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Merhaba

Hepimizin bekledigi yazin mijdecisi
bahar aylar: geldi... Bu aylar herkesin
sporu daha keyifle yapugi, hayattan
daha cok zevk aldig, kendine daha
Jazla zaman aywrabildigi aylar.. Bizde
SPORTS LIFE TURKIYIE ekibi olarak
sizler icin bulmaca, dekorasyon, kitap
tavsiyeleri gibi farkl koseler hazirladik.
Yeni koselerimizi [)(ﬁ(?ll(f)%?(?(?g?]fllizf
wmuyoruz.
Her sayimuzda sizlerin de kattlimuyla
Jarkly ve ilgi cekici konular islemeye
devam ediyoruz. Ozellikle sizden gelen
oneriler dogrultusunda ilerledigimizden,
her yastan okuyucumuza yonelik
boliimler katuk bu sayumiza.. Keyifle
okumaruzi diliyorum..
Bu sayunizda masa tenisi sporunun
diinden bugiine gelisimini inceledik. Her
ne kadar iilkemizde Uzakdogu da
oldugu kadar populer bir spor
olmasada giin gectikce bu spora
goniilveren sporcularin ve hobi
oyuncularinmn sayist artiyor:
Yanlis spor ayakkabisi secimi nedeniyle
sonraki yillar ayaklariyla ilgili sorun
yasayanlarm sayisuu azaltmak icin ozel
bir boliim hazurladik. Spor (t}"a/fk(t//lsz
secerken nelere dikkat etmeliyiz
Ulkemizde de her spor dal icin 0’()/
gelistirilen spor ay alc{(//)m tercih eden
bilincli titketicilerin saywst her gecen giin
arttyor ancak onemli olmasimna ragmen
bu konu pek fazla kisinin dikkatini
cekmiyor. Halbuki; zemine uygun
olarak gelistirilen spor ayakkabisinu
Jarkl zeminlerde kullanmak ayaklara
ve dizlere baski yapiyor. Ornegin; kosu
bandmnda ya da acik alanda yiriirken
kullanacagumz yiriyis ayakkabilarin
basketbol yada voleybol oynarken
kullanmak cok sakincali olabiliyor:
Ayrica yaza girerken size hem cok
Jfaydali olac ak, hem de sizi sicak
giinlerde ser inletecek pancar suyunu
tavsiye ediyorum sevgili okuyucularim.
Cinkii ozellikle dizenli olarak pancar
suyu titkentenlerin daha uzun siire spor
yapabildigi kanutlandh.
Dogru nefes alma tekniklerini
uygulamak, dizenli ve dengeli
beslenmek dogru egzersizle birlesirse
daha saglkl bir hayat bizleri bekliyor..
Sevgiyle ve saglkla kaln... Gonliniizce
bir bahar, spol/a dolu bir yaz
gecirmeniz dilegiy le..
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SPOR YAPARKEN

| kas, kiris, bad, kemik ve ki-

~ kirdakyaralanmalar riski-

icin dogru ayakkabi segi-
minin onem tasyor.

: nin alt diizeye cekilehilmesi
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ULUDAG UNIVERSITES] TIP FAKULTES] SPOR HEKIMLIGI ANA BiLiM DALI BASKANI PROF. DR.
HAKAN GUR, SPOR YAPARKEN AYAKKABI ILE ZEMIN ARASINDAKI ETKILESIMIN, AYAKTA VE
BACAKTA OLUSACAK YUKLERIN EN ONEMLI BELIRLEYICILERINDEN OLDUGUNU SOYLEDI.

por yapilan zeminde degisiklikler yap-
ma ganst yoksa kisinin ayak yapist, ba-
sig Ozellikleri ve zemine en uygun ayak-
kabi se¢iminin, 6ncelikli yapilmas: ge-
rekenler arasinda yer aldigini belirten
Gilr, zemine uygun ideal spor ayakka-
bist kullaniminin da yaralanma oranla-
rinin ciddi sekilde azaltilabilecegine
dikkati cekti.

Gilr, firmalar tarafindan her spor bran-
st i¢in aktivitenin yapildigi zemine uy-
gun farkli ayakkabilar iiretildigine isa-
ret ederek, bu ayakkabilarin tabaninda
degisik bolgelerde yer alan ve "air, gel"
gibi isimlerle anilan yastik¢iklarla, ze-
minden akseden titresimin azaltildigin,
bu sayede kemik ve eklem kikirdaklarma
binen yiiklerin azalmasinin saglandigi-
n1 anlattr.

“Sicrayip, kosarak deneyin”
Hakan Giir, spor ayakkabisi alirken
dikkat edilmesi gereken diger 6zellikleri
ise sOyle siraladi:

"Almacak ayakkabilarda ayakkabinin
orta boliimiindeki sert destegi, topuk ve
ayak On bolgedeki yastik¢iklari, yapi-
minda kullanilan malzeme ve dikis gibi
ozelliklerini, tabanindaki siirtiinme 6zel-
liklerini inceleyerek karar vermeye ¢a-
ligin.

Ayakkabilarin arka boliimleri ayagin disa
ve ice kacigini engelleyecek sertlikte, 6n
boliimii ise tam tersine esnek ozellikle-
re sahip olmalidr.

Magazada ayakkabuilart giyip, yiiriyiip,
sicrayip kosarak deneyin. Ayagimzda 5-
10 dakika kalmasi karariiz1 kolaylagti-
racaktir.

Ayakkab1 ayaginizi sitkmamali veya
ayagin icinde hareket etmesine izin ve-
recek kadar biiyiik olmamalidir.

Yeni ayakkabiy1 ilk giyisinizde, 5 kilo-
metreden fazla ve sert kosular yapma-
maya Ozen gosterin."




SportsLifeTurkiyeYasom

'DOGRU NEFES

HAYAI
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YAPTIGINIIZ BU EYLENI
ASLINDA YASAMIMIZIN

KASLARIMIZIN IHTIYAG DUYULAN ENERJIY| URETEBIL -

MESI ICIN YETERLI MIKTARDA OKSIJENI, NEFES ALARAK |-|-|
VUCUDUMUZA SOKMAMIZ GEREKIR. NEFESIMIZIN MK - (=g

TARI YAPILAN SPORUN TIPINE VE SIDDETINE GORE DE- iFua &
GISEBILIR. MIKTAR NE OLURSA OLSUN, SPOR YA- = G s
PARKEN AKCIGERIN TUM LOBLARINA OKSIJEN ULAS- mmmma
TIRMAK ICIN DOGRU NEFES TEKNIGINI KULLANMALIY! 7, Gl gt
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it {istil yatarak bir elinizi karninizin iizerine,
diger elinizi diyaframimizin iizerine koyun, ak-
cigerinizin alt tarafin1 havayla doldurmaya ca-
Lisin. Bu sirada karninizin sistigini elinizin yu-
kariya dogru hareket ettigini goreceksiniz.
Daha sonra akcigerinizin orta boliimiinii ha-
vayla doldurmaya ¢alisin. Bu sirada diyafra-
miniz {izerinde bulunan elinizin yana dogru ha-
reket ettigini, gogiis kafesinizin yana dogru ge-
nigledigini goreceksiniz. Son olarak akcigeri-
nizin iist tarafini havayla doldurmaya caligin.
Bu sirada gogsiiniiziin kabardigini ve omuz-
larimzin yiikseldigini fark edeceksiniz. Nefes
alma iglemi bittikten sonra, yukaridan asagiya
dogru aldiginiz nefesi bogaltin. Dogru nefes tek-

larin tamamu) kaslarini aktivite eder. Bunun na-
sil oldugunu anlayabilmeniz icin hemen bir de-
neme yapalim. Sol elinizi midenizin iizerine,
sag elinizi gogsiiniiziin altina (diyaframin sag
taraft) koyun ve nefes alarak her iki elinizin ha-
reket etmesini saglayn. Dogru nefes aliyorsaniz
daha 6nce de anlattigim gibi midenizin iize-
rindeki eliniz yukartya, diyaframin iizerinde-
ki eliniz sag yana (nefes alma sirasinda diyaf-
ram iki yana dogru genisler) dogru hareket ede-
cektir. Daha sonra soludugunuz havay: tama-
men disartya ¢ikarmak icin giiglii bir nefes ve-
rin. Icerideki havanm tamamm digariya ¢i-

EN BASIT ANLATIMLA, UYURKEN KULLAN-

DIGIMIZ TEKNIK DOGRU NEFES TEKNIGI-
DIR. UYANIKKEN DOGRU TEKNIGI KULLA-
NABILMEK ICIN NEFESINIZI DERINLESTIR-
MELISINIZ. SIZINLE DOGRU NEFES TEKNI-
G ICIN KUCUK BIR UYGULAMA YAPALIM.

nigini kullanirken nefesin dogal ve kendili-
ginden olmasina dikkat edin. ilk adimda, giin-
lik hayatta nefesinizi dogru kullanmay1 6g-
rendiniz. Simdi de ikinci asamaya gegelim. Spor
yaparken nefesinizi dogru kullanmanin biiyiik
6nemi var. Kuvvet egzersizlerinde, herhangi bir
hareketi yaparken, hareketin bizi zorlayan
kisminda muhakkak nefes vermeliyiz. Aero-
bik ozellikteki caligmalardan farkli olarak,
kuvvet egzersizleri sirasinda soludugumuz
havanm tamammi digariya ¢ikarmak, core
bolgesi (karm-bel bolgesini saran i¢ ve dig kas-

Life 10

karmaniz halinde, ellerinizle karin kaslarinizin
kasildigini hissedecek, karnimizin derinlerinde
olugan kasilmalar1 fark edeceksiniz. Bu basit
islem ile yaptigimniz sporun faydasini ikiye kat-
layabilirsiniz. Kuvvet caligmalarinda kullana-
caginiz nefes teknigi ile karin kaslarmnizin sii-
rekli ¢alismasini saglayarak, bel bolgenizi
kisa siirede forma sokabilirsiniz. En nemli
yoga 6gretilerinden biri de nefestir. Siz de bu
hayat enerjisinden daha ¢ok faydalanmak icin
glinliik hayatta yada spor yaparken mutlaka ne-
fesinizin farkina varm ve ona hakim olun.
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BINLERCE URUNU
KALITE VE
EKONOMIDEN
TAVIZVERMEDEN

sunan Evkur Aligveris Mer-
kezleri her tiirlii zevke ve ih-
tiyaca cevap veriyor. Spor
" Dunyasimin Altis markalr
kosu bantlarini, eliptik bi-
sikletlerini, calisma istas-
yonlarni ve aksesuar gru-
bunda ki tirtinlerin satigini
yaptiklanniifade eden, ayni
zamanda eski bir sporcu
olan Evkur Spor departma-
ni Satin Alma Miiduirii Serif
Oge, Sports LifeTiirkiye'in
sorularini cevaplad.

Evkur Satin Alma Mudur

Serif Oge:

‘Spor Dunyasl
zamanla sektordeki en
buyuk oyuncu olacak”

Life 12



Sizi tamyabilir miyiz?

16 y1ldir sektor icerinde uluslararasi hipermarket-
ler dahil olmak iizere is hayatimda cesitli pozis-
yonlarda calistim.6 yildir Evkur Aligveris Mer-
kezleri’nde Spor departmani satin alma miidiirii
olarak caligmaktayim.

Firmamz hakkinda kisaca bilgi verir misiniz?
Faaliyetine 1972 yilinda Murat Hali Magazalart
ad1 altinda baglayan firmamiz, degigen vizyonu
ile 1987 yilinda perakende magazaciligina ilk
adimini atmugtir. Evkur markasimnin ilk drnegine
olusturan Murat Hali Magazalari, 1994 yilinda
ismini Evkur Aligveris Merkezleri olarak degis-
tirmistir.

1987 yilinda tek magaza ile faaliyetine bagladig1-
muz bu sektorde bugiin 25 i Istanbul'da 23° ii de
Tiirkiye'nin ¢esitli illerinde olmak iizere toplam
48 Magazamizda hizmet vermeye devam etmek-
teyiz.

Hangi iiriin gruplarmin satisim gerceklestiri-
yorsunuz?

1987 yilinda sadece hali satist yapan firmamiz
bugiin en cok giiven duyulan yerli ve uluslararast
markalardan olugan 68.000 cesit {iriin gamu ile
miisterilerimize hizmet vermektedir. Evkur'un
sundugu zengin iiriin ¢cesidi;cep telefonu, bilgisa-
yar, elektronik, beyaz esya, elektrikli ev aletleri,
1sitma-sogutma, spor aletleri, ¢elik, porselen, ev
tekstili, hali, mobilya, kozmetik, i¢ giyim ve kon-
feksiyon ana gruplardan olusmaktadir.
Basarmizin sirr1 nedir?

Oncelikle cok calismak. Bagarinin giinii-
miiz kosullarinda ekip ¢alismasina bagli.
Ekibinizle uyumlu bir sekilde yapilan ca-
ligmalarin bagarty1 da beraber getirdigi
kesindir. Satis personelimizle stirekli diya-
log halinde olmak, miisteri istek ve ta-
leplerine aninda cevap vermek ¢ok
onemli.

Spor Diinyasr’yla ilgili diisiinceleriniz ne-
lerdir? Hangi iiriin gruplarim pazarhyor-
sunuz?

Spor diinyast sektorde bildigimiz, tiriin gami
ve servis agi genis olan bir firma. Bu haliyle
gerek cesitlilik gerekse hizmet bakimindan
bu durumun {istiine ekleyerek devam et-
mesi durumunda sektordeki en biiyiik
oyuncu olacagi kanaatindeyim. Biz spor
diinyasimnin Altis markali kosu bantlarimni,
eliptik bisikletlerini, ¢aliyma istasyonlari-
n1 ve aksesuar grubunda ki iirlinlerin sa-
tisin1 yapiyoruz.

Spor Diinyasi’m diger firmalardan
ayiran fark nedir? Neden Spor
Diinyasi’m tercih ediyorsunuz?
Spor diinyasi ile 3 ay 6nce ¢alismaya
basladik. Spor Diinyasini tercih sebe-
bimiz iiriin gesitliligin bol olmast,
tiriin 6zellikleri kiyaslandiginda di-
ger firmalara gore fiyatlarmin daha
uygun olmasidir. Biitiin bu sebep-
lerden dolay1 Spor Diinyast’nin
tiriinleri miisterilerimizin secim
yapmasini kolaylastirtyor.

Life Réporta;

Sektor hakkindaki diisiinceleriniz nelerdir?

Sektor siirekli biiyliyen bir sektor. Artik herkes
sadece spor i¢in degil saglikli yasam iginde kon-
disyon aletleri kullanmaya bagladi. Ekonomik
gelir seviyesinin artmasi ve irlin satig fiyatlarinin
10-15 y1l 6ncesine gore makul seviyelere gelme-
si sektoriin biiylimesini beraberinde getirmekte-

di gecctttttt0e.,
1r. o

TR SPOR  ""*e,
por sizin icin neyi ifade eder? o® DtNY _\ S| °e,
Spor bir yasam bi¢imi benim i¢in. .o° SEKT()RDE BILDIGH\HZ '..

Eski bir sporcu olarak firsat bul- ° .

dukca futbol oynamay1 ¢ok se- .°. [TR[IV GAMI \/—E bER\ Ib “\(JI .o.
viyorum. Giiniimiiziin yogun ~ ,°® GENI§ OLAN BIB FIRBIABU .,
is temposunda yiiriyiis  » [JALIYLE GEREK CESITLILIK .,
yapmak bile saghikuya. GEREKSE HIZMET BAKIMINDAN BU ¢,
Sun disindyoram. DURUMUN USTUNE EKLEYEREK ¢
DEVAM ETMESTI DURUMUNDA :
SEKTORDEK] EN BUYUK OYUNCU 3
OLACAGI KANAATINDEYIM, BiZ ¢
SPOR DUNYASININ ALTIS ¢
MARKALI KOSU BANTLARINI, ¢
ELIPTIK BISIKLETLERINI, &
CALISMA ISTASYONLARINI .‘
VE AKSESUAR GRUBUNDA

v KI URUNLERIN SATISINI .'
YAPIYORUZ. ..‘
II|I ‘e, ve® °® °®
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IsveFteki
. Karolinska

Universitesinden Juleen

Zierath ve ekibinin yaptiq
arastirma, giinde birkag dakika

yapllan agur sporun, DNA'y1 :

gDudan degistirmedidini ancak

NAda kimyasal ve yapisal

dedisikler saalamgml
gosterdi

45_. :

| Spor yorpmam.h
hormonu kestedildi! |

R Bilim adamlari, insan viicudunda, spor yaparak
kas hiicrelerinde iiretilen bir hormon kesfet-
ti. Irisin ismi verilen hormonun, beyaz yag hiic-

~ relerini kahverengi yag hiicrelerine doniis-
tiirdiigli goriildii. Boston’daki Dana Farber
kanser enstitiistinden Bruce Spiegelman bag-

- kanliginda yapilan, sonuclart Nature dergisinde
yayimlanan aragtirmada, bilim adamlart, Iri-
sin hormonunu, PGC1-alpha proteininin ro-
liinii aragtirirken kesfetti. PGCl-alpha spor
yaptiktan sonra artan sekilde kaslarda olugu-
yor ve sportif aktivitenin sagliga olumlu kat-
kilarindan sorumlu oldugu tespit edildi.

Spor
faydall

Laboratuarda kaslar izerinde yapilan testlerde bu
degisiklikleri goren bilim adamlari, kimyasal ve yapisal
degisikliklerin, kaslarda, bedenin sarf edilen giice
aligmasini saglayan genleri etkiledigini vurguladi.Bilim
adamlari, DNA diziliminin viicut tarafindan salgilanan
kimyasallara gore hareketlendigini, etkisizlestigini ya da
degistigini, DNA’da ozellikle metil grubu
kimyasallarin spordan sonra, spordan 6ncekinden
daha az bulundugunu belirtti.“Cell Metabolism”
dergisinde yayimlanan aragtirmada, bilim
adamlar1 sporun yerine kahve icme

o Universitesi ekibi, aragtirma gerge-
vesinde buz hokeyi oyuncularinin ve izleyi-
cilerinin beyinlerini goézlemledi. Ve bu de-
neklerin sporla ilgili bir konugmayi dinlerken,
normal bir sohbete gore beyinlerinin daha faz-

tavsiyesinde bulunmasa
da spor yapamayanlara
kafein bazli baz1

o wll.aglar la kismini kullandigini belirledi. Buna gore
verilebilecegini oyuncular ve izleyici-

belirtti. ler, sporla ilgili bir ko-
nusmay! dinlerken bey-

nin planlama ve kontrol
eylemlerini yonlendiren ki-
simlarint kullantyor. Normalde

> yalnizca spor yaparken kullanilan bu

“hir aglarinda meydana gelen degisiklik sa-
yesinde bu baglanti, yani spor yaparken kul-
lamilan boliimler ile dil yetisi i¢in kullanilan
boliimler arasindaki baglant1 kalic oluyor.

agrsmna
visne

suyu

ABD, Kanada ve Giiney Afrika'da yapilan toplam 14 arag-
tirmanin sonuglart boyle sdyliiyor. Aragtirmalar cerceve-
sinde, 6-18 yas arasi binlerce 6grencinin egzersiz alig-
kanliklar1 ve okul bagarilari incelendi. Sonuglar, egzer-
sizin beyne kan ve oksijen akigini artirarak konsantras-
yonu giiclendirdigini ortaya koydu. Buna gore, dii-  /
zenli olarak yapilan fiziksel aktiviteler, stresi azal-

tirken, 6grencilerin dersleri konusunda daha disip

linli davranmasina da katkida bulunuyor.

Life 14

Agir fiziksel aktivite sonucu goriilen kas
agrisma kargi visne suyu tavsiye edil-
mektedir. Diizenli yapilan spor birakil-
diginda yaganan bu agrilar giinliik yasa-
mu kabusa cevirebilir. Atletler iizerinde ya-
pilan arastirmalar sonucunda bir bardak
vigne suyu icmek veya 40-45 adet visne
yemek kas agrisin biiyiik oranda azalt-
maktadir. Vignenin bu fay-

das1 antioksidan
etkisinden kay-
naklanmaktadir.

/# Visne ayrica
anti-enflamatuvar
ozelligiyle bilinir.

SON KAPSAMLI ' \ .
ARASTIRMALAR, \ W
/" HAREKETLI YA§AMIN \ b\ d
SADECE BASARIYI DEGIL, \ \
DISIPLIN ANLAYISINI DA k
BERABERINDE GETIRDIGINi
ORTAYA KOYUYOR.




Kadinlar neden
40 yasindaon
sonra kilo alir?

Onde gelen beslenme uzmanlarindan
Amerikali Mark Icemoning orta
yaslt kadimlarin %80'inde sarko-
penik sismanlik (kas kitlesinde-
ki azalma ile iligkili viicut bi- f
lesiminde degisim) goriildii-
Sline dikkat cekti. Yani kas kiit-
lesi orani azaldig i¢in kisi kilo
aliyor.

Aragtirmada uzmanlar, 45 yagina
geldiginde bir kadinin kas kiitle-
sinin %30-50 oraninda azaldi-
gina degindi. Yaglanma siire-
ci sebebiyle metabolizma ya-
vagliyor ve hareket azligina
bagli olarak kaslarin yerini
yaglar aliyor.
Yenilen her besin ise
neredeyse tama-_
men yaga do- .
niigiiyor. Uz-
manlar so-
nu¢ olarak
kadinlarin
10 y1lda bir 1-2 beden

biiyiidiigiine dikkat ¢ekiyor.

Beden ol¢iistinii korumak ve sagliklt
bir hayat siirmek icin kadinlarin
normal kas kiitlesini korumasi gere-

kiyor. Bu nedenle protein alimina
o6nem verilmelidir. En 6nemli nokta ise
mutlaka hareket etmek ve spor yap-
maktir. Aksamlart yapacagimz 20 da-
kikalik yiiriiyiisler bile biiyiik fark ya-

ratacaktir.

-

Spordon @l M@

Sikea tiiketimini gergeklestirdigimiz elma, r
viicudumuzun ding kalmasini ve ener- '
jik olmamuz1 saglayan besinler ara-
sinda bagsta gelen meyvelerden birisi
olarak cikiyor. 100 graminda 54
kalori barmdiran elma bu enerjiyi
yagdan degil, meyve sekeri ve or-
ganizma tarafindan saglarken, bu
meyvenin 6zellikle spor yapanlar
i¢cin vazgecilmez olmasi gerektigi
bildiriliyor. Gercekten de fiziksel
aktiviteler cercevesinde elmanin ic-
erigindekiler spor dncesinde, sirasin-
da ve sonrasinda organizma iizerinde
pozitif etkiler yaratiyor. Iste o etkiler;
* Spor oncesinde tiiketilen elma viicuda
direng ve enerji verir,
* Spor sirasinda tiiketilen elma organizma-

ya cesitli mineral ve vitaminler yiikler,
e

&

apilan aragtirmalara
gore, sabahlart a¢ karni- :
na cignenen sakiz, kalo- :
ri yakmaya yardimcr :
oluyor. Sabah sakiz ¢ig- :

ISINMADAN

YAPMAYIN! neyen kisilerin daha hiz- :
. I kalori yaktiklar1 ve :

Spora vucudgnuzu. hazir- : kalori aiminda yavagla-
lamaniz ¢ok Snemli. Enaz : ma oldugu belirtiliyor. :

8 dakika kaslarmiziisitm. ¢ Sabahlari bir saat sakiz
Yiiriiyiisiin ardindan : ¢ignemek altnus kalori
boynunuzdan baglaya- : yakamaya yardimei olu-

rak ayak bileklerinize
kadar tim kaslarinizi
calistiracak egzersizler
yapin. Sporu saglikli

yasamak igin yapiyor-
saniz rutin olarak bu ge-
kilde devam edebilirsiniz.
Ve dikkat etmeniz gere-
ken, bir giin spor yapip
bir giin dinlenmektir. Isin-
ma evresi hari¢ yaptiginiz
spor 45 dakikay1 gecmesin.

: yor. Kalori yakimimin :
i yant sira gene kaslarini
¢ caligtirdigr belirtiliyor.
: Sabahlari sekersiz sakiz :
i cigneyen kisilerin daha :
¢ hizli kilo verebilecegini :
¢ belirten uzmanlar, sag- :
i ikl beslenerek ve spor
: yaparak kilo vermeye :
i destek olunmasi gerek- :
* igini belirtiyor.

Mutlu olmak icin

Ingiliz Daily Mail gazetesi Virginia,

4. Spor yapin. Disan yiirityiise ¢cikin. Ter-

Yale ve Harvard Universitesi psikolog- leyin.
larna yeni y1lda mutlu olmanin sirimi sor- 5. Bulmaca ¢6ziin, bir hobi bulun ya da

du. Iste cevaplar...

yeni bir dil 6grenin.

1. Kendinizi ¢tkmazda hissettiginizde 10 6. Kendinize gercekei hedefler koyun.

=,

Gelecek ay 4 kilo verecegim, Fransizca
ogrenecegim gibi.

dakikay1 kendinize ayirm. Sahip ol-

duklariniza siikredin.
2. Basit yasaymn. Giinde en az 1 saatce- 7. Ya evinizi isinizin yakinina tagtyin ya

binizi kapatin. da evinizin yakininda bir ig bulun.

3. Cok aligveris yapmaym. Kendinize 8. Bayramlarda ya da 6zel giinlerde ai-
“Buna gercekten ihtiyacim var mi” lenizi ve arkadaslarimizi araymn.
diye sorun.

SPOR
SONRASINDA
TUKETILEN ELMA %85
ORANINDASU
ICERIGIYLEVUCUDUN
DISARIYA ATTIGI SULARI
METABOLIZMAYA
GERIKAZANDIRIR.

BASKETBOL
BOYU
UZATIR MI?

Boy uzamasinda diizenli yapilan

basketbol ve yiizme

gibi sporlarin

faydasi olduguna

inaniliyor. Ancak

basketbol ya da

voleybolun boyu |

uzattigina dair kesin

bir veri bulunmuyor.

Bazi aragtirmacilar

bu tiir sporlarin boy

tizerindeki

etkisinin ikincil

bir etki oldugu

yani kisinin genel /
aohgma yaptigi |

olumlu etkilerin

sonucunda genel

viicut gelisimini

etkiledigi bu neden boy

uzamasina katkida

bulundugunu soyliiyor. /

Sabah
sporu
yaparken

Spor yaparken ¢ok fazla erken saat-
lerde spor yapmamaya 6zen gosterin.
Spor yapmak i¢in saat 9-10 siralart
cok uygundur. Clinkii erken saatlerde
viicudunuzun 1stmnmasi zor olur. Spor
yapmadan Once birkag 1sinma hare-
ketleri yaparak kalbinizi
cok yormamis olursunuz.
Spor yapmadan 6nce
mutlaka bir uzmana da-
nismalisiniz. Herhangi
bir sakatlik yagama-

mak ve sagliginizi
tehlikeye atma-

mak igin uz-

man birine

danigmak

sart.
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Zayiflama ilaclarl

BASTIRMAK ICIN

Artik sikintidan yedigimiz biskiivileri, ¢ikolatalari, tatlilart ve gereksini-
minizden fazla aldigimz gida maddelerini yemezseniz, sagliginiz igin cok
mu ¢aba sarfetmis olursunuz. Sizlere yarin diyet yapmaya baslayin de-
miyoruz. Fakat hayatiniz boyunca uygulayacaginiz yeterli ve diizenli bes-

lenme aligkanliklarina hemen
.. baglamaniz1 Oneriyoruz.
: Yeni beslenme diize-
_ ninde biitiin gida
maddelerinin yeri
oldugunu bilme-
¢ | | lisiniz, yeter ki
dengeli ve dogru
zamanlarda tii-
ketilsin.

e 'T.-‘ﬂ,
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Z

Yeni
beslenme
diizeninde biitlin
gida maddelerinin
yeri oldugunu
bilmelisiniz

Bedene fazla yiik bindiginde, beyin,
kaslarin zarar gdrmesini engellemek
icin sahte bir “yorulma hissi” yaratiyor.
Bu yiikselme, beyne “Asirt yorulma
tehlikesi var” sinyali génderiyor. Beyin

yorulma hissi yarati-

@, ©p. yorve performansi

g -‘\...f"_} diigtiriiyor. Boyle-
L w== . cehemKkaslarin za-
— -3 rar gbrmesi engel-

leniyor, hem de acil
durum rezervlerinin
v kullanilmasimin 6nii-
“ ne gecilmis oluyor.

)
:
|
5

saghgi tehdit ediyor

Diyet ve spor yapmadan hapla zayifla-
mak oliimciil sonuclara yol agabili-
yor. Piyasada, kilolarindan kurtul-
mak isteyenlere yonelik satilan za-
yiflama ilaglart
ciddi saglik
riskleri tasi-
yor... “Bir giin-
de iki kilo verebi-
lirsiniz” ya da “Ac kalma-
dan, diyet ve spor yapmadan
bir haftada 3 beden incelebi- |
lirsiniz” benzeri climlelerle
tanitimi yapilan zayiflama
ilaclar1 6liime davetiye ¢ikartyor. ..
Birkag yil 6nce 6liim vakalarinin ya-
sanmastyla satiglar1 hiz kaybeden bu
ilaclar, iinlii simalarin referans olmasi
ve bizzat reklamlarinda rol almast ne-
deniyle tekrar biiyiik ilgi goriiyor.

Ozellikle diyet ve spor yapmakta zorla-
nan ve kisa siirede sonug almak isteyen
kisileri hedefleyen ilag firmalari, yiiz
milyonlarca dolarin dondiigii zayifla-
ma endiistrisinin 6nemli bir
ayagini olusturuyor. Uz-
manlar konu ile ilgili olarak
su uyarilara 6zellikle dikkat
edilmesini istiyor: “Tarim Ba-
kanlig1 onay: var diye zayiflama iirii-
niinil ila¢ zannetmeyin. Bir {iriiniin bit-
kisel olmasi onun

zararsiz olacagi
anlamina gel-
mez. Bircok
bitkisel iiriin
bagirsak bos- |
altyor ve su
kaybina se-

bep oluyor”

1 Be

1

|

|

|

: Celal Bayar Universitesi arag-
1 trmactlarinin 70 Tiirk giiresci-
1 yiinceleyerek yaptiklari ¢alig-
I mada her giiresciden kan ve ter
I' 6rnegi alindi. Yapilan DNA

I testleri, atletlerin yiizde

: 13’iiniin kanlarinda, yiizde

j !Dininise terlerinde Hepatit B
j Viriisii tagidigim gosterdi. Arag-
1 trmalar, yakin vii-

|

|

|

|

;

cut temasi olan sporlarla ugra-
san atletlerin Hepatit B testin-
den gecirilmesi gerektigine dik-
kat cekerek viriisiin bulagma
riskinin minimuma indirilmesi
icin aginin gerekli oldugunu
vurguluyor. Genellikle viriis sa-
hibi bir kisiyle cinsel iligki, vii-
__cutsivilariyla temas
}-} edilmesi ve bu kisinin
. enjeksiyon ignesinin
kullanilmast viriisiin bu-
lagmasina neden olabiliyor.
Hepatit B’li bir anneden
A ¢ocuguna da dogum sira-
sinda viriis gegebiliyor.

P
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kutlenizig

CITIIn

VUCUDUNUZDAKI
YAG HUCRELERIN
SAYISI DEGISMEZ,
SABIT KALIR.
ANCAK VUCUT
DAHA FAZLA YAG
DEPOLADIKCA,
HER HUCRENIN
[CINDEKI YAG
KESELERI BUYUR.

Viicudunuzdaki yag hiicrelerinizin sayist
degismez, sabit kalir. Ancak viicut daha
fazla yag depoladikca, her hiicrenin
icindeki yag keseleri biiyiir. Hacim
kazanmak i¢in spor yaptiginizda, daha
fazla kas hiicresi liretmis olmazsiniz.
Sadece kas hiicreleriniz genigler. Obez
insanlarla zay1f insanlar arasindaki fark;
yag hiicrelerinin sayist degil, bunlarin
biiyiikliigiidiir. Bel dlciiniizii kolayca
oleebilirsiniz fakat kas kiitlenizi 6lgmeniz
daha zordur. Sunu bilin ki; yag yiizdeniz
ne kadar diisiikse, kas kiitleniz de o kadar
fazla olur. Onemli olan kas kiitlenizi
koruyabilmek icin yeterince gli¢ egzersizi
yapmanizdir. Aksi takdirde, yasiniz
ilerledikge kas kiitleniz azalacaktir.

Dogru beslenme programini diizenli
bir sekilde uygulayabilmemiz icin eg-
zersiz yapmamiza gerek vardir. Yiiksek
tempoda yapilan egzersizler viicudu-
nuzdan cok miktarda karbonhidrat sar-
fetmenize sebep olacak, boylece beyin-
deki gida maddelerinin alinigini sagla-
yan merkezlerde sizlerin bu agig1 ka-
patmaniz i¢in karbonhidrath gida mad-
delerini almaniz1 isteyecektir. Eger ki-
siye 0zgii egzersiz programi uygulanir-
sa bu problem ortaya cikmayacaktir.
Dengeli beslenme programiyla beraber
uygulanacak kisiye 6zgii hazirlanmig eg-
zersiz programlart sizlerin daha saglik-
11 olmaniz1 saglayacaktir.



ICECEKLERI
ZARARLI MI?

ABD'de yayimlanan bir aragtirmaya gore, en cok
gengler tarafindan tiiketilen enerji igecekleri al-
kolizme zemin hazirlayabiliyor. Bin 6grenci ara-
sinda yapilan aragtirma, genglerin, enerji ice-
ceklerini, enerji takviyesinin yani sira uyanik
kalma amacl ictiklerini gosteriyor. Aragtirma,
yilda 52 adet veya daha fazla enerji igecegi tii-
keten 6grencilerin sarhog olma egilimi gelistir-
diklerini, daha fazla alkol tiikettiklerini ve ye-
tiskin yasta alkol bagimlist olabildiklerini orta-
ya koyuyor.

ZINDE BiR
GUN ICIN
ONERILER

Sabahlar1 ise gitmeden 1 saat 6nce kalk-
maniz mutlu ve zinde olabilmeniz igin
yeterli olacaktir. Uyanir uyanmaz, vii-
. cudumuzdaki kaslari 20 saniyelik
- tek setler halinde gerdikten son-
- ra 30 dakikalik kardiovaskiiler
- cahigmalar (yiirliyiis, bisiklet,
kiirek vb.) yapilmali. Daha son-
ra giinde bir kas grubunu ¢a-
listiracak sekilde 5 dakikalik
bir agirlik programi uygu-
. lanmali. 1 set maksimum
. karin caligmasi yapilarak
40 dakikanin sonuna ge-
linmig geriye dus alma
ve kahvalt1 i¢in 20 dakika
kalmugtir. Dugtan ve kahv-
/ altidan sonra giine daha :
enerjik baglayabilirsiniz.

e

- ™ - RUH |

Spordan once ve | | HALININIZE
sonra maden suyu | | cORE SPOR

Spor yapan kisilerde goriilen kilo  &nce ve sonra i¢ilen maden suyunun, o . .

azalmasi su kaybiyla orantilidir. Ye-  viicudun su kaybini onledigini bil- Ruh halini diizeltmek i¢in egzersiz yapmak ge-
terli miktarda icilen maden suyu, vii-  dirdi. Prof. Dr. Karagiille, maden su- rektigi zaten bilinen bir sey. Zinde bir viicut, ruh
cudun su kaybint énler. [stanbul  yunun Avrupa iilkelerinde sofra saghgin korumaya yardimer olur, degil mi?
Universitesi (IU) Tip Fakiiltesi Og-  suyu olarak kullanildigim, bunun Aslinda tam olarak degil. Her gesit egzersiz vii-
retim Uyesi, Uluslararast Tibbi Hid-  nedeninin yemeklerle alinamayan cudumuza fiziksel olarak yararli olsa da, yanhs
roloji ve Klimatoloji Dernegi Bagkani ~ bazi minerallerin maden suyuyla bir tiir segmek, hatta dogru egzersizi yanlis za-
Prof. Dr. Zeki Karagiille, spordan  alinabilmesi oldugunu soyledi. gil?irrlda yapmak bile ruh saghgimiza zarar vere-

UZMANLAR, HAREKET

) ETMEYi, BOL
GUNESLENMEYi, YORUYUS
YAPMAYIVE BVE C
VITAMIN] ALMAY
ONERIYOR.

i TSz YORMOSN

Gogiis ve kalp hastaliklart uzmanlari, ~ Uzmanlar, bahar aylarmda insan me-
psikiyatrisiler ve diyetisyenler, bahar  tabolizmasinda olusan degisikliklerin
aylarinda 1sinan havalarin 6zellikle beraberinde yorgunlugu da getirdigi-
romatizma, astim, kalp, mide iilserle-  ne isaret ederek, bahar yorgunlugu-
ri ve hipertansiyon gibi rahatsizliklart  nun bir hastalik olarak tanimlanma-
bulunanlar etkileyebilecegini belirte-  digin1 ama 6nlem alinmazsa kronik-
rek, dnlem alinmasint istiyor. lesebilecegini kaydediyor.
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_PARKUR

Motor Giicii : Shp AC (Max 7hp)
Hiz :1-22 km/h

Egim : %0-20

Kosu Alam : 1600x600mm
Gosterge : LED Ekran/Zaman, Hiz,
Mesafe, Kalp Atim Hizi, Kalori

Verilerini Ekranda Aymi Anda Gorebilme
Ozelligi/Kisa Yol Tuslari

Diger Ozellikler : MP3, USB, SD Kart
Girigleri / Viigut Yag Orani Olgme Ozelligi /
Elden ve Gogiisten Kalp Atim Hizi Olgebilme
Ozellikleri / Fan Ozelligi / 18 Hazir Program /
Stereo Ses Sistemi

Cihaz Agirhig : 240 Kg

Tasima Kapasitesi : 190 Kg




SporicLifeltrkiveBeslenme

BIR ARASTIRMAYA GORE (OK YAGLI VE KALORISI BOL YIYECEKLER YESENIZ
BILE, SABAHLARI AC KARNINA YAPILAN SPOR YEDIKLERINIZIN ETKISINI
ONEMLI OLCUDE AZALTIYOR.

SportcLlifeltrkive20



SPUR

Life Beslenme

el¢ikali bilim adamlart bu
aragtirma igin 28 saglikli ve
aktif geng denekle anlagti ve
onlara yiizde 50’si yagli ve
normalde tiikettiklerinden yiizde
30 daha fazla kalori iceren kotii
bir beslenme bi¢imi uyguladi.
Deneklerin bir kismina deneme
sirasinda spor yaptirlmadi. Geri kalanlar ise iki
ayri spor grubuna ayrildi. Her iki gruba da ¢ok
yorucu olan aym spor programi uygulandi.
Denekler haftanin dort giinii sabahlart agir yogun
bir tempoda kosturulup, bisiklet siirdiiriildi.
Iki seans 90’ar dakika siirerken diger iki seans
birer saat siirdii. Iki grubun da tam olarak egit
miktarda enerji tiiketmeleri i¢in tiim spor
faaliyetleri gozetim altinda tutuldu. Ancak sabah
rutinleri arasinda bir fark vardi. Gruplardan biri
spor yapmadan dnce agir, karbohidrat agisindan
zengin bir kahvalati yapti. Ikinci grup ise yemeden
once spor yapti ve spor sirasinda sadece su igli.
Spordan sonra birinci grupla aym miktarda kalori
iceren bir kahvalty yapti.

KARVALTI

Deneme alti hafta siirdii. Sonunda spor yapmayan
gruptakilerin birkag beden artig gostermig olmast
kimseyi sasirtmadi. Herbiri en az 3 kilodan fazla
aldi. Ayni zamanda insiiline karst direng
gelistirdiler ve kaslari artik insiiline tepki gostermez
hale gelip, kan dolagim sistemine geker ¢ekemez
hale geldiler. Kaslar arasina daha fazla yag
toplamaya bagladilar. Spor yapmadan dnce
kahvalti yapan grup da kilo aldr ama bu miktar hi¢
spor yapmayanlarin yarist kadar oldu. Onlar da
spor yapmayanlar gibi insiiline karst daha ¢ok
direng gosterip kaslari arasinda yag topladilar.
Sadece kahvaltidan dnce spor yapan grup
neredeyse hi¢ kilo almadi ve insiiline karst direng
gelistirmedi. Yedikleri gidadan viicuda giren yag
da daha iyi yaktiklar: gozlendi. Boylece,
kahvaltidan once spor yapmanin yagh ve yiiksek
kalorili gidamin istenmeyen sonuglarina karst etkili
oldugu kamitlanmig oldu.

Life
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Dekorasyon
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Ev dekorasyonu olarak
mekanlannizin havasini
degistirmek icin farkli

farkli modelleri
tarzlan da denemeniz

deneyebilirsiniz. I
gerekebilir. Dekor
konusunda farkl
dizaynlan denemek
isteyenler icin esyalan
yenilemek konusunda
maliyetler cikabilir. . .
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Dekorasyon

i farkli duvar boyalari, perdeler
yan1 sira minder modelleri gibi kiiciik ak-
sesuarlar ile degisikliklerin yapilmasi en
giizeli olacakgir. Bunun i¢in de maliyet-
Imaz. Diger yandan evleri-
11 dekorlarm i¢ mekanlarmiz
glizel tarzlarin elde edebilirsiniz.

asam alanlarinizin havasini farkl kilmak
icin kiictik dokunuslar sizler icin uygun
olacaktir. Ayrica masa Ortiileriniz ya da
sandalye minderleriniz gibi farkls kiigiik
tarzlarin yenilenmesi de buna yardimet ola-
caktir. Sehpa modelleri ve masalarinizin
da kii¢lik dokunuglari ile sizlerde en gii-
zel secenekleri elde edebilirsiniz.

Ihtiyaciniz olan her sey elinizin altinda ol-
mali, hem dekoratif goriinmeli hem de asla
dagilmamalr..Bir kag strateji ile tiim bun-
lar miimkiin..

Yatak Odasi

Yatak odanizda dolabr agtigmizda tiim ka-
zaklar iistiiniize y1giliyor, kiyafetler dar-
madagin duruyorsa, elbette icinizden gi-
yinmek gelmiyordur. Bu durumda pratik
birkag ¢oziim bularak, her sabah nese ile
giyinebilirsiniz.Gardirobunuzun kiiciik-
liigiinden ve yer darligindan sikayetgiy-
seniz, piyasada giysi dolaplari i¢in satilan
karton kutular, elbise askiliklar1 ve seffaf
torbalar, size bu konuda yardimci olacaktir.
Dolap igine asilan cepli organizerler, fu-
larlar1, esarp ve gozliikleri yerlestirebi-
lirsiniz. Ayrica seffaf cekmeceler yardi-
miniza kogacaktir. Dolabinizda ayakka-
bilarina yer agmak isterseniz, renkli plas-
tik veya kartondan yapilmus kutulara yer-
lestirmeyi deneyin.

Etrafa dagilan oyuncaklar, nereye
koydugunuzu hatirlamadiginiz ev-
raklar gibi tiim egyalar1, hobi mar-
ketlerde rahatlikla bulacagimz de-
polama ¢oziimleri ile sorun olmaktan
cikartin. Piyasada satilan hasir ¢a-
magtr sepetleri, cocuklarin etrafa da-
&ittig1 oyuncaklar toplamak icin ¢ok
ideal. Ustelik kapagini kapatinca da

cok sik duruyor.

Oyuncaklar

Acik Raflar

Acik raf sistemleri, cok esyay1 kaldirmaya
yarar ancak onun da daginik goriindiigiinii
fark ettiyseniz, birkac renkli kutu alarak,
hem dekorasyonunuza hareket getirebilir,
hem mektup ve evrak gibi saklanacak
kagitlart kaybetmekten kurtulmug

ﬁ':i A i J olursunuz.
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Giysi ve Aksesuarlar

Kemer ve coraplar icin, cekmece i¢i boliiciiler dog-
ru secim olacaktir. Alanmiz miisaitse, dolabmizin igi-
ne girerek, tiim kiyafetleri rahatca gorebileceginiz bir
sistem yaptirabilir ve kendi kiyafet stilinize uyacak

bir giysi odas1 planlayabilirsiniz.

Takilar ve Aksesuarlar

Mutfakta artik kullanmadiginiz siizme kasikliginizi, gézlerine kolye, kiipe ve bi-
leklik koyarak degerlendirebilirsiniz. Her sey dolaplara koyulacak diye bir kural
mu var? Giinliik kullandiginiz ojeler, kremler ve makyaj malzemeleri, renkli cam
kavanozlara koyarak, lavabonun yanina yerlestirin. Hem ik, hem iglevsel olacaktir.



Banyo ve
Lavabo

Acik renk banyo seramikleri, arala-
ra aksesuar serpistirilerek renklen-
dirilmeye ¢ok miisaittir. Takilari-
niz, makyaj malzemeleriniz ya da
banyo iirlinlerini iyi organize ede-
bilmek i¢in, kii¢iik depolama kutu-
lar1 yaparak, biriken daginikliga

son verebilirsiniz.
Banyonuz dar ve kullanigsizsa, me-
tal aksesuar borularini, lavabonu-
zun yanina sabitleyerek, banyo
malzemeleri ve havlular igin alan
yaratabilirsiniz. Cepli bir file torba-
y1, sik aski kancalari ile asin. Dug
jeli, misafir havlulari, fazla sabun
ve dig macunlari gibi egyalariniza
sik bir yer elde etmig olacaksiniz.

Life Dekorasyon

Gazete ve
Dergiler

Caligma odasinda,
stirekli takip ettiginiz
dergiler ve gazeteler
icin yeriniz
kalmadiysa, duvara {
asilabilen dergilik ya
da bir sarapliktan
yararlanabilirsiniz.

Life 25
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FARKLI TARZ
VE SES

rengiyle pop diinyasinin
kaliteden odiin verme-
yenisimlerinden olan Ya-
sar, uzun yillardir gizgisi-
ni bozmadan dinleyicile-
riyle bulusuyor. Tiirk pop
miiziginin son elli yildaki
enzor giinlerini ﬁ/a§ad|g|n|
ifade eden ya T§|kl| sa-
natg, Sports Life Tirki-
yehin sorularini yanitlad.

?

“Diizenli olarak

~Aikido
KICKboKks

% ve P1lates

yapiyorum




SportsLifeTurkiyeRéportaj

Albiimde kimlerle ¢alistimz?

Sarp Ozdemiroglu hem albiimiin pro-
diiktorliigiinii yaptt hem de diizenleme-
lerini. Stiidyo olarak Riza Erekli’nin
Erekli-Tung stiidyosunu kullandik. Al-
biimiin kayitlarin ise (Pro Tools Editing)
Basar Yakupoglu yapti.

Tiirk pop miiziinde diinden bugiine
ne degisti?

Kalite diistii. Senelere yayilan sarkilarin
sayis1 azaldi. Korsan, iiretken bestecilerin
heveslerini kirdi. Meslek birlikleri ile il-
gili gaibeler konusuluyor. Yapimcilar
mutsuz. Kisaca Tiirk Pop Miizigi son 50
yildaki en zorlu dénemini yagstyor.
Miizik sektoriindeki degisimler sizi
rahatsiz ediyor mu?

Miizik sektorii son donemlerinin en atil do-
nemini yagtyor. Bu durumdan oldukga si-
kint1 ve rahatsizlik duyuyorum.

Miizik sizin icin neyi ifade eder? Is mi
tutku mu?

Ikisini bir arada dengede tutmaya ¢aligi-
rim. Tutku olarak bagladim ancak su
anda icra etmek de oldugum meslegim.
Beste yapmak nasil bir siire¢c? En
sevdiginiz sarkimiz hangisi?

En sevdigim sarkim her yil degisir. Zor-
lu ve sancil bir siire¢. Bir tiir sarhogluk
hali. Anlatmas gercekten gii¢ ama alinan
sonug tatmin edici olunca keyfine diyecek
yok.

Ne tiir miizik dinliyorsunuz?

Rock miizik, folk ve sozlii jaz miizigi ara-
sinda gidip gelirim.

Ulkemizden ve diinyadan hangi
sarkicilar takip ediyorsunuz?
Eskiden takip ettigim isimler vard: ancak
son 10 yildan beri ortalama bir miizik din-
leyicisine doniistiim. Ozel takip ettigim
kimse yok.

Yemekle aramz nasil?

Yemeklerle aram anlatilamayacak dere-
cede iyi. Diinya mutfaklarini tanirim, ta-
kip ederim. Televizyonda 6zel olarak ta-
kip ettigim yemek programlari vardir. Haf-
tada en az 3 giin yemege ¢ikarim ama yap-
ma konusunda yukarida saydiklarim ka-
dar becerikli oldugum sdylenemez.
Hangi diinya mutfaklarm tercih
ediyorsunuz?

Tiirk mutfagini , Fransiz mutfagini ve ba-
haratlar lezzetleri icin de Hint mutfagi-
n1 tercih ediyorum.

Bir Adanah olarak kebaplarla aramz
nasi?

Tiirk mutfaginin iginde oncelikle Adana
ve Antep mutfagi gelir. Buradan anlagi-
lacag lizere kebap konusunda uzmanim.
Diizenli spor yapiyor musunuz?
Aikido, Kickboks ve pilates yaptyorum.
Hangi spor dallarma ilgi
duyuyorsunuz? Takip ettiginiz spor
aktiviteleri nelerdir?

Kickboks, atletizm ve Futbolu yakindan
takip ederim.

Saghkh bir yasam icin ne
yapiyorsunuz?

Sporu 6nemsiyorum. Yediklerimize ic-
tiklerimize dikkat etmek ve en dnemlisi
cagimizin hastaligi stresten uzak durma-
y1 Oneriyorum.
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\olkar YUCEL

Kitap boliimdi her ay bir Keni ¢ikan bir de eski kitaplardan olugan iki inceleme ve
tanitimla karginizda olacak. Bu ay Arzu Zen?in'in gectigimiz ay ¢ikan Hayata Uya-
nis romani ve usta sair Cemal Stireya'nin ilk basimi 1990'da yapilan Onii¢ giiniin
mektuplar kitaplari...

Raflardan...

Hayata Uyams /
Arzu ZENGIN

1973 Istanbul dogumlu, Galatasaray Lisesi ve daha son-
ra Marmara Universitesi Iletisim Fakiiltesi'ni bitiren
Arzu Zengin; Kanal 6, ATV ve NTV gibi kanallarda yil-
larca muhabirlik, editorliik ve sunuculuk yapmus bir ga-
zeteci. [lk romam olan Hayata Uyanis, Remzi Kitab-
evi'nden mart ayinda ¢ikmis bulunuyor.
Icinde yillarca bulundugu sektorii iyi tantyan ve iyi goz-
lemlemis olan yazarmn ilk romam da tam da buraya, med-
yamin kalbine igaret ediyor.
Roman'da medya diinyaswn iinlii simalarindan biri olan
Leyld karakterinin gelgitlerle dolu i¢ diinyast, is hayatin-
da yasadigi ¢alkantilar bize sunuluyor. Kendini arayan
bir kadimi okuyacaginiz romanda profesyonelce hazirlan-
mug kurgusuyla sagirtan bir son sizi bekliyor.

ARZU ZENGIN

Onii¢ Giiniin Mektuplar: /

Cemal SUREYA
Cemal Siireya'min 1972'de Okmeydant SSK Hastanesinde Cemal Sireya
yatan esi Zuhal'e yazdigi mektuplarin derlendigi kitab - —

Onii¢ Giiniin Mektuplart Yapt Kredi Yaymnlar tarafindan Onii¢ Giindin

su an kitap¢ilarda satiliyor. Meckuplan

Ilk bastmi 1990'da Can Yaywmlari'ndan ¢ikan kitabin Ce- F

mal Siireya'nin giirlerinin otesinde virgiiliine dokunulma-

| dan samimi bir gekilde yazrya dékiilmiis mektuplardan

! olustugunu soyleyelim.

Siireya'yr seviyorsaniz ama eginin tedavi icin hastanede

oldugu onii¢ giin boyunca mektuplarla icindeki ozlemi,

sevgiyi ve baghhgim anlattigi mektuplart eger okumadry-

samz ¢ok sey kacirdigimzi soyleyelim.

Yap: Kredi Yaywlari'ndan ¢ikan baskida ayri donemler-

de yazilan 24 mektup daha yer altyor.

"Biz kahkahamizi da gizleriz

Biz kosuyu kaybettikten sonra da kosan atlariz"

Cemal Siireya
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Yepyeni
bir konsol tasarimiyla

kisiye ozel kosu bantlan ™
gelistiren ALTIS, BLUE STAR
modeliile, yine konfor ve sikligin
kombinasyonunu yansitiyor.
Genisletilmis konsol yapist sik
ekraniyla kondisyon /
sektorintn trendini

.
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degistiriyor...

abiz, hiz, mesafe, kalori, egim degerlerini
ekrandaki kirmizi led 1g1kla goriintiilerken,
‘Air Shock’ sistemi ile dizlerinizde olusa-
bilecek baskiy: engeller. Air Shock 6zel-
ligini kosu bandinin yan kisimlarinda
bulunan fosfor yesili sistemden kolaylik-
la anlayabilirsiniz...

Mp3 6zelligiyle ister telefonunuzu isterseniz
iPod’unuzu konsoldaki yerine taktigimzda,
sevdiginiz pargalari hoparlorlerden yiiksek
ses ile dinleyebilirsiniz. Bunun yaninda kon-
solda bulunan bolmeler su ve telefonunu-
zu koymaniz i¢in tasarland...

.
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ALTIS BLUE STAR modeli %10 otoma-
tik egimi, 3hp motor giicii ve 5 y1l motor
garantisi ile satiga sunuldu. 45X130 cm yii-
riime alantyla her kullanicinin istedigi ge-
nis yiiriime alanina sahip... Boylece kulla-
nicilar kendilerini sikmadan adimlarmi do-
gada atarmuscasina keyifle spor yapiyorlar.
%0-16 hiz aralig1 bulunurken, direk hiz ve
egim tuglarint kullanarak istediginiz hiz ve
egimi kullanabilirsiniz... Kollarda bulunan
hiz ve egim arttirma, azaltma tuslar ile yine
nabiz sensorlerinden ellerinizi kaldirmadan
hiz ve egimi ayarlama secenegini kulla-
nabilirsiniz...
Pargaladi@imiz yaglarin yogunlugunu 6-
renmek isterseniz “Viicut Yagr Olgme’
(Body fat) fonksiyonunu kullanabilirsiniz...
Boylece egzersizlerinizin ne kadar etkili ol-
dugunu fark edeceksiniz...
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ritanya'daki Exeter Universitesi’nden bir grup

bilim adami, pancardaki nitratin, oksijen emili-

minde azalma saglayarak sporu daha az yorucu
hale getirdigini belirlediler.

Journal of Applied Physiology Dergisi’nde ya-
yimlanan aragtirma 19-38 yas arasindaki er-
kekler iizerinde yapild1 ve bunlara 6 giin bo-

yunca giinde 500 mililitre organik pancar suyu

verildi. Daha sonra da cesitli spor faaliyetlerini
kapsayan testler yapildi.

Bagka bir donemde ise bu kisilere plasebo ola-
rak yine 6 giin frenk {iziimii surubu verildi ve

aynt spor testleri yapildi.

Aragtirma grubu pancar suyu ictikten sonra, or-
talama 11,25 dakika bisiklet kullanabildi. Bunun
plasebo verildikten sonrakine gore 92 saniye
daha fazla oldugu saptandi. Pancar suyu ictikten
sonra tansiyonun da daha diisiik kaldigr goriildii.
Aragtirmacilar nitratin dayanikliligr artirma me-
kanizmasini heniiz tam olarak ¢ozemeseler de,
bunun, nitratin viicutta nitrik okside doniismesi
sonucu egzersiz sirasinda yakilan oksijeni azalt-
masindan kaynaklandigimni diisiiniiyor.
Britanya'daki bir atlete de danigmanlik yapan
aragtirmaci Prof. Andy Jones, "Pancar suyunun
oksijen emilimindeki etkisi bizi sagkinliga ugrat-
t1 ¢iinkii bu etki, antrenman dahil bagka bir yolla
saglanamaz" dedi.

Jones, "Gerek amator gerekse profesyonel atlet-
lerin bu aragtirmadan ¢ikan sonugla ilgilenecek-
lerini umuyorum" diye konugtu.
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onraki yillarda Tamasa adindaki bir
Japon firmasi olan Butterfly fabri-
kasinda yeni ozelliklere sahip las-
tikleri tireterek, bu lastiklerle topu
kontrollii ve daha fazla atmasini
saglamugtir. Blok ve topa falso ver-
me vuruglart bu dénemden sonra ya-
pilmaya baglanmugtir. Bu donemler-
de piitiirlii ve piitiirsiiz bir ¢ok lastik
tlirli tiretilmis, lastik cesitlerinin art-
mast nedeniyle 1959 yilinda LT.T.F.
(Uluslararas1 Masa Tenisi Federas-
yonu) raket lastiklerinin kalinligin1 4

s T
! v - i asmayacak sekilde olmasi kura-
GECMISTEN BUGUNE KADAR s etirmitir.
GELEN VASIL ALEKSANDRIDIS Lastik ve raket ¢esitlerinin artmasi,
(1976' DATURKIYE' YE AKDENiZ spin ve kesik vuruglarinin daha etkin
OYUNLARI § AMPIYONLUGUNU olasint saglamstir. Bu donemlerde

Asya ve Uzak Dogu sporcularinin
topa spin yaparak avantaj sagladik-
lar1 goriilmiistiir. Bu vurug sekli Av-
rupa iilkelerinde de yayilmaya bag-
lamig, Macar sporcularin top spini
daha etkin kullandigr goriilmdistiir.
Spin elemanlarinin geligmesiyle
masa tenisi oyunu hizlanmis, ¢a-
bukluk ve dayaniklilik gibi kondis-
yonel yetenekler onem kazanmustir.

Federasyon kurulmasi

Ureticilerin genel bir isim olan masa
tenisi ad1 altinda sattiklar1 ekipman-
larla bu spor Ingiltere ve Avrupa'da
sessizce yaygmlastr. 1921 yilinda In-
giltere'de yeni bir masa tenisi fede-
rasyonu kuruldu. Pesinden de 1926
yilinda ingiltere, 1sveg:, Macaristan,
Hindistan, Danimarka, Almanya,
Cekoslovakya, Avusturya ve Gal-
ler'in Berlin'de yaptiklar1 toplantida
Uluslararast Masa Tenisi Federas-
yonu kuruldu. {lk diinya sampiyonast
1926 yilinda Londra'da yapildi.

GETIRDI), FANIS ALEKSANDRIDIS,
OKTAY CIMEN, DAVIT KUMRU, -
KADRIYE POYRAZOGLU,GURHAN
YALDIZ, GENCAY MENGE, PENG
FEI JIANG GIBI SPORCULARTURK
MASA TENISIN] ULUSLARARAS|
MUSABAKALARDA TEMSIL
ETMIS, TURKIYE'DE MASA
TENISININ BELLI BIR NOKTAYA
ULASTIGINI KANITLAMISLARDIR.
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TORKIVE'DE MASA
TENISININ ILK OLARAK
1920'LERDEN SONRA
ROBERT KOLEJ'DE
OYNANMAYA BASLADIGI
BILINMEKTEDIR. DAHA
SONRA BU SPOR BASTA
ISTANBUL OLMAK UZERE
TUM YURTTA YAYILMAYA
BASLAMISTIR.

Life 34 -

Bu yildan 2. diinya savagina kadar
tiim sampiyonalar Macaristan'in ege-
menligi altinda gecti. Bu zamanlarmn
en iyi oyunculart bayanlarda yedi diin-
ya sampiyonasi kazanan Macar Ma-
ria Mednyanszky ve bes defa diinya
sampiyonu olan yine Macar Viktor
Barna'ydi. Cekoslovakya ve Ro-
manya'li sporcular da bazi sampiyo-
nalar kazandilar.

Asya'da masa tenisi

Ikinci diinya savagindan sonra bir siire
daha orta Avrupali oyuncularm ege-
menlikleri siirdii. 1953 yilindan iti-
baren Asya'li oyuncularin egemenli-
&i bagladi. Asya'l yildiz oyuncularin
aniden ortaya ¢ikmalarinin bir sebe-
bi Japon Horoi Satoh'm 1952 yilinda
ilk defa kullandig stingerli lastikle-
rin kullanilmaya baglamasidir. Bu
yeni malzeme oyunu hizlandird: ve
oyuncularin topa daha fazla falso
vermelerine imkan sagladi.

Asya'li oyuncular "Penholder tutugu"
adi verilen ve raket sapmin bagparmak
ile isaret parmag1 arasinda tutuldugu
bir tutus sekli gelistirdiler. Bu tutus
seklinde her tiir vurus i¢in raketin aym
ylizlinii kullantyordu. Bu tutug bugiin
birgok {ist seviye uluslararasi oyun-
cu tarafindan kullanilmaktadir.

Tiirkiye'de masa tenisi

Tiirkiye'de masa tenisinin ilk olarak
1920'lerden sonra Robert Kolej'de oy-
nanmaya basladigi bilinmektedir.
Daha sonra bu spor basta Istanbul ol-
mak {izere tiim yurtta yayilmaya bag-
lanstir. Hatta Istanbul'da Altmordu
Spor Kuliibii'nde ilk turnuva diizen-
lenmistir. 1930 yilinda ilk Istanbul
Sampiyonasi diizenlenmig ve Fener-
bahce Spor Kuliibii'nden ayni za-
manda yiiziicii ve boksor olan Rasit
Bey Istanbulsporlu rakibi Semih Du-
ransoy'u yenerek sari-lacivertli kulii-
bii bu dalda ilk sampiyon unvanim ka-
zandirmigtir. Bu gibi gelismelere
ragmen bir siire sonra Tiirkiye'de
duraksamaya baglayan masa tenisi,
1966 yilinda Tenis Federasyonu'ndan
ayrilip, kendi federasyonunu kurun-
ca tekrar yiikselise ge¢mistir.

1948-70 arasinda Fenerbahce ve Be-
yogluspor'un {istiinliiglinde gecen
yillar, 1970'lerde Cinli masa tenisi us-
talar1 getiren Eczacibagi'nin da reka-
bete dahil olmustur. 1983 yilinda
Tiirkiye Ligi miisabakalarinin bagla-
mastyla bu daldaki rekabet daha ren-
kli bir hal almigtir.

1lk Federasyon Baskam gazeteci Ali
Abal1 olmugtur. Ge¢misten bugiine
kadar gelen Vasil Aleksandridis
(1976' da Tiirkiye' ye Akdeniz Oyun-
lari Sampiyonlugunu getirdi), Fanis
Aleksandridis, Oktay Cimen, Davit
Kumru, Kadriye Poyrazoglu,Giirhan
Yaldiz, Gengay Menge, Peng Fei Ji-
ang gibi sporcular Tiirk masa tenisi-
ni uluslararasi miisabakalarda temsil
etmis, Tiirkiye'de masa tenisinin bel-
li bir noktaya ulagtigim kanitlamug-
lardur.

2008 Pekin Olimpiyatlari'nda Tiirki-
ye'yi masa tenisinde aym zamanda Fe-
nerbahge Spor Kuliibii'nde spor yapan
Melek Hu bu sporda Tiirkiye'ye
Olimpiyatlarda elde ettigi ilk galibi-
yeti kazandirmustir.



ALTIS Deniz Uriinleri
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adidas To.Lime & To.Candy dis mekan

detaylar

Egsiz tasanm ve egsiz renkler ile adidas dis mekan masalanyla tarisin, Dis hava kosullanina
dayanikli dis mekan masalan yesil ve seker pembesi renkleriyle, UV korumas ile
donatlmis 4,5mm melamin ylizey ile kaplanmistir, To.Lime ve To.Candy yiiksek oyun
dzelliklerine sahip masalar olup, ag demir set dahil, ylkseklik ayan yapilabilen, kolay
katlama sistemiyle kullanimi rahat ve glvenli masa tenisi masalandir. 4 cift danebilen
tekerlekleriyle masa tenisi masas kolayca istenilen yere tasinabilmektedir.

Uretim yeri: ALMANYA

1. Agik yesil ve pembe olarak 2 renk bulunmaktadir,
2. "Comp 11" Yibkseklik ayarl ag demir set ile
su gecirmez dis mekan masasi.
3. 36 mm dayanikh kenar cerceve
4. Kolay Katlama Sistemi / Kilit Sistemi

R I e

ToLlime | AGF-10213
To.Candy | AGF-10214

SPOR DUNYASI GUVENCESIYLE
TURKIYEDE



adidas Lazer Raket ve Cantalar

Yeni adidas lazer raket ve cantalar 4 farkl rengiyle kullanimda.
olmak isteyen tim edlence oyuncular icin uygundur, Bu yeni nesil
lazer raketler parlak renklerin yarisira klasik adidas 3 cizgi logosuna
sahiptir. Ayri parlak renklerde 3 cizgi "flared” tutma kisminda da
mevcuttur. Benzersiz sekilde eqlence arayan oyuncular icin idealdir.

Lazer Buz Mavisi Raket
. | AGF-10442

Lazer Yesil Raket
| AGF-10440

Lazer 5an Raket

Lazer Pembe Raket | AGF-10443

| AGF-10441

Tekli Canta Buz Mavis|

AGF-10830
Tekli Canta Yesil |

| AGF-10828

Tekli Canta San
| AGF-10831

A\
wwspodnyesicont QAAIAQS

Tekll Canta Pembe
| AGF-10829

&



Spor sektorunde bir cok eski ezberi
 bozup, tuketicinin uygun fiyata
kaliteli urunlerle bulusmasini sagladi”
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Basarmizin sirr1 nedir?

Bagarimizin st tabii ki ilk once igimizi ¢ok
sevmemiz, birbirine ¢ok inanan ve giivenen 300
kisilik caligan ekibimiz, siirekli kendini yenileyen
bilgi ve teknolojiyi isine aktaran yonetim
kadromuz, 30 yila yakin perakendecilik ve sektor
tecriibemiz bizi spor perakendeciliginde bagarimizi
bu noktalara getirmistir.

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

Spor Diinyas: rekabette rakipleriyle sektore
sonradan girmesine ragmen kisa zamanda ¢ok
asama kaydetmis, sektore dinamizm ve yenilikler
katrmstir. Uriin cesitliligini kisa zamanda ¢ok
gelistirdi ve bizlere birgok ticari firsat saglamugtir.
Ozelikle sirket genel miidiiri Hasan Ipek
sektordeki bogluklart cok iyi goriip pazardaki
ihtiyaca gore iirlin tedarik etmesi, bizlerle yakin
temas kurup  bilgi aligverisinde bulunmasi
sektorde bir ilk oldu. Hasan Bey Spor sektoriinde
bir ¢ok eski ezberlerin bozulup tiiketicinin uygun
fiyata kaliteli iirlinlerle bulusmasini saglamustir.
Spor Diinyasinin ithalatint yaptig1 kondisyon
aletlerinden, kigisel kullanimli spor malzemelerine,
deniz iiriinlerinden, profesyonel aletlere kadar
ylizlerce {irlinii tiiketicimizle bulusturuyoruz.

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

Spor diinyast ve ekibinin bizlerle iyi bir iletigim
kurmast ve hizli karar alip imkanlarmin en iyisini
bizlere sunmast bizim igin dnemli bir firsat. Uriin
cesitliliginin  ve stok derinliliginin  olmas,
rekabetci fiyat ve yeni liriin cesitliligi sektorde
farklilagtirmaktadir ve bizimde tercihimiz olmay1
hak etmektedir.

Sektor hakkindaki diisiinceleriniz nelerdir?

Insanin yagsam algisindaki son yillardaki hizli
degisim spor sektoriinii de bu degisime, daha
hizli, daha konforlu, daha ulagilabilir, daha
ekonomik, daha fazla cesitlilik konusunda
zorlamig ve iiretim, tasarimda yenilik yarigi
baglamigtir. Bizde Koray Spor olarak
www.korayspor.com online satis sitemizle tiim
sektordeki en yeni cikan iirlinleri en hizli
sekilde tim Tirkiye’ye ve aninda tiim
diinyaya satigin1 gerceklestirmekteyiz.
Spor sizin icin neyi ifade eder?
Giiniimiizde genetikleri ile oynanan gidalarin
yaninda saglikli bir yasamin tek garantisi
spor, kalp dolagim sisteminin diizenli bir
sekilde isleyisini saglayan en biiyiik katki
spor, giiniimiiz sehirlesme ve betonlagmanin
yaninda artan ig baskisi ve stresin ortadan
kaldirilmasinda en biiyiik etken spor,
oturarak caligma ortami, az hareketlilik
obeziteden uzaklagmak igin spor, insanlarin
yasam alanlarinin diginda her seyden
uzaklagarak doganin bir parcastymis gibi
hissetmesini  saglayacak spor, bir
miisabaka sonucunda alman bagarinin
-3 3 saglamig oldugu haz ve mutluluk icin
n ilk spor ayakkab diikkant ot e e : spor, gordiigiimiiz gibi spor bizim
icari faaliyetlerimize gecen — Sas v TH vazgecilmezimiz hayatin her aninda her
za 7000 m2 satig alani ve i i = | vyerde ulasilmasi ¢ok kolay yeterki
e-ticaret sitemizle 300 agkin : e . | mazeretlerimizi hayatimizdan ¢ikartalim.
den fazla diinya markasinin SEgth, s I Ciinkii viicudu olan herkes sporcudur...

desim Murat Cebel'le Bursa’da

icari hayatimiza, ilk igimizle, ilk

glinkii heyecanl®devam etmekteyiz. Teknolojinin,
sistemin hayatimiza getirdigi her yeniligi ticari
1miza nasil gegiririz diiglincesi misyonum,

1p sektorde Oncii olup iz birakmak

kisaca bilgi verir misiniz?

Life 39



._%.




Beyaz Geceler:

cleesoueg

Bir dogu sehri sayilan Moskova'nin aksine, 5 milyonluk niifiisuyla

Saint Petershurg

daha Avrupai'dir ve bu yiizden de "Batiya agilan bir pencere" olarak kabul edilmistir. 1703'te Rus Can Petro tarafindan kurulmus ve
200 yil Carlik Rusyasi'nin baskenti olarak kalmistir. Kuzeyin Venedik'i diye adlandirilan bu kente, yilin hiitiin mevsimlerinde gitmek
giizeldir. Ama, eger beyaz geceleri yasamak istiyorsaniz bu kente, yazin baglarinda gitmelisiniz. Mayisin sonunda basliyor temmuz

ortalarina kadar devam ediyor.
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Life Gezi

St. Petersburg Ginli
yapan o kadar ¢ok neden
varki. Bunlarin en

baginda ge¢mis yillara ve
bir ok olaylara taniklik

etmis olan mimari
eserlerdir.

etersbur, Mosko-
ulunan, Rusya'nin
ir. Kiiltiirel merkez
riyla da bilinir. Bal-
ehri lizerindeki 42 ada
eskiden Leningrad ve on-

dan 6nce de Petrograd idi.
I¢ savag sirasinda Petrograd, Sovyetler déneminde
Leningrad olarak bilinen sehir, Almanlar tarafindan
30 Agustos 1941 tarihinde kusatilmig ve 900 giin
kusatma altinda kalmugtir. 1991'de genel istek iize-
rine tekrar asil ismine donmiistiir.

Genis bulvarlari, dingin sulari, kopriileri ve carlik
mimarisinin bazi 6rnekleri, sehrin Kuzeyin Vene-
digi olarak anmilmasina sebep olmustur. Sehirdeki
iinlii Hermitage Miizesi carlarin genis 6zel sanat ko-
leksiyonlarina ev sahipligi yapar ve diinyanin en bii-
yiik miizelerinden biridir. Ayrica Dostoyevski,
Pugkin, Anna Akhmatova ve Rimsky-Korsakov'un
evleri de miize olarak kullanilmaktadur.

St. Petersburg her kdsesinden tarih figkiran bir se-
hir, her caddesinde bir heykel, her sokaginda tari-
hi bir bina gérebileceginiz bu yer, evet soguk! evet
karlar iilkesi ama her giizel seyin bir bedeli yok mu-
dur? Iste bu bedellerin en keyiflisini St. Petersburg'da
yasayacaksiniz. Gezdikge gordiikce bu soguga za-
manla aldirmadan biitiin bir sehri kesfetmek iste-
yeceksiniz.

St Petersburg ya da eski adiyla Leningrad, Rusya'nin
liman sehridir. Finlandiya korfezine dokiilen Neva
deltasiin lizerinde 42 ada lizerine kurulan sehirde
en etkileyici olan iki yakay1 birbirine baglayan sa-
yisiz kopriileri olsa gerek. Bu kdpriiler bir kiyidan
Obiiriine gecis saglamanin disina coktan giknus kop-
riilerdir.

Uzaktan, kopriilerin goriiniisleri mi? Kopriilerin iize-
rinden gordiigiiniiz, Petersburg manzarasi mi?Han-
gisinin daha etkileyici olduguna karara veremezsiniz.
Haziran ay1 sonlarinda baglayan ve giiniin kararmaya
bagladig1 saatlerde, yaklagik iki saat siiren alaca-
karanlig1 ile yasayacagmiz goriintii; Petersburg'un
meshur “Beyaz Geceleri”...

St. Petersburg iinlii yapan o kadar ¢ok neden var ki.
Bunlarin en baginda gecmis yillara ve bir ¢ok olay-
lara taniklik etmis olan mimari eserlerdir.
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Gezilecek Yerler
Kent merkezi

Kenti ikiye bolen Neva Nehri'nin giiney kiyisi Pe-
tersburg'un merkezini olusturuyor. Oktyabrski ya-
kast olarak bilinen bu boliim kentin zengin tarihi ve
kiiltlir mirasin1 barindiriyor. Biiylik ve Kiigiik
Neva kollar1 arasinda kalan Vasilyevski Adasi, yine
bu ikili kolun ¢evreleldigi adalari kapsayan Viborg
yakasi kentin diger bolgeleri. Sehirde 50'den fazla
miize bulunuyor.

Tarihi boliim

Kislik Saray ile Dekabristov arasinda; Saray Mey-
dan1, Donanma Binas1, bronzdan yapilmig Biiyiik
Petro Heykeli, Aziz Isak Katedrali, Tarih Miizesi,
Hermitaj Miizesi, magaza ve kafelerin yer aldig:
Nevsky Prospekt Caddesi, Kazan Kadetrali, sokak
sanat¢ilarinin bulundugu Ostrovskogo Meydanti,
Aleksandr Nevski Manastir1 bulunuyor.

Donanma Binasi

Car Petro, Rus Donanmasi Isvec'i yenilgiye ugra-
tip, Baltik sahillerini geri alinca, zaferinin anisina
bu devasa binay1 yaptirnus. Klasik Rus Impara-
torlugu mimari tarzint yansitan bina 1806-1823 yil-
lar1 arasinda inga edildi. Giiniimiizde denizcilik oku-
lu olarak hizmet veriyor. Yapinin altin kubbesi 2.
Diinya Savasi'nda Alman bombardiman ugakla-
rindan korumak i¢in siyaha boyanmig. Uzunlugu 500
metreyi bulan binanin 6niinde ii¢ biiyiik bulvar (Go-
rokhovaya, Vosnesensky ve Nevsky) bulusur.

Hermitaj

Diinyanin en eski ve en zengin miizelerinden. Ca-
rige 2. Katerina'nin koleksiyonundaki sanat yapit-
larmi korumast i¢in 1764'te Kislik Saray'in bitisi-
gine inga ettirildi. Batidan doguya Kighk Saray, Kii-
ciik Hermitaj, Biiyiik Hermitaj ve Hermitaj Tiyat-
rosu ile beg binadan olugan miizede 3 milyon eser
sergileniyor. Burada diinyanin en iinlii ressamlari-
nin (Vinci, Michelangelo gibi) tablolart ile birlik-
te Hint, Cin, Eski Misir, Mezopotamya, Eski Yu-
nan ve Roma sanatlarindan da 6rnekler gorebilir-
siniz. 1057 oda ve 400 salondan olusan Kiglik Sa-
ray da dahil Hermitaj'in girisindeki dev heykeller
heykeltas Terebenev'in eseri. Miizenin tamamini bir
glinde gezmek imkansiz. Bu nedenle bir plan edi-
nip, dnceliklerinizi belirlemeniz gerekiyor.
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Rusya Devlet Miizesi

1898'de Mikhaylovsy Sarayi'nda agildi. Saray
1819-1829 yillart arasinda Biiyiik Diik Mikhaylovsy
icin yaptirilmugsti. 400 binden fazla sergiye ev sa-
hipligi yapan miizede Rusya'nin hemen hemen her
yerinden 12 ile 16. yiizyildan kalma ikonlar, port-
reler ve tablolar bulunuyor.

Kazan Katedrali

Karalya granitlerinden I. Aleksandr tarafindan
yaptirilan pembe siitunlu kilise sosyalist yonetim za-
maninda "Din ve Ateizm Tarihi Miizesi" olarak kul-
lanildi. Katedral 1801-1811 yillart arasinda inga edil-
di. Straganov Saray ise kazan Katedrali'nin hemen

bitisiginde bulunuyor. Saray 1752-1754 yillart
arasinda inga ettirildi.

Aziz Isaak Katedrali

Finlandiya'dan getirilen taglarla insa edilen kated-
ralin yapimi 40 yil siirdii (1818-1858). Yaklasik 250
merdivenle tirmanilan kubbesinden kenti kugbaki-
s1 seyredebilirsiniz. Ancak bunun i¢in ayrica bilet
almaniz gerekmiyor. Kubbe 100 kilogram saf altinla
kapl1.

Yeniden Dirilis Katedrali

Griboedova Kanalt iizerinde yer alan yap: 1887-1907
yillart arasinda kuruldu. Yapiminda Moskova Ki-
z1l Meydan'daki St. Basil Katedrali 6rnek alindi.

Antartika ve Arktika Miizesi

Kuzey ve giiney kutuplarina yapilan ekspedisyon
ve calismalar sergileniyor. Kutuplari dogasini
tanitan miize diinyada tek olma &zelligine sahip.

Nevski Bulvari
Altr metre genisligindeki bulvarimn iki kiyisinda ba-

rok ve neoklasik tarzda yapilar siralaniyor. Yolun
solunda Yeliseyev's Carsisi 20. yiizyilin hemen bas-
larinda yaptirilmig. Caddenin kargisinda Gosti-
niydvar Cargist bulunuyor.

Dostoyevski Miizesi

Unlii yazarin Karamazov K r'i yazdigi ve ol
diigii daire miize haline doniistiiriilmiis.
Puskin Miizesi

Bir diielloda 1837'de hayatin1 kaybeden, inlii Rus
yazart Pugkin'in kaldig1 son apartman dairesi miize
olarak kullaniliyor.

Kopriiler

Petersburg kanallar, dogal bogazlar ve kopriilerle
stislii bir kent. Kentteki kopriiler arasinda; Anigkov,
Volodarskiy, Aleksandra Nevskogo, Troitsky,

jortsovyy, Leytenanta Shmidta, Bol'sheokhtins-
kiy, Leytenanta Shmidta, Tuchkov, Sampsoni-
yevskiy, Grenaderskiy sayilabilir.

Aurora Kruvazorii

Ekim Devrimi'nin simgesi olan gemi Neva Irma-
&1'nda demirli.

Mayss eyliil aylari arasinda sehri ziyaret edenler mut-
laka kanal gezintisine ¢ikmali. Kig aylarinda ise atlt
kizaklarla gezinti turistler arasinda ragbet goriiyor.

Baltik Denizi'nin etkisiyle Moskova'ya oranla daha
yumusak bir iklime sahip. Temmuz ve agustosta or-
talama sicaklik 20, ocak ve subat aylarinda ise -5
derece, Kuzey Kutup Dairesi'nin 7 derece giineyinde
yer alan kentin kis ortasinda giin 15181 gordiigii saat
5'i gegmezken, yaz aylarinda bu siire 24 saate ka-
dar ¢ikiyor. Bu yar1 karanlik geceler "beyaz gece-
ler" olarak amliyor.

Rusya, genel anlamda yemek Kkiiltiirii olarak Gtir-
cii ve Ermeni mutfaklarindan esinlenmigtir. Av eti
ve deniz iirlinlerine diigkiinliigii ile bilinen Ruslar,
havyar, lakerda gibi deniz liriinlerini sofralarindan
eksik etmezler.

Life Gezl

Rus mutfaginin en belirgin 6zelligi havyar ve vot-
kadir. Ancak yemeklerine lezzet veren, iilkenin ¢e-
sitli yerlerinde bulunan degisik lezzetlerdeki ba-
haratlardir. Anason, dereotu, sogan, tar¢in, karabi-
ber gibi ¢esitli baharatlari, yemeklerinin i¢ine kat-
malariyla da farkli tatlar ortaya cikartmiglardir.

Rusya'nin iki 6zel tadi havyar ve votka... Tatls, li-
monlu, sert votkalar en meshur olanlaridir. Havyar;
disi mersinbaliginin déllenmemis yumurtasindan
elde edilmektedir. Ve Rusya'da bir¢ok havyar ¢e-
sidini bulmaniz miimkiin. Taze havyar yani Malossol
ve Beluga gibi ¢cok nadir bulunan havyar ¢esitleri-
nin tadina Rusya'da bakmalisiniz. “Birinciki” adi ve-
rilen krepin i¢ine sarilarak yenen kirmizi havyar ise
Rusya da tadina bakacaginiz bir diger lezzettir.

Bagkent Moskova'da sehir merkezinde rahatlikla bu-
labileceginiz, Rus mutfagina 6zel olan yemeklerin
disinda, diinya mutfaklarina ait olan yemekleri de
bulabilirsiniz. Russkoe Bistro Rusya'nin fast food
zinciri olan bu mekanda aperatif bir geyler atigti-
rabilirsiniz. Kizil Meydan'da bulabileceginiz liikks
restoranlarda keyifli bir aksam yemegi yiyebilirsi-
niz.

St. Petersburg da ise, Rus yemeklerinin tadina ba-
kip ayn1 zamanda egleneceginiz bir mekan; Saint
Petersburg tur. Ayrica bir kahve icmek i¢in 6zel bir
yer artyorsaniz, Pugkin gibi bir¢ok iinlii sanat¢inin
ugrak yeri olan “Edebiyatcilar Kahvesi” tam ara-
digimiz yer olabilir.

Alisveris

Nevsky Prospekt aligveris icin en hareketli cadde.
Gogol "Diinyanin en rafine bulvaridir" diyor. En
onemli tiyatro, konser salonu, sinema, miize, kii-
tiphane, restoran, banka ve magazalar bu caddede.
Sadece ruble geciyor, oysa yakinlardaki Sicramig
Kanlar Kilisesi'nin arkasinda, hediyelik egya sati-
lan pazarda euro ve dolar kullanabilirsiniz. Amber,
kiirklii sapkalar, bebekler ve Japonya orijinli mat-
rugka alabilirsiniz.

Life
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Ekranlar1 pil ile caligan
VEGA ORANGE Serisinde
ki CLUB, RUNOVER ve
A-MASTER modelleri ener-
ji tasarrufu saglayacak. Boy-
lece hem yiiksek elektrik
masraflarina katlanmaniza
gerek kalmayacak, hemde
evinizde spor yapmanin key-
fine varacaksimniz..

Ekran tasarim ve islevsel govde yapi-
styla ALTIS VEGA ORANGE serisi \
yine vazgecilmeziniz olacak. Ozellikle g™ \

direng ayarinin numaralarla gosterilmesi, \GElae® | *

kullanicilarin direng ayarini kolaylikla

| takip edebilmelerine olanak sagliyor. On
L tekerlekleriyle kolayca tagmabilen bu se-

rideki tiriinler, LCD ekranlar1 sayesin-

B de Hiz, Mesafe, Nabiz, Kalori ve Zaman
IR degerlerini goriintiileyeceksiniz.
(4
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Tarkiye

TURKIYE

KADINLAR
BASKETBOL

~ LiGI'NiN

SERT MIZACIYLA BILINEN SPORCUSU

NAZLI GULER' LE KONUSTUK. HEM BA-
SARILARLA DOLU BASKETBOL HA-

YATINA HEM DE BASKETBOLDAN
ARTA KALAN ZAMANLARINA DEGIN-
DIK. SAHALARDAKI SERT GORUNU
SUNUN GOLGESINDE KALAN VE SA-
DECE YAKINLARININ SAHIT OLABIL-
DIGI NESELI, GULER YUZLU HALLERINi
KESFETTIK. OZETLE IFADE ETMEK GE-
REKIRSE COK HIRSLI, BASARI ODAK-
LI,SERT OTE YANDAN DA MANKENLERE
TAS CIKARTAN FIZIGiYLE SON DERE-
CE GUZEL VE CEKICi

Basketbolun

ozl

GULER

taniyabilmemiz adna bize
gitim hayatimizdan ve aile-
misiniz?

yum. Tlkokul, ortaokul ve lise
e gecti. Daha sonra Gazi Uni-
timi ve Ogretmenlik Boliimii-
en bilyiik destek¢ilerim. Babam,

versitesi Beden
nii bitirdim. Ad
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annem ve agabeyim... Annem bizimle daha ¢ok
vakit gecirebilmek i¢cin emekliye ayrildi. Babam ha-
len iist diizey yonetici olarak gorevinin basinda, aga-
beyim uzun yillar Amerika’da kaldiktan sonra su
an ki esiyle tamigt1 ve Tiirkiye’ye doniis karar1 ald
ve su an kendi sirketinde Finansal Danigman ola-
rak calistyor. Birbirine cok bagl bir aileyiz. 8 ay dnce
aramiza yegenim Katildi; hala olmakta cok giizel bir
duygu :) Ailem de spora ¢ok ilgilidir ve benim ba-
sarimin da bunda pay1 cok biiyiiktiir.

Basketbol hayatimz nasil ve ne zaman basladi?
Basketbol’la tanismam 12 yasinda oldu. flkokul bit-
tikten sonra baleye baglamigtim ve severek yapi-
yordum. Ortaokulda beden egitimi 6gretmenimin
boyumdan dolay1 beni fark etmesiyle bu macera bas-
lamis oldu. Salona girdigim ilk giinden itibaren bu-
nun devaminin gelecegini biliyordum ve arttk hem
baleyi hem de basketbolu ayn1 anda gotiiremeye-
cegimi anlayica bir se¢im yapmak zorunda kaldim.
Su an iyi ki de basketbolu se¢gmisim diyorum. 29
yasindayim, Allah sakatlik vermedigi siirece ve ken-
dimi iyi hissettigim siirece devam etmeyi diigiinii-
yorum.

Su ana kadar hangi kuliiplerde oynadimiz? Bu-
ralarda elde ettiginiz basarilardan soz eder mi-
siniz?

Su an ki adiyla Cankaya Universitesi’nde bagladim.
Sirastyla Migros, Fenerbahge, Besiktas, Kayseri,

Samsun ve Antakya’da forma giydim. Alt Yapilarda
Tiirkiye Sampiyonluklari, 1.Lig Seviyesinde (Fe-
nerbahce Formasiyla) Tiirkiye Kupasi, Cumhur-
bagkanlig1 Kupasi ve Final Four’da final oynadik.
Besiktas Formastyla da Cumhurbagkanligi kupam
var. Allah’a siikiir su ana kadar oynadigim higbir
kuliipten bagarisizlikla ayrilmadim.

Kag kez milli forma giydiniz? Iclerinde en 6ze-
li hangi mact1?

55 kez milli formayi giydim, milli formayla cikti-
&im her mag ¢ok 6zeldi benim icin.

Baleyi haric tutarsak bagka sporlara da ilginiz
var m1? Takip eder misiniz diger dallarda lig-
leri?

Voleybolcu arkadaglarim oldugu i¢in ara ara vo-
leybol maglarini izlerim, eskiden daha cok futbol
mag1 seyrederdim artik pek seyretmiyorum.
Basketbolcu olmasaydimz nasil bir isle ugrasi-
yor olurdunuz? Bu spora baslamadan once
baska bir meslege ilginiz var miydi?
Basketbola basladigimda heniiz 6grenciydim. An-
cak Universite zamani geldiginde bu bir segim ol-
mustu. Sporcu olmak ve bu dalin i¢inde kalmak is-
tedigim icin Beden Egitimi Ogretmenligi okudum.
Sporcu olmasaydim belki giizellikle ilgili bir alan-
da ilerleyebilirdim ya da ¢ocuklarla ilgili projeler
gerceklestirebilirdim.



Bize 6zellikle kritik bir macta kazanilan galibi-
yet duygusunu tarif edebilir misiniz? Taraftar-
lardan olumlw/olumsuz elestiriler aldiginiz olu-
yor mu?

Her magca ¢ikarken tek hedef vardir; O da kazanmak.
Onu bagardigim zaman benden mutlusu yoktur. Ger-
cekten kazandigim zaman yagadigim duygunun ta-
rifi yok. Eger sezon icindeyse zaten onu hemen unu-
tup 6niimiizdeki magi diisiinmem gerekiyor ama ga-
libiyetin tadim o aksam ¢ikarmak ve dzellikle de beni
destekleyen insanlarla paylasmak cok giizel oluyor.
Artik dyle bir cagda yasiyoruz ki sosyal paylagim
aglart iizerinden insanlar birbirlerine cok kolay ula-
styorlar. Bugiine kadar Allah’a siikiirler olsun ki hi¢
kotii veya olumsuz bir mesaj almadim. Bunun i¢in
de herkese ¢ok tesekkiir ederim. Ben de elimden gel-
digince galibiyetlerimizi onlarla paylagsmaya cali-
styorum ve herkese cevap yaziyorum.

Basketbolla ilgili olarak "Asla Unutmayacagim"
dediginiz bir animiz var nmm?

Aslinda annem bana hep der kitap yaz, amlarim unu-
tacaksin, en azindan notlar al diye. Ama nedense bir
tlirlii yapamadim. Ben genelde kotii kaybettigimiz
maclari (son saniyede kacirilan galibiyetleri) ve so-
nunda kupa gelen maglart hatirliyorum. En ¢ok bun-
lar iz birakiyor. Basketbolun disinda da 6zellikle dep-
lasmanlarda yaganan komik olaylar aklimda kalir.
Mesela Migros’ta oynarken Avrupa magindan
sonra Roma iizerinden Istanbul’a doniis yapacak-
tik ama ugagimizin bir giin sonra oldugunu 6gre-
nince havaalaninda neye ugradigimizi sagirmistik.
Sonra, Bulgaristan’da idman yapmak i¢in otelden
cikip otobiise dogru yiiriirken otobiisiin calindigi-
n1 6grendigimizde yasadigimiz saskinligi da unu-
tamiyorum. Her sene giizel, degisik, bazen komik
bazense liziicii anilar biriktiriyoruz anlayacaginiz.
Gelecekle ilgili planlarimiz nelerdir?

Oncelikle kendimi iyi hissetmedigim an basketbo-
lu birakmay1 diisiiniiyorum. iki senede iki kotii sa-
katlik yagadim, zor giinler gecirdim ama toparlan-
dim. Su an kendimi ¢ok saglikli ve iyi hissediyo-
rum. O yiizden de birakmayla ilgili bir diisiincem
yok. Ama Basketbolu bitirdikten sonra kendi igimi
yapmak istiyorum. Kafamda bir¢ok proje var. Co-
cuklara yonelik bir proje olabilir ya da tekstil/moda
ile ilgili olabilir. Clinkii hem ¢ocuklari ¢ok seviyorum
hem de abimin esinin butigiyle ilgilenmek ¢ok ho-
suma gidiyor, orada kendimi deneme sans1 bulu-
yorum. Bunlarin haricinde yemek sektdriine de gir-
meyi diisiinebilirim. Belki de basketboldan hi¢ kop-
mam ve takim menajerligi ya da bireysel menajer-
likte yapabilirim. Cevabimdan da anlagildigs tize-
re heniiz net bir planim yok.

Antrenmanlar, maclar cok fazla zaman talep edi-
yor olmali. Nasil geciyor giinleriniz?

Sezon iginde agikcasi genelde ayni1 geciyor. Ozel-
likle cift idman oldugu giinler idman-uyku-yemek-
idman-uyku seklinde gegiyor. Bos kalan vakitler-
de internet iizerinden dizilerimi izlerim. Ertesi
glinkii idman programina gore de kendimi o giin
ayarlarim.

Life Réporta;

Bu disiplinli siirecten arta kalan zaman size ye-
tiyor mu? Neler yapiyorsunuz bos vakitleriniz-
de?

Soylediginiz gibi biz hem yemegimize hem uyku-
muza dikkat etmek zorunday1z hafta icleri erken ya-
tip erken kalkiyorum. Bazen giiniin yetmedigi an-
lar oluyor ciinkii tek bagima yagadigim igin ev is-
leri de bitmiyor. Temizlik yapmasam bile insan evin
icinde de yoruluyor. Onun diginda sinemaya gide-
rim, belki digarida bir kahve icerim, yorgunluk de-
receme bagli olarak bazen de sadece ayaklarimi uza-
tip dinlenirim. Magtan sonraki giinler genelde off
oldugu i¢in kisisel iglerimi genelde o giine biraki-
rim. Her bayanin vazgegilmezi kuafor giinlerim olu-
yor tabii ki. Bazen rahatlamak icin de aligveris giinii
belirliyorum kendime. Yegenim Barighan Istan-
bul’da oldugu icin, bazen sirf onu gérmek igin gii-
niibirlik fstanbul’a gidip geldigim de oluyor.

Size en ¢ok huzur veren sey nedir? Tiim bu tem-
ponuzu, yorgunluklarimz ne unutturur?

Bana en ¢ok huzur veren sey Barishan bu aralar. In-
san kendi cocugu olsa bu kadar sevebilir sanirim.
Tekrar soylityorum ama hala olmak ¢ok giizel bir
duyguymus. Onun diginda Istanbul’da giizel bir ye-
mekten sonra sahilde yiiriimek olabilir. Aslinda et-
rafimda sevdigim insanlar oldugu siirece mutlu ve
huzurlu oluyorum.

Sevgiliniz var mi? Evlilige yaklasimmiz nedir?
Sevgilim yok. Olsun isterim elbette ama sporcula-
rin hayatlari pek diizenli olmuyor. Tahmin edebi-
leceginiz gibi degisik sehirler, degisik takimlar. Dii-
zenli bir ortam s6z konusu degil. Boyle olunca da
iliskileri yonlendirmek pek kolay olmuyor. Iki ta-
rafinda yapmasi gereken ¢ok fedakarlik oluyor. Ben
yeri geliyor annemi babami 2 ay géremiyorum, an-
trenman ve mag temposundan. Evlilige sicak ba-
kiyorum ama bu isler kismet tabii ki, Allah herke-
sin kargisina iyi insanlar ¢ikarsin. Benim de karsi-
ma ¢ikarirsa vakti geldiginde neden olmasin.
Sporun katkilar tartisilmaz ancak formunuzu
ve giizelliginizi korumak icin dikkat ettiginiz sey-
ler var m1? Varsa onerilerinizi alabilir miyiz?
Aslinda sporculara karst “Sen sporcusun bir ey ol-
maz ye’ seklinde bir yaklagim vardir.Emin olun yle
degil. Benim de diyet yaptigim dénemler oluyor el-
bette. Ozellikle sezon bittikten sonra yediklerime bi-
raz daha dikkat ediyorum. Ben de herkes gibi ka-
camak yaptyorum tabi ama hi¢bir zaman kendini bil-
mez bir sekilde yemek yemem. Yaptigim seyler as-
linda herkesin yaptig1 seyler. Eger bir giin ¢ok ye-
missem ertesi giin dikkat etmeye ¢aligirim. Tath ye-
memeye caligirim. Kalkar kalkmaz 1lik su icerim.
Giin igerisinde de bol bol su igerim. Onemli olan sag-
likli olmak.Zayif olmak saglikli olmak anlanina gel-
mez. O yiizden zayifken de kilo vermeye ¢calisirken
de bilingli olmak gerekiyor. Protein agirlikli bes-
leniyorum, sezon i¢inde mag giinleri makarna ta-
vuk, off giinlerde balik yiyorum.

Geng sporculara neler soylemek istersiniz?
Hayatta hicbir bagar1 kolay elde edilmez. Basarili
olmak i¢in caligmak gerekir. Eger bir hedef koy-
muslarsa kendilerine, o hedefe dogru ilerlemek icin
calisacaklar. Onlerine engeller cikabilir, onlari yil-
dirmaya caliganlar olabilir ama hicbir zaman vaz-
gecmemek gerekir. Istedikten sonra her seyi baga-
rabilir insan, 6nemli olan once kendine inanmak.

Life
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KIS MEVSIMI YERINI BAHARA BIRAKIRKEN, TUM DOGADA OLDUGU GiBi iNSANLARDA DA
CANLANMA, NESE VE COSKU HALI UYANIR. ANCAK MEVSIM GECISLERI OZELLIKLE DE KISTAN
BAHARA GECIS BAZI SIKINTILARI DA BERABERINDE GETIRIR. .. /
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evsimsel depresyonun en onemli
nedeni biyolojik faktorlerdir. Gene-
tik yatkinligi bulunan bireylerde
daha sik goriiniir. Her mevsim do-
niimiinde viicudumuzun yeni bir
biyo-psiko-sosyal ritme alismasi ge-
rekiyor.

Bazilarimizda bu biyoljik saat yeni
duruma ayak uyduramaz ve beyin
kimyas1 olumsuz etkilenir. Baharin
gelmesiyle birlikte beyindeki sero-
tonin ver melatonin hormonundaki
degisimler depresyona yol acabil-
mektedir.

Kiginin psikolojik yasam oykiisii
icinde bulundugu olumsuz yagsam
kosullar1 baharla birlikte beklentilerin
artmasi ve kisin yapamadiklarini
yapma kaygisi da depresyonun olu-
sumunda etkilidir.

Bazi insanlarda yeni bir duruma
adapte olmak kaygi uyandirabilir.
Ayrica kansizlik, vitamin eksikleri,
troid bozukluklari gibi organik ne-
denlerde bahar yorgunlugu ve dep-
resyona yol agabilir.

Peki, bahar depresyonundan nastl ko-
runabiliriz? Iste bahar depresyo-
nundan korunabilmek icin dikkat
edilmesi gereken noktalar. ..

Uyku

Viicudun biyo ritmini dengede tut-
manin en 6nemli yolu diizenli ve ka-
liteli uyku uyumaktir. Erken yatip er-
ken kalkmak, her giin ayn1 saatte
uyumak yorgunluk ve stresi azaltir.

Ahgkanliklar

Asirt kafein, sigara, alkolden uzak
durmak gerekir. Ozellikle su tiiketi-
mi artirllmalidir.

Diizenli egzersiz ve spor

Diizenli egzersiz beyine mutluluk
hormonu salgilatir, enerji verir, kas
iskelet ve sinir sistemini gliclendirir.
Ozellikle biiyiik sehirlerde yasa-
yanlar vasitalara bagimli yagamak-
ta hemen hemen hi¢ yiirimemekte-
dir. Bunun yerine kisa mesafelere yii-
riiyerek gitmek, arabay1 ozellikle
uzaga park etmek, toplu tagima kul-
lantyorsak iki ii¢ durak dnce inmek
yararh olacaktir. Yine asansor yeri-
ne merdivenleri yiiriiyerek ¢cikmak,
oturarak ¢alistyorsak 1 saatte bir kal-
kip dolagmak gibi pratik ¢oziimler
tiretilebilir.

SportsLifeTurkiyeSaghk

Giines 15181nda
yararlanmak

Firsat buldukca giinesli giinlerde
acik havada yiirilylis yapmak mev-
simsel depresyondan cikmak icin
onemlidir. Miimkiinse oksijenin yo-
gun oldugu deniz kenart ve yesil
alanlar tercih edilmelidir. Biitiin giin
kapali, giines almayan mekanlarda
caliganlar 6gle tatillerinde, mola-
larda disar1 ¢ikarak giinesten yarar-
lanmalidir.

Beslenme

Vitamin ve mineral agisindan den-
geli beslenmek enerji ihtiyacini des-
tekleyecektir. Mevsimsel sebze ve
meyveler viicudumuzun ihtiyact
olan degisimlere ayak uydurmami-
za yardimet olur. B ve C vitaminle-
ri, folik asit, magnezyum, demir, po-
tasyum ve ¢inkodan zengin gidalar
(1spanak, misir, muz, kayisi, gilek,
kepekli un, kepekli piring, yulaf, ba-
Ik, yumurta, siit ve siit {iriinleri,
tizlim, badem, findik ) bol tiiketil-
melidir. Ginseng ve gingko biloba
caylari da, yorgunluga iyi gelir,
enerji verir. Yaz mevsiminin yak-
lagmastyla birlikte fazla kilolardan
kurtulmak icin yapilan sagliksiz,
diisiik kalorili diyetler ve zayiflama
ilaclar1 da depresyona yol agmakta-
dir. Bunun yerine egzersiz ve den-
geli beslenme yoluyla zayiflama
tercih edilmelidir.

Kendini mutlu etmek

Pozitif diisiinmek, hayattan zevk
almak, baharin getirdigi giizellik-
lerden yararlanmak, dogayla bii-
tiinlesmek, gelecege olumlu bakmak,
baharin kendimizi yenilemek, can-
landirmak igin firsat oldugunu dii-
stinmek bize kendimizi mutlu his-
settirir. En azindan balkonumuzda,
bahg¢emizde, evimizde ya da igyeri-
mizde birkag bitki, ¢igek besleyerek
dogadaki uyanisa eslik edebiliriz.
Arkadaglar

Mutsuz, bezgin, her seyden yakinan,
memnuniyetsiz insanlardan uzak
durmali, bunun yerine sevgi dolu,
enerjik, giilebilen ve giildiiren kisi-
lerle birlikte olmaliyiz.

Depresyon gecmisi

Eger kisinin bahar aylarinda tekrar-
lanan mevsimsel 6zellikli depresyon
Oykiisii varsa, bu donemde mutlaka
bir uzmana danigmali, gerekli teda-
viyi gérmelidir. Tiim bu dnlemlere
ragmen depresyon belirtileri ortaya
cikar ve siddetlenirse profesyonel
yardim almak gerekir. Diger dep-
resyonlarda oldugu gibi mevsimsel
depresyon da tedaviye iyi yanit ve-
rir. Tlag tedavisi, kisa siireli psikote-
rapiler, biligsel-davranisg1 terapi,
151k tedavisi, uyku ve igtah bozuk-
luklarinda melatonin kullanimu gibi
tedavi secenekleri mevcuttur.
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BAZI SPORLARIN
FORM KORUMAKLA
KALMAYIP
KONSANTRASYONU
YOKSELTTIGIN
VARATICILIGI
ARTIRDIGINI BILIYOR
MUYDUNUZ?

Amag: Stresi czaltmak
Spor: Yoga

Neden ise yarar: Stresli oldugunuzda
kaslarmiz gerginlesir. Yoga, viicuttaki kan
dolagimint hizlandirirken bu gerilimi de
serbest birakir. Yoga, zarif ve giivenlidir.
Yavasg ve derin nefes alma iizerinde
yogunlagsmak, kalbinizin temposunu
diisiirerek rahatlamaniza yardimet olur.
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Diger faydalari: Yoga, tiim ana kaslar
kuvvetlendirerek viicudunuza denge getirir.
Yapmak icin: One egilme, basit ve her yerde
yapabileceginiz bir harekettir. Ayakta durarak,
kollarmizi baginizin iistiine, yukari dogru uzatin.
Derin nefes alin. Nefesinizi verirken, belinizin
hizasina kadar egilerek ellerinizi yere dogru
uzatin. Ug kez nefes alip verme boyunca bu
pozisyonda bekleyip, her seferinde bir omuru
dogrultacak sekilde yavasca ilk pozisyona
doniin. 5 kez tekrarlaymn.

Amag: Sikintiyl yenmek

Neden ise yarar: Kosucular, kosarken diinyay:
fethedecekmis gibi hissederler. Bunu, hizi,
kuvveti ve akisi duyumsayarak, zaman ve
mekanin bariyerlerini agmak seklinde tarif
edenler vardir. Tabi herkes boyle hissetmek
zorunda degil. Kogsmay1 sevmiyor musunuz?
Canli bir yiiriiyii de i goriir — aragtirmalara
gore, 10 dakikalik ortalama bir egzersiz
moralinizi zirveye tagimaya yetiyor. Isin sirri,
uzun siireli egzersiz sirasinda iiretilen, endorfin
ve fenilasetik asit (dogal bir antidepresan) gibi
norokimyasallarin serbest kalmasindadir.

Diger faydalari: Kogmak, viicudun alt
béliimlerini sekle sokmak icin birebirdir. Ustelik
bir saatte 650 kalori yakarsiniz.

Yapmak icin: Kendinizi formda, moralinizi
yiiksek tutmak icin, kosu mesafesini uzun tutmak
gerek. Bu egzersizden olabildigince
faydalanmanin yolu, en az yarim saat boyunca
kosmak veya hizli tempoda yiiriimekten geciyor.

Amac: Konsontrasyonu
yukseltmek

Neden ise yarar: Sikici bir egzersiz dongiisiine
girmektense, Kickbox gibi kareografik
egzersizler yoluyla 6zel hareketler 6grenmek,
sizi odaklanmaya zorlar. Sonucta, antrenmaniniz
bittikten sonra bile, dikkatinizi daha uzun siireyle
daha ¢ok sey iizerinde toplayabilirsiniz.

Diger faydalari: Kickbox ile 1 saate 650 kalori
yakmanin yani sira, kollariniz, bacaklarimz ve
kalcaniz sekle girer.

Yapmak icin: Hareketler ne kadar komplike
olursa, odaklanmaniz da o kadar yogunlagir. Su

tekme/yumruk kombinasyonunu deneyin: Sol
ayagin, sag ayagin hafifce dniinde oldugu
“Hazir” pozisyonundan baglayarak, seri sekilde
sol yumruk, sag yumruk, sol krose, sag aparkat,
sag bacakla 6n tekme. Her seferinde yoniiniizii
degistirerek 5 kere tekrarlayin.

Amag¢: Yaraticihgn criirmak

Neden ise yarar: Baz1 aragtirmalara gore, tekrar

hareketlerine dayali egzersizler, daha serbest
diigtinmeye yol acacak sekilde beyin
dalgalarinda ufak degisikliklere neden oluyor.
Bir havuzda kulag atryorsaniz, kulvar
cizgilerinden ve bariyerlerinden bagka
dikkatinizi yoneltecek ¢ok az sey vardir. Ne
yaptiginiza fazla odaklanmaniz

gerekmediginden, zihniniz serbest kalip konudan

konuya 6zgiirce dolasabilir.

Diger faydalar1: Yiizme, omuzlariniza bigim
vermek, kal¢anizi giiclendirip kol ve
bacaklarinizi ¢alistirmak igin ideal bir

egzersizdir. Ayrica, bir saatte yaklagik 650 kalori

yakarsiniz.

Life Spor

Yapmak icin: Yaraticiliginizin doruguna
varmak i¢in, en sevdiginiz yiizme stilinde en az
yirmi dakika boyunca yiiziin. Bacaklarmizin
arasina bir samandira sikistirirsaniz, su iistiinde
kalmay1 daha az kafaniza takarak
diisiincelerinizde daha serbest olabilirsiniz.

Amag: Enerji tazelemek

Neden ise yarar: Halsizlikle baga ¢cikmak icin,
yogun egzersizlerden uzak durun. Tai Chi,
enerjiyi harcamaktansa, onu muhafaza etmek
icin tasarlanmistir. Viicutta oksijen dolagimint
kolaylastiran derin nefes egzersizleriyle birlikte
yapilan yavas, akici hareketler, icten gelen
yasama giiclinii artirir.

Diger faydalari: Tai Chi’nin yavas hareketleri,
dengenizi ve durugunuzu gelistirmenin yani sira,
bacaklara ve kalcaya bicim verir.

Yapmak i¢in: Tek Ayak Ustiinde Horoz
Durugu. Bacaklarmiz ¢ok hafif biikiik halde
ayakta durun. Sag bacagimizi biikerek bel
hizaniza kadar yavasca kaldirirken, avug icleriniz
yukar1 bakacak sekilde kollarimzi da biikerek
yukari kaldirin. Pozisyonu 5 saniye koruduktan
sonra yavasca kollarmizi ve bacagmizi indirin.
Diger bacagimizla tekrarlayn.

Life
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Spor yaparken

buniara

tikkat
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Spora baglamadan 6nceki ilk ku-

ralimiz beslenme aligkanliginin
diizenli olmast. 3 ana 6giin ve 3
ara 6giin beslenme kuralina uy-
mak gerekir. Spor yaparken vii-
cudumuz su kaybina ugradigi
icin sik sik su icmek gerekir.

Spor dncesi yemek yememeli-
siniz. Son yediginiz yemek en az
1,5 saat 6nce olmali. Spor esna-
sinda midenizin dolu olmama-
sina dikkat edin. A¢higimzi bas-
tirmak icin elma, muz, protein-
li ya da yulafli miisli yiyebilir-
siniz.

=g

Spor yaparken kiyafet ve ayak-
kab1 se¢imi de nemlidir. Spo-
ra uygun hareketlerinizi kisitla-
mayan giysileriniz ve ayagimzin
rahat etmesini saglayan ayak-
kabilarmiz olsun. Spor esnasmnda
terlediginiz icin bayanlarin mak-
yajsiz olmamasi gerekir. Ciinkii
makyajiniz terle birlikte cildini-
ze niifus eder.

Spor 6ncesi mutlaka 1sinmak ge-
rekir. Asla isnmadan spora bag-
lamamalisiniz. Esneme hare-
ketleri kisa vadeli bir kosu, ha-
yati onem tasir. Aksi taktirde kal-
biniz ¢abuk yorulur ve sakat-
lanmalar yagarsimniz.

5.
0.
7.

Spor yaparken miizik dinleye-
bilirsiniz. Miizik, yaptiginiz spo-
ru keyfe doniigtiiriir.

Spor sonrast bir adet meyve, kar-
bonhidrat ve protein igerikli ice-
cekler tercihiniz olsun.

Haftada en az 3 giin spor yap-
malisiniz ki, faydalarint goriin.
Giinliik kalori miktariniz 1500
olmali. Kaslarimizi ¢ok fazla
zorlamayarak spor yapmaya dik-
kat edin. Aksi taktirde kaslariniz
zarar gorebilir ve bunun sonucu
sakatlanmalara yasayabilirsiniz.
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ACIDAN SPORUN YASAMIMIZ,
UZERINDEKT ETKILERT
. YADSINAMAYACAK KADAR
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ILKYARIS RENAULT'UN

1906 yilinda Fransa’da yapilan
ilk Formula 1 yarisin Renault ta-
kiminin pilotu olarak yarigan
Rumen Ferenc Szisz kazand.

MO 900 yilinda ilk jimnas-
tik oyunlar1 bagladigi zaman
tiim atletler (elbette hepsi er-
kekti) cirtlgiplak ve jimnastik
hareketlerini canlt miizik es-
liginde yapiyorlardi.

Olimpiyatlar, Diinya Fu;bo{
Sampiyonast Ve Formula .
\ " otomobil yanglart '('iunyl?‘tl "
i © reyting diizeyien yuksei :k ]
evizyon programlan olm

"¢ tadir.




Life AUTO

beygir giiciinde kom-
presor beslemeli 3,0
litrelik bir V6 motor ve
ayrica kisa siirelerle
95 bg’ye kadar giic

iiretebilen, KERS’e(Kinetik Enerji Kurtarma Sis-
temi) bagli, yiiksek performansh bir elektrikli mo-
tor igeriyor.

Otomobil 0’dan 100 km/s’ye 4,4 saniyeden kisa
siirede ¢iktyor ve 300 km/s azami hiza ulagabili-
yor. C-X16 yeni jaguar aliiminyum XK platformu
kullanilarak yapilmus ve daha kisa bir dingil acik-
ligina sahip.

Aktarma organlar yeni, one monte edilmig, kom-
presor beslemeli 3,0 litrelik bir V6 motoru temel
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SON YILLARDAKI EN IDDIALI MARKALARIN BASINDA GELEN J AG U A RYENi NESIL

ELEKTRIK BESLEMELI C-X16 MODELI

ILE HEM CEVRECILERIN HEM DE PERFORMANS DUSKUNLERININ DUSLERINi SUSLUYOR.

aliyor. Bu motor 450 Nm tork tiretiyor. EU6 uyum-
Iu bu motor ikinci nesil dogrudan enjeksiyon, daha
yiiksek bir sikigtirma oran1 ve altinct nesil bir kom-
presor besleme barindirtyor.

Ayrica Jaguar’in yeni Twin Solenoid Starter dur-
durma-caligtirma sistemine sahip olan motor ZF
marka sekiz vitesli otomatik sanzimanin entegre
elektrik motorlu yeni bir versiyonuna bagli.

Gelecek Yil Piyasada

Gelecek yil sonuna kadar piyasada olmasa beklenen
aragta kullanilmasi beklenen yeni motorun, her iki
ucunda “bagimsiz olarak donen dengeleyici saft
agirhiklar”ndan olugan patentli bir sistem bulu-
nuyor. Bu sistem motorlart kiiciiltmenin getirdi-

§i en 6nemli sorunlardan birinin, yani silindir sa-
yisimn azaltilmasi nedeniyle olusan titresimin 6nii-
ne geciyor.

C-X16 tam elektrikli formatta 95 bg ve 235 Nm
tork iireten elektrikli motoru kullanarak, koltuk-
larmn arkasinda bulunan kiigiik 1,6 kW-saat batarya
paketinden enerji alarak, kisa mesafelerde 80
km/s’ye kadar hizda gidebiliyor.

Kiiciiltiilmiig motorun, elektrikli motor yardimi-
nin ve durdurma-baslatma sisteminin kombinas-
yonu sayesinde C-X16"nin CO2 emisyonlar1 165
gr/km ile stmirli kaliyor. Jaguar aracin yakat sarfi-
yatt 100 km’de 6,9 litre.Batarya arka aksin igine
entegre edilmig bir KERS (Kinetik Enerji Kurtarma
Sistemi) vasitastyla sarj ediliyor.
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Life Olimpiyat

Ufivs!
Alfus|
rOrtiUst

“Daha huzh,
Daha yuksek,
Daha gugclu.

Iste olimpiyatin mottosu budur.
Rekabetten ziyade sporun icindeki o
"siirlarm ve citanin ytkselmesi'
gerektigini anlatir. Rekabet elbette
onemlidir ancak dikkatin cekilmesi
istenen yer insanin ulasabilecegi
smlrlar(ﬁr. Bir insanin ne kadar hizh
kosabilecegini, ne kadar daha
yuksege atlayabilecegini, ne kadar
gucli olabilecegini gormeyi ister.
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por diinyasi bu yilin ¢ok 6nem-
li bir organizasyonunu bekliyor.
27 Temmuz - 12 Agustos ara-
st Londra'da 30. Yaz Olimpi-
yatlar1 yapilacak. Zaman o ka-
dar ¢abuk geciyor ki 2008'de Pe-
kin'de yapilan olimpiyatlar1 diin
gibi hatirhlyorum. Rekorlarla
gecen bir organizasyon olmus-
tu. Toplamda 37 diinya reko-
runun kirtlldigi organizasyonda bircok atlet diinya are-
nasinda kendini ispatlama sansini elde etmisti.
Usain Bolt'un 100 ve 200 metre'deki rekorlart kir-
masl, efsane atlet Etiyopya'li Kenenisa Bekele'nin
5000 ve 10.000 metre'deki miithig kosusu, Rus at-
let Yelena Isinbayeva'nin sirikla yiiksek atlamada-
ki 5.05'lik rekoru, Michael Phelps'in yiizme rekor-
lart istatistiklerini degistirmesi one ¢ikan basarilar-
dan say1labilir.
Londra, tarihinde 3. defa bu olimpiyatlara ev sahipligi
yaptyor. Daha 6nce 1908 ve 1948'de olimpiyatlar
organize etmigti. 9.3 milyar Pound biitce ayrilan or-
ganizasyona bu yil yaklagik 200 iilke ve 10.500 spor-
cu katillacak. Bayanlar kategorisinde daha 6nce yer

almayan boks da bu y1l ilk kez olimpiyatlara dahil
edildi.

Biitce ve Yatirnmlar

Daha 6nce 2.4 milyar pound olan biitge bir anda bu
kadar yiikselince ister istemez olumsuz tepkiler de
gelmeye bagladi. Olimpiyatlar i¢in harcanacak bu pa-
ramn kendisinden cikacagini iyi bilen Ingiltere
halk1 olimpiyatlara bu manada ¢ok sicak bakmuyor.
Hatta olimpiyatlarin bagka sehre verilmesini iste-
yenler dahi var.

Gelen tepkiler iizerine gegtigimiz giinlerde bu ra-
kamdan daha az bir bitge ile iglerin tamamlanabi-
lecegini sdyleyen Olimpiyatlardan Sorumlu Bakan
Yardimcist Hugh Robertson, olimpiyatlarin bagla-
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masina yaklasik 120 giin kala islerin yiizde 96'simin
bitmis oldugunu belirtti.

Mart ayi itibariyle biletlerin de satilmaya baglandi-
&1 organizasyonda 8.8 milyon adet bilet satilacak. Bi-
let fiyatlar1 organizasyona gére 20 Pound ve 2.000
pound aras1 degisiyor.

Ote yandan Londra'da olimpiyatlar i¢in hazirlanan
stadyumlar ve merkezler de bitmek iizere. Olimpik
Park'in glineyinde yer alan bolgeye inga edilen Olim-
piyat Stadi 27 Temmuz'daki agiliga hazir. 80.000 ki-
silik kapasiteye sahip stadyumun organizasyondan
sonra kapasitesi 25.000 kisi'ye diistiriilecek.
Ulkemizden 53 sporcunun miicadele verecegi or-
ganizasyondan bu yil beklentiler biiyiik. Atletizm ala-
ninda ilk madalyasim gegtigimiz ay Istanbul’da Ta-
nui Ozbilen’le alan Tiirkiye olim-
piyatta da madalya bekliyor.

Olimpiyat'ta Tiirk
Sporcular

Yaz olimpiyatlarinda iilkemizden 53
sporcu miicadele verecek.

Aticilik; Yusuf Dikec, Oguzhan
Tiiziin, Nihan Kantarci, Cigdem

Ozyaman
Atletizm; Fatih Avan(Cirit), Bahar
Dogan(Maraton), Binnaz

Uslu(3000m Engelli), Giilcan Min-
air(3000m Engelli), Esref Apak(Ce-
kic Atma), Asli Cakir Alpte-
kin(1500m), Ercliment Olgunde-
niz(Disk Atma), Nagihan Karade-
re(400m Engelli), Tugba Karaka-
ya(1500m), [Tham Tanui Ozbi-
len(1500m), Almitu Bekele Degfa
(5000m), Polat Kemboi Arikan(5000m), Sultan Hay-
dar(Maraton), Ummii Kiraz(Maraton)

Bisiklet; Bu dalda lilkemizi 3 sporcu temsil edecek.
Cimnastik; Goksu Uctag(Artistik Cimnastik)
Badminton; Neslihan Yigit

Giires; Riza Kayaalp, Cenk Ildem, Selcuk Cebi, Ser-
hat Balci.

Halter; 4 kadn, 5 erkek sporcu.

Masa Tenisi; Melek Hu

Taekwondo; Servet Tazegiil, Nur Tatar, Bahri Tan-
rikulu

Yelken; Nazli Cagla Donertas, Mustafa Cakar.

Olimpiyat oncesi sikintilar

Ciddi bir trafik sorunuyla karg1 karstya olan Londra'da
bu anlamda ciddi diizenlemeler yapiltyor. Organi-
zasyondaki aksakliklar ve gecikmelere 6nlem olmasi
i¢in ulagim anlaminda da bir¢ok yatirim yapildi. Spor-
cularin 20 dakika igerisinde miisabaka alanina gel-
mesi i¢in metro istasyonlarinda ve tren hatlarmnda dii-
zenlemeler devam ediyor.

Londra Belediye Bagkani Boris Johnson, "Ben
sahsen olimpiyat oyunlari sirasinda metroyu kulla-
nacagim" diyerek halki metro kullanimina tegvik et-
meye basladi.

Olimpiyat takviminin Ramazan ayina gelmesi de
miisliiman sporcular icin sorun teskil edecegi ge-
rekgesiyle yogun elestiri almigti.

Ote yandan olimpiyatlarin besigi Yunanistan'in
i¢inde bulundugu ekonomik sikintilarin sporcularin
antremanlarini kotii sartlarda yapmasi, maaglarmi ala-
mamast gibi sorunlara yol agtig1 biliniyor. 50 spor-
cusunu Londra'ya gondermeye hazirlanan Yuna-
nistan'da olimpiyat merkezleri bakimsizliktan ¢ii-
riimeye terk edilmis durumda. Son olarak 2004'te
olimpiyatlara ev sahipligi yapan iilkenin sporcula-
rin performansini bu yaz hep birlikte gorecegiz.

m\Volkan YUCEL
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O, Wimbledon Turnuvasi'ni kazanan ilk Rus bayan tenisgi...
Ayrica dlnyaca unlu Isvicreli raket Martina Hingis 'ten sonra
bu turnuvada yarisan en genc tenisci unvaninin da sahibi. ..
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KISA KISA
SHARAPOVA

aria Yuryevna Sharapova, 19 Nisan 1987'de Nyagan,
Rusya'da diinyaya geldi. Sharapova'nin ailesi heniiz
1 y1l 6nce 1986'daki ¢ernobil niikleer kazasmnin ar-
dindan Gomel, Belarus'dan Siberia, Rusya'ya tagmmugt.
Sharapova, 7 yagindayken babasi tarafindan Ameri-
ka'ya getirildi ve Bradenton, Florida'daki Nick Bol-
lettieri Tennis Academy'ye bagladi. Bikag y1l sonra an-
nesi de yanlarina katilan Sharapova, coguklugu Ame-
rika'da gegmesine ragmen Rus vatandagi olarak kal-
du.

Sharapova, 2004 yilinda 17 yasindayken Lottie Dod
ve Martina Hingis'den sonra Wimbledon bayanlar gam-
piyonu olan {i¢lincii en geng tenisci oldu. Sharapova,
ceyrek finalde [[Ai Sugiyama]'y1 (5-7, 7-5, 6-1), yar1
finalde Lindsay Davenportu (2-6, 7-6, 6-1) ve final ma-
cinda arka arkaya 2 kez sampiyon olan Serena Wil-

Serena Williams'a 2-6, 7-5 ve 8-6'lik setlerle yenildi
yine de bu maglarin ardindan birgok reklam destegi al-
maya bagladi.

Tk kez 22 Agustos 2005'de WTA siralamasinda 1 nu-
maraya ylikselen Sharapova, yerini ancak bir hafta ko-
ruyabildi ve Lindsay Davenport'a kaptirdi. 12 Aralik
2005'de ise U.S. Open yar1 final maginda kaybetme-
sine ragmen yeniden 1 numaraya yiikseldi ve bu kez
yerini 6 hafta boyunca korumay1 bagardi ve sonrasinda
yine Davenport'a birakti.

Sharapova, arka arkaya 4 Grand Slam turnuvasinda 6n-
ceki turlarda o Grand Slam'in sampiyonuna yenilerek
elendi. Australian Open'da yari finalde Serena Willi-
ams'a, French Open'da ceyrek finalde Justine Henin-
Hardenne'e, Wimbledon'a yar1 finalde Venus Willi-
ams'a ve U.S. Open'da yar1 finalde Kim Clijsters'a ye-

Babasi Yuri Sharapov ve Robert
Lansdorp tarafindan ¢alistiriliyor..
Diinya siralamasinda “1” numara olan
ilk Rus ve toplamda 15. Kadin raket
oldu..

2005 Haziran’da ESPN, Temmuz’da da
Forbes dergilerinin kapaginda
“Diinya’min en Zengin Kadin Atleti*
olarak yer ald...

2005°de People dergisi tarafindan “En
giizel 50 kisi” arasinda gosterildi..
WTA 2004’iin “En Iyi Oyuncusu”
odiiliinii kazandi..

2004 WTA sezon sonu sampiyonasinda
1 milyon dolar para odiiliiniin yam sira
bir de Porsche Cayenne S kazandi.
2004’ de Wimbledon’u kazand.

2004 Agustos ve Ekim’de Italyan
Vogue’un kapagin siisledi..

Sharapova liseyi internet iizerinden
katlldig1 Keystone High School’da
tamamlad.
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liams'1 (6-1, 6-4) yenerek, aynt zamanda da Open Era
turnuvalarini kazanan 2. en geng oyuncu oldu. Maria
Sharapova, Wimbledon Turnuvasi'mi kazanan ilk
Rus oldu ve 2004 WTA Sampiyonasi'ni, sezon sonunda
Williams'la olan maginin final setinde, skoru 0-4'den
cevirerek (4-6, 6-2, 6-4) basariyla sonlandirdi.

Sharapova, haziran 2004'ten 2005 Wimbledon yari fi-
naline kadar gecmig Birmingham ve Wimbledon
Sampiyonluklari da dahil olmak iizere ardi ardina ¢im
sahada 22 mag kazandi. Wimbledon't kazandiktan son-
ra basarist devam eden Maria, 2005 Avustralya Ac¢ik
Tenis Turnuvasi'nda yari finale kadar yiikseldi fakat

nilen Sharapova, bu diizeni 2006'da bozdu ve Aus-
tralian Open'da yar1 finalde Henin-Hardenne'e yenil-
mesine ragmen turnuvay1r Amélie Mauresmo kazan-
du

2006 U.S. Open'a, Kim Clijsters'in bileginden sakat-
landig1 i¢in turnavadan ¢ikmasiyla 3.sirada baglayan
Sharapova, yar1 finalde WTA siralamasinda 1 numa-
rada bulunan Amélie Mauresmo'yu 6-0, 4-6, 6-0'lik set-
lerle yendi ve finalde de Henin-Hardenne'i 6-4, 6-4'liikk
setlerle yenerek, ikinci Grand Slam turnuvasint kazand.
Bu kariyerinin 13. turnuvasi ayn: zamanda da yilin 3.
Turnuvastydi.
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