
pilan girigsimler sonucunda daha bilin-
cli oynanmaya baglayan basketbolda
ilk ciddi kargtlasma 1921 yilinda Cagaloglu
Ogretmen Lisesi Bahgesinde Amerika ile
Tiirkiye arasinda oynandi ve Amerika’lilar bu
mag1 18-14 kazandi.

ISTANBUL LiGi KURULUYOR

Tiirkiye’de de 6nemli bir taraftar kitleine sahip olan
basketbol’un ilk lig miisabakalar1 1927 y1linda bag-
lar. Istanbul Basketbol Mintikas1 takiminin kurul-
mast ve bu takimm 6nciiliigiinde diizenlenen Istanbul
Ligi Kurtulus, Istanbul Maccabi, Barkhoba, Be-
yogluspor, Protkeba ve Italyan Kartal takimlarin-
dan olusur ve Maccabi takiminin rakiplerine mut-
lak bir Gstiinliigii vardir. 1933 yilinda kurulan
Tiirk Spor Kurumu 6nciiliigiinde resmi miisabakalar
oynanmaya baslar ve ilk yillar Galatasaray takimmin
tistlinliiglinde gecer.

ILK TURKIYE SAMPiYONASI VE iLK
DEPLASMANLI LiG

Sadece illerde lig birinciligi statiisiinde oynanan Bas-
ketbol 1946 yilinda o zamanki adiyla Spor Oyun-
lar1 Federasyonu Bagkanligina getirilen Vedat
Abut tarafindan Tiirkiye Sampiyonasina gevrilir. s-
tanbul, [zmir ve Ankara takimlarimnm katilim ile dii-
zenlenen ilk sampiyonada Beykoz ilk Tiirkiye
Sampiyonu olarak tarihe gecer. 1966 yilinda ise Tiirk
basketbolu yeni bir ¢ehreye kavusur. Faik Gokay
Bagkanligindaki Basketbol Federasyonu tarafindan
hazirlanan bir talimatla ilk kez Deplasmanli Bas-
ketbol ligi uygulanmaya baglar ve Alinordu Dep-
lasmanl ligin ilk sampiyonu olur.
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Life Burclar

Ul

ROE

Oldukga hirslt ve her zaman
herkesten iistiin olmayi se-
ven Kog’lar bitmek tiiken-
mek bilmeyen bir enerjiye
sahipler.YOnetici gezegeni

“savagcl” Mars sayesinde
ozellikle takim sporlarinda ba-
sarili olan Kog burclar1 Aikido ve

Tae-Bo derslerini tercih ediyor.
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TRIZLER

Burcunuza

BOGA

Toprak elementi olan Boga
eglenceli ve doga ile ic ice
olan sporlari tercih ediyor.

Dogada yiiriiyiis bisiklete
binmek ve ylizmek vazge-
cilmezlerinden. Spor sonra-
sinda ise kendini mutlaka sau-
na ve masajla ddiillendiriyor.

Hizli ve hareketli sporlar-
dan zevk alan Ikizler
aerobik tenis gibi ener-
jik sporlar tercih edi-
yor. Bunun yani sira Or-
yantal dansinin egzersiz
hareketleriyle birlestirildigi
Aero-Oryantal dersleri de Ikiz-
ler tarafindan biiyiik ilgi goriiyor.

YENGEeE

Yer\fgeg Su elementi olmasi-
nin da etkisiyle su sporlarin-
dan ve su kenarlarinda bu-
lunmaktan zevk aliyor.
Yiizmek sahilde kosu sorf
ve kiirek cekmek spor ter-
cihleri arasinda yer aliyor.

prige

Yagam sahnesinde her za-
man parlayarak odak nok-
tast olmak isteyen As-

lan’lar 6zellikle takim calig-
malarini iceren sporlar tercih
ediyor. Futbol basketbol tenis
ve grup danslar sik¢a tercih ettigi
sporlar arasinda yer aliyor.



Life Burclar

I K Ortaklik bé.lrcu olan Terazi
. bir bagkasi ile takim ola-
{ K rak yapacag sporlardan

Diizenli titiz ve miikkemmeli- é Oz];lljyl?ll; Srﬁlsf:glil};(;ﬁ
yetci Bagak’lar formuna ¢ok b
- . asket futbol voleybol
Ozen gosteriyor. Spor salo- I o
s s e e YAY
bilen Basak 6zellikle kon- ’
disyon aletleri <
ile calig- Ates elementinde yer alan ve

hareketli bir yapiya sahip
olan Yay’lar agikhava

may1
jimnastigi ve tenis

i , faaliyetlerinden hoglani-
oynamz;)(fﬁ;zrrc.m Ak;eg ler. yorlzllr. Kuvvetli hlill ve
rl?ira zt(i ritmik bir yapiya sahip
lai]i gl— Yay burclar1 okculuk es-
masina krim spinning ve tae — bo’yu
< tercih ediyorlar.

ragmen

. gevseme- e

ye caligirken @ ]L

yalniz olmay tercih edi- @ &) ) e,

yorlar. Spor tercihlerini {
boks uzun mesafe kosu

squash yoga ve meditas-

yondan yana kullaniyor-
lar.

Oglak’lar bir toprak ele-
menti olarak dogada yiirii-
yiis kosu gibi egzersizler-

le kendi temposunu ken-
dileri belirlemekten hosla-
niyorlar. Ozellikle ayaklari-
nin altinda topragi hissetmek
hoslantyor, dagcilik golf tenis ve
joggingi tercih ediyorlar.

}I%@\\@@

Eglenceli ve hareketli
Kova’lar sosyal baglar da
kurabilecegi spor aktivite-
lerini tercih ediyor. Bu
sporlarin baginda aerobik
jimnastik yoga ve dans
dersleri geliyor.

Ayaklart yoneten Balik bur-
cu genellikle yiizme buz
pateni step dans aerobik

gibi egzersizleri tercih
ediyor. Spor sonrasinda
yoga pilates ve meditasyon
yapmaya 0zen gosteriyorlar.
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AGIR FiZIKSEL
AKTIVITELERE
KATILAN
SPORCULARIN
BESLENMESI:
AKTIVITELERING
UST DUZEYDE
YAPMALARI,
FIZIKSEL
GELISIMLERI VE
GENEL SAGLIKLARI
ACISINDAN ONEM
TESKIL . .
ETMEKTEDIR. KiMi
ZAMAN THMAL
EDILEN KiMi
ZAMANDA
ABARTILAN BiR
KONU OLARAK
KARSIMIZA CIKAN
SPORCU
BESLENMESI
BUYUMEVE
GELISMELERI
DEVAM EDEN, GENC
SPORCULAR ICIN
AYRI BIR ONEM
TASIMAKTADIR.
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Tiirkiye Spor Hekimleri
Dernegi Bagkani

Prof. Dr. Hakan GUR

Sporcu
eslenmesi
Ve performans

asarili sporcular; genetik, iyi antrenman ve iyi egitimin dog-
ru kombinasyonun bir sonucu olmakla birlikte bircok ye-
tenekli sporcu kotii beslenme yiiziinden bu hedefi yakala-
yamamaktadir. Fiziksel aktif sporcular aktif olmayan ya-
sitlart ile karsilagtirildiginda daha fazla enerjiye, aym zamanda
daha fazla karbonhidrat ve proteine gereksinim duyar. bu
gereksinim yapilan aktivite tipi, siddeti, yas, cinsiyet, bii-
ylime orani, boy gibi bir¢ok faktorle iligkilidir.




BUKLUK, GUC

KARNA, PILAV ..

Ornegin 1 saatlik bir basketbol aktivitesi ile erkekler
yaklagik 720 kalori harcarken aymi aktiviteyi yapan
kadinlar 600 kalori harcamaktadir. Sporcularin
oOncelikli olarak harcadiklari enerjiyi yerine koy-
malara gerekir. Aksi takdir de sporcu kilo verecek,
beraberinde gii¢ ve kuvvet kaybi yasayacaktir. Ye-
tersiz beslenme, karbonhidrat depolarmnin bogalmasi
sporcunun sakatlanma riskini de artiracaktir. Ener-
ji dengesini iyi kuramamus bir sporcu antrenman-
larinda, yarigmalarinda istedigi/bekledigi performanst
gosteremeyecektir.

Enerji dengesini iyi kurmug sporcularin hangi
brangta olursa olsun (gabukluk, gii¢ gerektiren
veya dayaniklilik) aldiklart enerjinin daha biiyiik bo-
liimiiniin karbonhidratlardan (sekerli yiyecekler-ige-
cekler, ekmek, makarna, pilav ...) zengin olmasi ge-
rekir. Sporcu diyetinin (aldig1 kalorinin) %60-65'1
karbonhidrat, % 15-25'i protein (yas, kuvvet an-
trenmanu ile iligkili olarak) ve % %15-25'si yag iger-
melidir. Almacak/secilecek besinlerin damak tad:
ve sindirim kolayligina da dikkat edilmelidir. Ya-
pilan bilimsel ¢alismalarm sonuglari sporcularin ge-
nellikle harcadiklarindan daha diisiik kalorilerde bes-
lendiklerine, aldiklar1 yetersiz kalorinin ise % 40-
55'inin karbonhidratlardan, %5-15 protein, %30-45
inin yaglardan olustuguna dikkat cekmektedir.
Sporcu diyetinin dengeli ve yeterli bir sekilde ha-
zirlanmasi i¢in bu konuda uzman bir diyetisyenden
yardim almak gerekir.

Aktiviteler/antrenman veya yarigmalardan Once
karbonhidrat depolarinin dolu olmasi optimal per-
formans acisindan énemlidir. fyi planlanmus giin-
lik diyetle bu miimkiin olmakla birlikte aktiviteden
birkag saat 6ncesindeki karbonhidrattan zengin ye-
mek/kahvalt: da bu agidan 6nem teskil etmektedir.
3-4 saat dncesinde yagdan, protein ve liften fakir kar-
bonhidrattan zengin (glisemik indeksi yiiksek pa-
tates, beyaz ekmek, pring, beyaz seker, meyve su-
lar, muz, musir cipsi/gevregi, karpuz ...) yemek per-
formansa ciddi katki saglamaktadir.

Aktiviteden 1 saat 6ncesindeki zaman diliminde kar-
bonhidrat alimi konusunda ise bilimsel ¢aligmala-
rin sonuglart ¢eligkili ifadeler sunmaktadir. Bu do-
nemde alinacak karbonhidratin performansi azal-
tacag1 yoniindeki goriig bilimsel agidan ciddi des-
tek bulmamaktadir.

ENERJI DENGESINI 1YI KURMUS SPORCU-
LARIN HANGI BRANSTA OLURSA OLSUN (CA-
GEREKTIREN VEYA DAYANIK-
LILIK% ALDIKLARI ENERJININ DAHA BUYUK
BOLUMUNUN KARBONHIDRATLARDAN %VSE
KERLIYIYECEKLER-ICECEKLER, EKMEK,

) ZEN (,ll\ OLMASI GEREKIR.

Aktivite sirasinda karbonhidratli sivi alimi 1 saat ve
tistii siiren aktivitelerde performansa ciddi katki sag-
layacaktir. Baz1 branglarda aktivite sirasinda bu des-
tegi almak miimkiinken bazi branslarda (futbol gibi)
devre arasinda bu tiir sivilart almak 2. yarida 6zel-
likle sprint performansina ciddi katki saglayacak-
tir.

Yapilan aktivite ile bogalan karbonhidrat (seker) de-
polar1 en hizl aktiviteyi takip eden 2 saat i¢inde ye-
rine konur. Normalde saatte %5-6 dolan depolar eg-
zersizi takip eden 2 saat icinde her saat igin %7-8'lik
bir oranda dolar. Dolayst ile egzersizi takiben gli-
semik indeksi orta-yiiksek karbonhidratlarla
(www.google.com dan glisemik indeks veya glycae-
mic index yazarak ilgili besinlere ulasabilirsiniz) bes-
lenmek kaybedileni hizli bir sekilde yerine koymak
agisindan 6nemlidir. Genellikle egzersizden sonra
aclik hissi olmadigindan egzersizi takiben sivi
formunda bu tiir karbonhidratlar1 almak daha ¢ok
tercih edilir.

Sporcu beslenmesinde s1vi alimi diger dnemli bir
konudur. Viicudun sivisiz kalmasi (dehidratas-
yon) sporcuyu gii¢csiiz diisiiren en 6nemli nokta-
lardan biridir. Yetersiz beslenme, yetersiz sivi1 ali-
i ve yetersiz istirahat/uykusuzluk sporcunun per-
formansinin 3 6nemli diismanidir. Bunlardan biri
veya birkaginin olmasi her zaman kétii performans
anlamina gelir. [drara az ¢cikmak ve koyu idrar ye-
tersiz sivi alindiginin en 6nemli gostergeleridir. Id-
rar rengi acilana kadar siv1 destegi yapmaya devam
etmek gerekir. Antrenman Oncesi ve sonrasi tarti-
larak ¢alisma sirasinda ne kadar sivi kaybettigimi-
zi anlayabiliriz. Normal ¢esme suyu, meyve suyu,
spor igecekleri vb. ile sivi kaybi acilen yerine kon-
malidir.

Ozellikle biiyiime gelisme ¢agmdaki sporcularm ¢ok
fazla et ve et liriinleri yemesi gerekir. Bu diisiince
yanligtir. Yukarida da belirttigim gibi sporcu diye-
ti agirlikli olarak karbonhidrat icermelidir. Sporcu
diyeti dengeli olmali ve cesitli besinleri icermeli-
dir.

Life Makale

Vitamin ve mineral ekleri viicuda ek enerji saglar.
Bu diisiince de yanlistir. Ek enerji saglamaz. Spor-
cular yasitlar ile kargilastirildiginda bir miktar daha
fazla vitamin ve minerale gereksinim duyarlar. Ya-
sitlarindan daha fazla yiyerek bu ac1g1 biiyiik oran-
da karsilayabilirler. Ek vitamin almalari gerekmez.
Eger sporcu vegeteryan ise (kirmizi et yemiyorsa)
sporcunun demir igeren baska besinler (fasulye gibi)
ile demir, baklagillerle de amino asit ihtiyacini kar-
silamasi gerekir. Benzer bir sekilde kalsiyum ice-
ren siit, yogurt ve peynir (tercihen diisiik yagh) giin-
de birkag kere tiiketilmelidir. Beslenme acisindan
sorunlu olan biiyiime ¢agindaki sporcular (besin se-
cen, sebze meyve yemeyen) vitamin agiklarini co-
cuklar i¢in Uiretilmig olan multi-vitamin preparat-
larindan haftada birkag kere alarak kapatabilirler.
Sonug olarak vitamin ve mineral acig1 oldugu dii-
stiniilen/tespit edilen sporcular digindaki sporcula-
rin ek vitamin ve mineral almasima gerek yoktur.
Kreatin fosfat kullanimi peformansa katki saglar m?
Giiniimiizde sporcular tarafindan sik¢a kullanilan
kreatin fosfat kisa siireli (birkac saniyelik) aktivi-
teler icin viicudumuzun temel enerji kaynagidir.
Kreatin depolarinin dolu olmasi kisa siireli aktivi-
teler (kisa mesafe kosu, ylizme gibi) veya coklu
sprintlerin atildig1 (futbol, basketbol gibi) aktivite-
lerde avantaj saglar. Su ana kadar yapilan bilimsel
caligmalar viicutta su tutumuna neden olmasi ve do-
lay1si ile kas sertlikleri ve de bazi kisilerde sindi-
rim sistemi sorunu yaratmasi diginda bu madenin
bir yan etkisini tarif etmemigtir. Bununla birlikte 15-
16 yagin altindaki sporcularda kullanilmamast
oOnerilmektedir

OZELLIKLE BU-
YUME GELISME
CAGINDAKI
SPORCULARIN
COK FAZLA ET
VE ET URUNLERI
YEMESI GERE-
KiR. BUDUSUNCE
YANLISTIR.YU-
KARIDA DA BE-
LIRTTIGIM GIBI
SPORCU DIYETI
AGIRLIKLI OLA-
RAK KARBON-
HIDRAT ICERME-
LIDIR. SPORCU
DIYETI DENGELI
OLMALIVE CE-
SITLI BESINLERI
{CERMELIDIR.
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por, cocuk ve genclerde mut-
luluk, 6fkeyi kontrol edebil-
me, saldirganlig frenleme-
ye yardimci oluyor. Erig-
kinlerin, din¢ ve dinamik
goriinmelerini, seks yasam-
larinin daha diizenli ve tat-
minkar olmasimi sagliyor.
Yaslilar, ding yapilari ile toplum i¢inde sevilen

kisiler oluyor. Spor genc yas gruplarinda so-
rumluluk duygusunun yani sira, 6fkeyi kontrol
edebilme, saldirganlig1 frenlemede sporun goz
ard1 edilemeyecek etkisi oldugunu, ayrica dik-
kat dagmikliginin oniine gectimesine destek olur.
Spor yapan cocuklar, enerjilerini sporla bo-
salttiklart icin dersin bagina oturduklarinda
daha verimli ¢alisir ve bosa vakit gegirmezler.
Yagsitlarina gore daha az hastaliklara yakalanir
ayrica, daha cabuk iyilesir. Takim ruhuna sa-
hip olduklari i¢in de yalnizlik hissetmez ve ken-
dilerini dinleyecek bol zamanlari kalir. Geng-
lik déneminde de bu ¢agin dinamizmini spor-
la degerlendirdikleri icin alkol ve sigaradan uzak
kalirlar. Gengligin asirt heyecanini spora ak-
tarmak, olaylara yaklagimlarda daha serinkan-
I olmay saglar. Ayni zamanda gengler i¢in cok
gerekli olan kendine giiven duygusu ve ifade ye-
tenegi artar. Yediklerine, ictiklerine ve uyku-
larina dikkat ettikleri icin de iyi beslenir.

GUNLUK HAYATI DA
OLUMLU YONDE
ETKILIYOR

Spor yapan erigkinler, giinliik hayatin stresini
attiklarini ruh ve beden sagligini daha uzun yil-
lar koruyabilirler . Spor, orta yagta baglayan kalp
ve tansiyon hastaliklarina yakalanma riskini
azaltmakta, sigara ve alkolden uzaklastirdig icin
yaglanmay1 geciktirmektedir. Giinliik hayatin

monotonlugundan

7DEN 70 HERKESIN SAGLIKLI YASAMASI ICIN - vaklasaora asi-
GEREKLI OLAN SPOR, RUH SAGLIGI ACISINDAN 000 i
YAS GRUPLARINI FARKLI BOYUTTA ETKILIVOR.  iincaha st -

lilikler yiiriitiir ve ge-
lecek nesillere 6rnek anne ve babalar olur. En
onemlisi de ding ve dinamik goriiniirler.

UNUTKANLIGIN iLACI

Spor yashlar icin sadece bedensel yetilerle si-
nirh kalmaz, bu yas grubundakiler icin cok
6nemli olan ruh haline de etki eder. Spor yapan
yaghlar, bu yas grubunda sik goriilen depresyona
daha az yakalanir, kendilerini yalmz ve mutsuz
hissetmezler. Fiziksel kapasitelerini ileri yaglara
kadar muhafaza ettikleri i¢in kemik erimesi, kalp
damar hastaliklarina daha az yakalanirlar. Ding
yapilart ile toplum i¢inde sevilen kisiler haline
geldikleri icin, evredekilerin takdirini kazanir-
lar. Yaglilarm beyin aktivitelerini artiran spor,
unutkanliklarr da azaltir.

Spor her yagta insanlarin hayatin kolaylastiran,
yasamin niteligini arttiran bir ugragtir. Spora bag-
lama yag1 olmadig1 gibi, bitig yasi da yoktur.
Onemli olan uygun sporun segilmesidir.



ISTANBUL
BUYUKSEHIR
BELEDIYE
BASKANI KADIR
TOPBAS,
VALENCIA
BELEDIYE
BASKANI RITA
BARBERA
NOLLA'DAN 2012
AVRUPA SPOR
BASKENTI
BAYRAGINI
GECTIGIMIZ
ARALIK AYINDA
DEVRALMISTL BU
ANLAMDA BIZI
COK HEYECANLI
BIR YIL.
BEKLIYOR.

\olkan YUCEL

ectigimiz yil spor
anlaminda ¢ok san-
cil bir y1l oldu. Ge-
rek sike sorustur-
malari, gerek 2012
Avrupa Futbol Sam-

g piyonasi'na gideme-
memiz, gerekse de

Formula 1 takviminden diismemiz
sportif acidan pek iyi bir intiba bi-
rakmadi bize. Ancak 2012 gectigi-
miz y1l1 unutturabilecek, sporsever-
leri doyuracak bir y1l olabilir.
Istanbul Biiyiiksehir Belediye Bas-
kam Kadir Topbas, Valencia Bele-
diye Bagkani Rita Barbera Nol-
la'dan 2012 Avrupa Spor Baskenti
bayragini gectigimiz Aralik ayinda
devralmusti. Bu anlamda bizi ¢ok he-
yecanli bir y1l bekliyor.

Aslinda bunun adimlar1 daha
2010'dan itibaren atilmaya baglan-
mustt. O y1l Avrupa Kiiltiir Basken-
ti gbrevini basartyla yerine getiren Is-
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tanbul 2 y1l sonrast i¢in bir bagka so-
rumluluga daha aday oldu ve ka-
zand1. 1979'dan beri kosulan Avrasya
Maratonu ile zaten sporcu bir ruha sa-
hip oldugunu kanitlayan sehrin 2012
takvimi hayli dolu:

9-11 Mart 2012 Diinya Salon Atle-
tizm Sampiyonast

11-13 Mayis 2012 Turkish Airlines
Euroleague Final Four

22-28 Ekim 2012 WTA

11 Kasim 2012 Avrasya Maratonu

12-16 Aralik 2012 11. FINA Kisa
Kulvar Yiizme Sampiyonast

1 Ocak - 31 Aralik 2012 arast tiim y1l
boyunca Istanbul Paintball Festiva-
li

Bunlar kesinlesen etkinlikler, elbet-
te ki Spor Bagkenti olmasi sebebiy-
le bircok irili ufakli organizasyona
daha ev sahipligi yapacaktir Istanbul.
Bunlar birlikte gorecegiz.
Ulkemizdeki bir diger organizasyon
da Mart ayinda yapilmasi planlanan
UEFA Kongresi. Tiirkiye'de sadece
bir kez, 1978 yilinda Istanbul'da ya-
pilmis olan kongre tam 34 yil sonra
yine iilkemizde yapilacak. Istanbul
Kongre Merkezi'nde gerceklesecek
olan kongreye futbolun patronlari ka-
tilacaklar.

Gelelim yurtdigina...

"Bu yilin merakla beklenen spor
etkinligi nedir?" diye soracak olur-
saniz, 100 kisiden 80'i Avrupa Fut-
bol Sampiyonasi diyecektir muhte-
melen. 8 Haziran - 1 Temmuz 2012
tarihleri arasinda Polonya ve Ukrayna
ev sahipli-

Moakale

ginde ger- 197'DAN BERI KOSU-

ceklesecek

organizas: LAN AVRASYA MARA-
o 16 TONU [LE ZATEN SPOR-

kim katila-

akayi. CU BIR RUHA SAHIP
i Fubol O] DUGUNU KANITLA-

Takimimi-

an kaula- YAN SEHRIN 2012 TAK-

mayacak \IMI HAYLI DOLU...

olmasinin

verdigi bu-

rukluk elbette var... Ancak yine de
spora doyacagimiz, heyecanl gege-
cek bir yaz bizi bekliyor.
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YEPYENI BIR
KONSOL
TASARIMI LE KISIVE
OZEL KOSU BANTLARI
GELISTIREN ALTIS,
| SOLARIS MODELI ILE,
,- , YINE KONFOR VE

SIKLIGIN
KOMBINASYONUNU
YANSITIYOR.

OLARI

USB ya da mp3 baglanabilme 6zelligiyle, sevdiginiz parcalari
guclendirilmis hoparlorierden ylksek ses ile dinleyebilirsiniz.
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ticlii ve estetik konsoluyla herkesin
begenisini kisa siirede kazanan
SOLARIS,uzatilmig kollarryla kosu
bandinin ortasinda yiiriiseniz bile
nabzinizi 6lgmenizi sagliyor... Hiz,
zaman, mesafe, kalori, nabiz, egim
degerlerini ekrandaki Mavi Led
1s1kla goriintiilerken, ani deger
degisimlerini kolayca
farkedebiliyorsunuz..

ALTIS SOLARIS modeli %15
otomatik egim, 2,5hp motor giicii ve
5 yil motor garantisi ile satiga
sunuldu. SOLARIS’in maksimum
kullanict kapasitesi ise 130kg,
boylece her yastan kullanicinin
rahatlikla spor yapabilmesine
olanak sagliyor.

45X134cm genis yiirlime alania
sahip.. Boylelikle kullanicilar
kendilerini stkmadan adimlarin
acik alanda atryormuscasina keyifle
spor yapabilirler.

%0-16 hiz aralig1 bulunurken, direk
hiz ve egim tuslarint kullanarak

MUZIK K
YASATIY

Life Urin

istediginiz hiz ve egimi
kullanabilirsiniz.. Ayrica
maksimum denge saglamast i¢in
SOLARIS’in govdesine paslanmaz
celikten bir aparat eklendi. Kollarda
hiz ve egim arttirma, azaltma tuglart
ile yine nabiz sensorlerinden
ellerinizi kaldirmadan hiz ve egimi . r
ayarlama segenegini o 4
kullanabilirsiniz..
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Life Gezi

uzey Amerika'da, Kuzey Atlas Okyanusu'nun ba-
tisinda, ABD'nin Kuzey Karolina eyaletindeki Hat-
teras Burnu nun yaklagik 900 km dogusunda yer alan
adalar toplulugudur. Iklimi 1liman ve nemlidir; kg
aylar1 sert ve giiclii riizgarlarla gecer. Subat en so-
guk aydir. Mercan resifleriyle gevrili olan adalar-
da, batakliklar ve ac1 su golleri, algak tepeler var-
dir.

Tarin

1515'te bolgeden gecen Ispanyol doga bilimci
Fernandez de Oviedo'nun kesfini vatandagt Juan de
Bermudez'e dayandirdigi Bermuda'nin ne zaman
kesfedildigi kesin olarak bilinmemektedir. 1609'da,
Ingiliz amiral Sir George Somers'in gelisine degin,
adalara kimse yerlesmemisti. 1612'de bir beratla
Londra Kumpanyasi'nin mali oldu ve 60 Ingiliz, gic-
men olarak buraya gonderildi. 1616'dan baglayarak
adaya getirilen Afrikali ve Yerli koleler ¢ok gec-
meden niifusga beyazlardan iistiin duruma geldiler.

dlcdr

Bermuda kiiltiirii Ingiliz ve Afrikah kokler karigi-
mudir. Ingiliz etkileri hiikiimet, egitim sistemi ve res-
mi kurumlarda gegerlidir. Yargiglar hala peruk ta-
kiyor, polis memurlart trafigi yonetiyor, kriket en
popiiler spor ve giiniin sonunda barda yerel bir bira
(ale) igmek ortak bir aligkanliktir

Bermuda adasinda Ingilizce konusuluyor ve ada-
lilarin ¢ogu Hiristiyan’dir.
Afrika etkisi daha hafif olarak miizik ve danslarda
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"BERMUDA UCGENI YA DA SEYTAN U(;GENI
DIYE ANILAN HAYAL URUNU YER, ATLANTIK'TE,
ABD'NIN GUNEYDOGU KIYILARINDA ACIKLA-
NAMAYAN GEMI, TEKNE VE UCAK KAYIPLARININ
COK YUKSEK ORANDA YER ALDIGI BIR ALAN-
DIR. BU UCGENIN KOSELERINDE BERMUDA,
FLORIDA'DAKI MIAMI, VE PUERTO RICO! DAKI
SAN JUAN OLDUGU KABUL EDILMEKTEDIR.

bulunabilir ( Gombey danscilarin ritm reggae ve
calypso gibi).Gombey danst Bermuda’ya 6zgii en
ilging sanattir. Batit Afrika kabile miizigi olmakla
birlikte Gombey dansinin Hristiyan misyonerlerin
ve Ingiliz askerlerin etkileri goriilmektedir. {lk go-
riiste Gombey dansgilarmin ¢ilgin kostiimleriyle yiik-
sek sesli miizikte zipladiklar1 goriilebilir ama dik-
katlice izlendiginde belirli ritimlerin oldugu bir ko-
reografiden olustugu ve Incil’den hikayelerin an-
latildig1 goriiliir. Danscilar Noel’ den sonraki giin (bo-
xing day) ve yilbas: giinii geleneksel olarak digart
cikarlar.



Ekonomi

Bermuda'da biiyiik 6l¢iide turizm ve uluslararas fi-
nans hizmetlerine dayanan piyasa ekonomisi ege-
mendir. Para birimi Bermuda Dolari'dir (BDS).
Bermuda, cografi konum avantajini en iyi sekilde
kullanmugtir. Uluslararasi firmalara finansal servis
ve yilda yaklasik 360,000 ziyaretciye konfor turizmi
firsatlar saglanustir. Bu girisimlerin sonucunda diin-
yadaki kisi bagina gelirin en yiiksek oranda oldu-
Su iilkelerden biri haline gelmistir. Turizm sekto-
rii gayri safi milli hasilanin %28 ini kargilamakta-
dur. Endiistri sektorii kiiciiktiir ve elverigli toprak si-
kintist yiiziinden tarim sektorii de limitlidir.

GORMEDEN
GITMEYIN

B 19. yiizyila ait Hamilton
Kalesi,

B Adanin dogusunda bulunan
ve diinyanin en kiiciik:asma
kopriisii olan Somerset
Bridge,

Piknik yapmak ve yiizmek
1cin‘cok uygun olan Scaur
Kalesi,

Ug yiizyillik gegmisi
iletUNESCO Diinya Mirasi
listesinde yer alan St. George
Kasabasi,

1620 y1linda yapilan ve
etkileyici liman ve okyanus
manzarasina sahip Gates
Kalesi,

1614'te yapilan ve ada
savunmasini saglamig en
biiyiik yapiolan St.
Catherine Kalesi,

Kraliyet Ordusu
Tersanesi'ndeki Bermuda
DEnizcilik Miizesi

Gibbs Hill deniz feneri
Zengin bitki tiirlerinin
goriilebilecegi Botanik
Bahgeleri goriilmesi gereken
yerlerdir.

t-)

Halk

Yaklagik 63.000 kisilik niifusa sahiptir. Niifusun
%61°1 Afrika kokenli, %38’i Kafkas kokenli ve kii-
ciik bir azinlik Amerikan Hint asillidir.

Resmi dil Ingilizce ama baz1 insanlar soy nedeniyle
kendi ana dilleri olan Portekizce konuguyorlar.
Hiristiyanlar ¢ogunluktadir. Bunun diginda %28
Anglikan ve %15 Roma Katolikleri vardur.

Iklirm

Yar tropikal iklim mevcuttur, yagigl mevsimi yok-
tur. Siddetli saganaklar olabilir ancak gokyiizii cok
cabuk maviligine kavusur. Yaz sicakliklar Mayistan

Ekim ortalarma kadardir. En sicak donem Temmuz
-Eyliil aylar1 arasidr.

Bermuda
Seytan Ucgeni

Bermuda Seytan Uggeni, Atlantik Okyanusunda gok
sayida ugak ve geminin kayboldugu, eskiden man-
yetik oldugu samlan fakat giiniimiizde bir dogalgaz
kaynagina ev sahipligi yaptigi diisiiniilen alanin ol-
dugu bolgenin adidir. Bu bolge Amerikan sahil ko-
ruma orgiitiiniin 7 nolu bélge miidiirliigiiniin 5720
say1li sirkiiler yazisinda s6yle tarif edilmektedir:
"Bermuda ii¢geni ya da seytan licgeni diye anilan
hayal iiriinii yer, Atlantik'te, ABD'nin giineydogu
kiyilarinda, agiklanamayan gemi, tekne ve ugak ka-
yiplarinin ¢ok yiiksek oranda yer aldig1 bir alandir.
Bu iicgenin koselerinde Bermuda, Florida'daki
Miami, ve Puerto Rico'daki San Juan oldugu kabul
edilmektedir.

Kimsenin agiklama getiremedigi bu esrarengiz fe-
nomen, i¢inde bilim adamlarinin da bulundugu pek
cok insan tarafindan "dogaiistii bir takim giiglerin
yaptirimi" olarak algiland1 ve dyle lanse edildi. Bu
aciklamalar arasinda kayip kita Atlantis'in orada bu-
lunup (bu diisiinceyle paralel olarak Atlas Okyanusu
ismini almigtir.) Kayip Kita'nin hicbir zaman an-
lagilamayan teknolojik ve manyetik kayip aygitla-
rindan birinin etkisinden veya o bolgenin defalar-
ca Diinya dis1 varliklarin ziyaretlerinde orada ya-
rattiklart manyetik alanin bir etkisi oldugu, hatta Kris-
tof Kolomb'un bile tuttugu giinliiklerde, o bolgede
gokyliziinde ugan tanimlanamaz cisimlerden bah-
sedildigi iddia edilmistir. Bu esrarengiz tiggen ile
ilgili olarak yapilan son iddia ise uzun yillardir de-
vam eden aragtirmalarin birkag y1l 6nce bir sonug
verdiginin iddia edilmesi ile ortaya ¢iktt . Bu son
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iddia ya gore tiim bu gizemli olaylar aslinda basit
bir dogal gaz cilvesi idi .

Yer altindan figkiran dogal gazlar, sadece yiiksek
kara parcalarindan degil, deniz ve okyanus taban-
larindan da ¢ikarlar. Ciinkii deniz tabanlar1 da iistii
suyla kaplanmus alcak kara parcalaridir. Ancak, ok-
yanuslarin derinliklerindeki bolgelerden ¢ikmak is-
teyen dogal gazlar, oradaki ¢ok diisiik 1sinin da et-
kisiyle kati hale doniisiirler ve "hidrat" denilen be-
yaz ve tebegirimsi bir madde haline gelirler. Cok de-
rinlere dalabilen robot kameralarinin bu bolgede-
ki karbeyaz okyanus tabanini ve bazi gemi enkaz-
larint resimlemesinden sonra konuya su bilimsel
aciklama getirilmigtir: Bu bolge, Gulf Stream de-
nilen sicak su akintisinin da gectigi yerdir. Tabanin
bazen 1sinmast yiiziinden, bu "tebesir gazlar" erir
ve sudan hafif olduklari i¢in yiizeye dogru yiikse-
lirler. O anda, tabandan yiizeye kadar suyun yo-
Sunlugu azalir .

O sirada oradan gecen ne varsa, derin bir kuyuya
diiser gibi hizla okyanusun dibini boylar. Ciinkii, yo-
gunlugu diisen su, gemileri tagtyacak kaldirma kuv-
vetini olusturamaz. Gazin yiikselmesi sona erince
yogunluk tekrar eski haline doner ve geride hicbir
iz kalmadan kocaman gemiler kilometrelerce derine
gOmiilmiis olurlar.

Ucaklarin diiserek kaybolmast ise yine aym se-
beptendir. Yiizeye ¢ikan dogal gazlar, havadan da
hafif olduklar i¢in yiikselmeye devam ederler.
Bu kez yogunluk azalmasi, bolgenin iizerindeki at-
mosferde olusur. Oradan tesadiifen gecen bir ugak
hemen irtifa kaybeder ve motorlari durur. Ciinkii,
motorlardaki benzinin yanmast i¢in oksijene ihti-
yag vardir ve diisiik yogunluklu havanin i¢indeki ok-
sijen miktar1 motorlarin ¢aligmast icin yeterli degildir.
Boylece ucak da, hizla okyanus tabanina dogru ini-
se geger.

Baskent
Hamilton

Hamilton, Atlas Okyanusunun batisindaki Ingiliz
kolonisi Bermuda'nin bagkenti. Ayni1 zamanda
adadaki dokuz yonetim biriminden biridir. 1790'da
kurulan Hamilton 1815'te St. George'un yerine bag-
kent oldu. 1897'de kent statiisii kazandi. 1956'da ya-
tirimlar1 6zendirmek ve is olanaklari yaratmak icin
serbest liman haline getirildi.Su anda diinyanin en
6nemli limanlerina sahiptir. Avustralya kitasmnin ku-
zeyinde yer alan bu adaya ugakla ve deniz yoluy-
la ulasmak miimkiindiir.

Ada lizerinde ¢ok sayida motel, ii¢, dort ve bes yil-
dizli oteller meveuttur. Egsiz okyanus manzarasi ile
beraber, kaliteli konaklama imkani sunulmaktadir.
Tiirkiyeden online rezervasyon imkani bulunmak-
tadr.

Bermuda
mMutfag

En geleneksel yemek sogan ve domates sos ile mo-
rina balig1, yumurta, haslanms frlanda patatesi, muz,
avokadodan olugan “Pazar Morina kahvaltisi”dir.
Manyok pastasi bir Noel gelenegidir ve Bermuda-
Ilar i¢in sebzenin 6zel anlami kutlanir. Erken yer-
lesimcilerin kitlik donemlerini anlamaya yardim-
ctolduguna inanilir. Yerel rom Gosling’s Black Se-
al’dur.

Life
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zmanlar, gelisen
teknolojiyle birlikte kendi
dogasindan uzaklagip,
gitgide hareketsizlesen
insanin "bazi hormonlarmin
salgilanmasinin
unutuldugunu" belirttiler.
Ankara Universitesi Tip
Fakiiltesi Spor Hekimligi Anabilim Dali Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Emin Ergen, "Biz, modern ¢cag
insanlari, bu hormonal eksikligi kapatmak icin
cesitli yollar artyoruz. 'fitness' programlart
geligtirip, yogun egzersizlere katilim icin
kampanyalar diizenliyoruz" dedi.
Insanin dogal ihtiyact olan hareketi yerine
getirememesi sonucunda, kilo artigi, eklemlerde
bozulmalar ve farkli kronik hastaliklarin ortaya
ciktigini ifade eden Prof. Dr. Ergen, "Zaten bu
saglik problemleri de insanda stres yaratiyor.
L]

\
. ’

Koruyucu yoniiyle egzersiz yapmak, ileride
olusabilecek strese karg bir sigorta diye de
diigtiniilebilir. Spor, rahatlatici olan bagart
duygusunun yan sira terlemeyi, dolagim ve
solunumun artmasini, kaslarn caligmasini, en
onemlisi de viicuda tatli bir rehavet hissi veren
endorfin hormonunun salgilanmasini sagliyor.
Egzersizden sonra hissettigimiz rahatlama,
bununla agiklantyor" diye konustu.

SPOR, KENDINE GUVENI DE
SAGLIYOR

Ergen, uzun siire yapilan egzersizle birlikte, kas
kitlelerinin yan1 sira viicut direncinin,
dayanikliliginin ve kuvvetinin de arttigini
vurgulayarak, egzersiz yapildiginda viicudun
kondisyonu iist seviyeye ¢iktig1 i¢in kisinin, zorlu
islerin iistesinden daha kolay geldigini kaydetti.

Sporun, giinliik yorgunluklart da azalttigint
soyleyen Prof. Dr. Ergen, "Egzersizler, uykuyu
ve beslenmeyi diizene sokuyor, istahi agtyor.
Ozellikle viicuduyla ilgili estetik kaygi duyan
insanlarn, sporla birlikte biraz kilo verince,
kendilerine olan giivenleri artryor. Bu mutluluk
hissi de stresin azalmas sagliyor” dedi.
Tiirkiye'de egzersize katilimin, dnceki yillara
gore arttigini ifade eden Ergen, "Bu konuda ¢cok
cesitli kurumlar, kuruluglar destekte bulunuyor.
Yerel yonetimler, semt sahalar1 ve yiiriiyiis
parkurlari agtyor. Koy veya kent fark etmez,
insanlar artik sporun yararmin farkina variyor,
daha ¢ok spor yapiyor.

Bugiin sabahin erken saatlerinde ve aksam
tizerleri, bircok kiginin en azindan yiiriiyiig
yaptigini goriiyoruz' diye konustu.
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