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Merhaba

Sonbahar aylar: geride kaldi, uzun ks
aylari bizi bekliyor... Sogugun iyice
kendini gosterdigi }il giinlerde
saghgumizi korumak icin dengeli
/)as‘i?/z,me modeli olusturmak ve bu
aylarda yavaslayan metabolizmalarin
neden oldugu kilo artisina dikkat
elmemiz ger '(%k{ yor:

Bu aylarda rejime baslayanlar icin
azellikle rejimle beraber spor
yapmalarin siddetle tavsiye ediyorum.
Ciinkii spor yapmadan wyguladiginiz
rejimler A(z.s‘(z donemde basaril olsa da,
rejimi izleyen hafialar ve aylarda
verilen kilolarm tekrardan alinmasi
olast bir tehlike. Spor enerji ihtiyacin
karsilamak icin viicudun once yaglariu
kullanmast nedeniyle istahu da
azaltmakia.

Bu sayumizda son donemde oldukea ilgi
ceken fimess ve dansin birlesimi olan
Zumba yuinceledik. Fitness ile cok fazla
ic ice olmasindan dolayv ismi de Zumba
fitness olarak kalmis. Dans ederken bir
tarafian farkinda olmadan squat, lunge
gibi zor bacak egzersizlerini ve biceps
curl, triceps curl gibi kol egzersizlerini
yapmanizi saglar: Kol ve bacaklarinizi
sarekli calisurmaniz sebebiyle tim karn
ve viicut bolgenizini forma
sokabilirsiniz.

Fgzersizin en cok yapuldigr aylar olan
bu aylarda kosu bandinizi dogru
kullanmarnizla ilgili onerilerin oldugu
bir bolim hazirladik. Spor salonlaryyla
ilgili genis ve detayl: bilgiye sahip
olmaniz icin iki farkl spor salonu
isletmecisiyle roportaj yapuk. Spor
salonuna gidecek vakti olmayanlar icin
egzersiz onerilerimizin oldugu bolima
okuyarak viicudunuzu sekle
sokabilirsiniz.

Bazilarimz kis aylarindaki kapal
havalarin etkisiyle mutsuz ve sikilgan
bir ruh haline biriiniyor ister istemez.
Bu nedenle sizler icin farkl sporlarlar:
iceren bir bolium hazirlayarak kis
aylarinda stresle kolayca basa cikmanizi
saglamak istedik. Umarun keyifle
okuyacagimz bir sayt hazirlamusizdur:
Sporla ic ice bir kis gecirmeniz
dilegiyle...Keyifli okumalar...
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HER GECEN GUN DEGISEN VE GELISEN
SPOR ENDUSTRISI BERABERINDE VEN
HEYACANLARIVE MARKALARI SPOR SE-
VERLERIN BEGENISINE SUNUYOR. TEK-
NOLOJININ VE GUNUN SARTLARINA
UYGUN YAPILAN TASARIMLAR SPOR-
CULARIN VE

SPORA GO-

NUL VEREN ‘1t
AMATORLERIN LGI ODAGI HALINE GE-
LIYOR. YENi BIR DUNYA MARKAS|
OLMA YOLUNDA SPOR DUNYAS| TA-
RAFINDAN PROFESYONEL BIR EKIPTA-
RAFINDAN TASARLANAN“HATTIRICK”
MODERN CAGIN SPORTEKNOLOJLERIN
KULLANICILARINA SUNUYOR.

Hattrick’in marka konumlan-
dirmast; hirs, stil sahibi ve uz-
manlk kavramlariyla giiclen-
diriliyor. Logosundaki ii¢ digli
yabanin hursi ve giicii temsil et-
tigini ifade eden marka yoneti-
cileri iiriinlerin tasarim ve iire-
tim agamasinda ileri teknoloji-
yi kullandiklarini ifade ediyor-
lar. Global bir marka tasarla-
diklarin ifade eden Spor Diin-
yast Yonetim Kurulu Bagkani
Hasan Ipek,” Siirekli diinyaya

acilabilecek global bir marka
iizerinde diisiintiyorduk, bu mar-
kanin hem evrensel bir dili hem
de anlami olmaliydi. Hattrick
sporla ilgilenen herkesin bildi-
&i bir anlama sahip. ‘Hattrick’
ifadesi 3 kez pespese hedeflenen
bagariy1 gésteren sporcunun
performansini anlattyor ve bir
spor terimi olarak kullaniliyor.
Bu nedenle yiizlerce isim ara-
sindan Hattrick’de karar kildik.
Marka siireci gercekten zorlu bir
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Teknoloji, konfor ve
saglhgr hedef alan
tasarimlariyla kisa bir
zaman siirecinde ciddi
bir atilim yapan
“Hattrick" tirtin
gruplanyla profesyonel
ve amator sporculara
bagari ve heyecanin
kapilarini araliyor...

CCrICK

siirec, herhangi bir kelimenin In-
gilizcesini bulup marka olarak
patentini almak cok kolayken,
biz Hattrick’i olugturmak icin
yaklagik 1 sene lizerinde ¢alig-
tik. Ciinkii yeni bir marka olug-
turmak iizerinde uzun bir siire
diisiiniilmesi, kafa yorulmasi
gereken bir durum”dedi. lk
asamada kondisyon iiriinleri ve
bazi aksesuar kategorilerinde
konumlanacak Hattrick planla-
nan bir siire¢ cergevesinde fark-

I1 spor alanlarinda yer alacak.
Sporla igice olan herkesi hedef
alan Hattick, Spor Diinyasi’nin
genis pazarlama agtyla spor se-
verlerle bulusuyor. Marka ko-
numlandirmasi yaparken pro-
fesyonel bir ekiple ¢alistiklari-
i ve diger markalardan farkli bir
konsept olusturduklarimi ifade
eden Hasan Ipek,” Hattrick ge-
rek duruguyla gerek kurumsal
kimligiyle giiclii ve tutarli bir
imaj sergilemekle birlikte ait

oldugu kurum olan Spor Diin-
yast Dig Tic. A.S.’nin saglam ve
itinali oldugunu da dogruluyor.
Hattrick ile ilgili olugturdugu-
muz kurallar tasarimcilarimizi
kisitlamayacak kadar esnek, ku-
rum imajimizin korunmasint
saglayacak kadar nettir. Ayni za-
manda Hattrick’in ait oldugu ku-
rumun bilgi birikimleri ve tec-
riibeleri Hattrick markasinin
emeklemeden yiiriimesine ola-
nak saglayacak” dedi.

Life



Life Burclar
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strologlara gore; gezegenlerin diistiigii evler,
burglar ve aralarinda olusan acilar, kisinin ne tiir
hastaliklara egilimli oldugu konusunda ipucu
veriyor. Hastaliklarin altinda yatan nedenler
arasinda, kisi heniiz anne karninda iken giines
ve ayin etkileri de yer aliyor.

Hastalik konusunda en evhamli burglar Yengec
ve Balik, en cani tath Terazi, en ¢abuk iyilesen
Akrep ve en dayanakli ise Oglak burcu.
Burglarin, saglikla ilgileri soyle:

Ko¢ burcu:
Ozellikle bag bdlgesi hassas olan Kog¢ burcunun
en sik yakindigi hastaliklar, bag
agrisy, ates yiikselmesi, migren,
beyin iltihabi, adale hastaliklari,
J. yiiksek tansiyon.Aceleci, ani ve
atak olus yiiziinden kazalara acik
olan Kog burcu, Terazi burcundan gelen
zit etkilerle bobrek ve bel bolgesinde hassasiyet
yasayabiliyor.

Boga burcu:
Boga burcunun en hassas bolgesi boyun ve ense. |
Troid bezi, yutak, ses telleri,
bademcikler ve kulaklarla ilgili
saglik sorunlart da Boga burcunu
etkisini aliyor.Akrep burcundan
gelen zit etki ile cinsel organlar,
salg1 bezleri, bogaltim sistemi de hassas

Life 8




olabiliyor. Erkeklerde prostat, kadinlarda
yumurtalik ve rahim hastaliklar1 goriilebilir.

Ikizler burcu:

Bu burcun insanin sinir sistemleri pek giiclii
degil. Ayrica omuzlar, kollar ve eller
hassas. Kopriiciik kemigi kiriklari,
omuz ve kol agrilari, parmaklarla
ilgili sorunlar, sinirsel rahatsizliklar
goriilebiliyor.ikizler burcunda, Yay
burcundan gelen zit etki ile kalca ve
bacakla ilgili siyatik agrilari, romatizma,
karaciger hassasiyeti, alerjiler ortaya ¢ikabiliyor.

Yengec burcu:

Yengeg burcunun en hassas bolgesi gogiis kafesi,
gOglis ve mide. Gastrit, iilser, 12
parmak bagirsagi, pankreas,
bagirsak iltihaplari, hazimsizlik
sorunlari, bu burcun en sik
yakindig sikayetleri
olugturuyor.Oglak burcundan gelen zit

etki ile iskelet sistemi, dizler ve deri hassasiyeti
olabiliyor. Aci ve agriya dayaniksiz Yengeg
burcu, endise ve evham yiiziinden kiiciik bir
konuyu bilyiitiip, ‘bakimi zor hasta’ haline
gelebiliyor.

Aslan burcu:

Kalp ve sirt bolgeleri hassas olan Aslan burcu,
kalp rahatsizliklari, kalp romatizmasi,
carpint1 gibi hastaliklara daha
yatkin.Aslan burcu; sirt, adale
agrilari, omurga ve bel kemigi
rahatsizliklarma egilimli.

Basak burcu:

Bu burg insanda sindirim ve merkezi sinir
sistemi hassas oldugu icin psikomatik
hastaliklar goriilebiliyor.Bagirsak
sorunlari, kolit, karin zari iltihab ve
hazimsizlik yasayabilen Bagak’larin
Balik burcundan aldiklart zit etkiler
sonucu en hassas bolgelerinden biri de
ayaklar1.

il
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Teraz burcu:

Bobrekler ve bel bolgesi hassas olan Terazi
burcunda, adale, kemik ve sinir
4~ uglart agrilart en sik goriilen
- - rahatsizliklar. Siyatik ve bel
figina da yatkin olan Terazi burcu
insaninin nefrit, lumbago, soguk
alginhgi, bulagicr hastaliklara karsi direngleri
az.Z1t burg olan Kog’tan gelen sert etkilerle bag
bolgesi ve gozlerde hassasiyet yasanabiliyor.
Canlari ¢ok tatli olan Teraziler,
hastalandiklarinda agir1 ilgi ve sevgi gdrmeyi
bekliyor.

Akrep burcu:

Ureme ve genital organlari en hassas bolgeleri.
Erkekte prostat, kadinda rahim ve
yumurtalik rahatsizliklari
goriilebiliyor. Boga burcundan
aldiklart zit etki ile bogaz, koku ve
tat alma organlari da hassas olan
Akrep’ler, burglar iginde en gii¢lii biinyeye sahip
olan. Iradeleri ile hastaliklarla savasmaktan
cekinmeyen bu burcun insani, ¢abuk iyilesme
ozelligine sahip.

Yay burcu:

Karaciger, romatizma, siyatik ve gut gibi
rahatsizliklara egilimli olan Yay
burcunda, dis eti rahatsizliklar1 ve
kemik erimesi goriilebiliyor.
Ikizler burcundan aldiklar1 zit etki
ile sinir sistemleri zayif olan Yay’lar,
sinirsel kokenli rahatsizliklara dikkat etmeli.
Oglak burcu:
Viicutlarinin en hassas bolgesi kemikler olan
Oglak’larda iskelet sistemi, digler,
=\ eklemler, diz kapag1 ve cesitli
ortopedik sorunlar
goriilebiliyor.Romatizma agrilart
¢ekebilen Oglak burcu, Yengeg
burcundan gelen zit etki sonucu mide ve sindirim
sistemlerinde de hassasiyet hissedebiliyor.
Acilara dayanikli olan Oglak burcu, bagkalarmin
hemen sikayet ettikleri agrilara giinlerce
dayanabiliyor.

Kova burcu:

Kova burcunun en hassas noktalari, adaleleri ve
dolagim sistemleri. Zehirlenme,
yiksek ates, kramplar, bacak
damarlarinda varis, baldir ve bilek
agrilar1 bu burcun insanin
yakindig1 hastaliklar arasinda. Aslan
burcundan aldiklar zit etki ile kalpleri ve
omurgalari hassas olan Kova’lar, genellikle
kendilerine iyi bakarlar. Saglik konularma
akillica yaklagir, tibbi gelismeleri takip ederler.

Balik burcu:

Ayaklar1 ve sinir sistemleri hassas olan Balik
burcu insanlari, psikomatik
rahatsizliklara daha egilimli.
Mikrobik hastaliklara direngleri az
olan Balik’larm lenf sistemleri de
zayif olabiliyor.

Life



adidas To.Lime & To.Candy dis mekan

detaylar

Egsiz tasanm ve egsiz renkler ile adidas dis mekan masalanyla tarisin. Dis hava kosullanna
dayanikli dis mekan masalan yesil ve seker pembesi renkleriyle, UV korumas ile
donatilmis 4,5mm melamin ylizey ile kaplanmistir, To.Lime ve To.Candy yiiksek oyun
dzelliklerine sahip masalar olup, ag demir set dahil, ylikseklik ayan yapilabilen, kolay
katlama sistemiyle kullanimi rahat ve glivenli 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 II” Yikseklik ayarl ag demir set ile
su gegirmez dis mekan masas:.
3. 36 mm dayanikl kenar cerceve
4, Kolay Katlama Sistemi / Kilit Sistemi

R e

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

SPOR DUNYASI GUVENCESIVLE
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 yarmisira 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
b | 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

Tekll Canta Pembe
| AGF-10829

&
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C1(S(A
KU1 s
YURUYUS MEME

KANSERI RISK

AZALTIYOR

Aragtirmalara gore, giinde 30 dakika veya haftada 3 kez bi-
rer saat yiirliyiig yapan kadmlarin meme kanserine yakalanma
riski yiizde 50 oraninda azaliyor. Ustelik buna bol sebze

a

ve meyve tiiketmek ya da hobiler edinmek gibi basit ama
etkili yagsam aligkanliklar1 eklendiginde bu oran yiizde
90’lara ulastyor. Meme kanseri kadinlar arasinda en sik

goriilen kanser tiirii. Oyle ki batt iilkelerinde her 8 ka-

4

dindan biri hayatmin bir dobneminde meme kanseri-

ne yakalaniyor. Ulkemizde de her 12 kadindan bi-
rinde, hayatinin bir doneminde meme kanseri ge-
listigi belirtiliyor.

Iz SUYU
KULAKLARA
ZARARLI MI?

Dalmanin ve tuzlu suyun kulaklari olumsuz et-
kileyebilecegini soyleyen uzmanlar uyartyor:
Su ve suyun basinctyla ilgili dogru bilgi almadan
denize girmeyin. Deniz suyu, kulak yolundaki asit-
baz dengesini bozarak enfeksiyona ve siddetli ku-
lak agrisina neden olabilir. Kulak yolunda bulu-
nabilecek bir kir de daha ileriye, kulak zarma dog-
ru hareketlenerek veya su ile siserek kulagin ti-
kanmasina yol agabilir.

surecinde
basarya
ulasmaya
yardimci
oluyor.

ftalyan La Stampa gazetesinde ya-
yimlanan habere gore, Kanada'daki
Bat1 Ontario Universitesinde gorev
yapan bilim adamlar, sigaray1 bira-
kan bir grup kadimni 12 hafta boyun-
ca gozlemlediler. Diizenli egzersiz
yapmayan kadinlarm yaklagik bir y1l
sonra yeniden sigara igmeye basla-
digimi tespit eden bilim adamlari, bu

PO

SPORTIF
BASARININ
|  SIRRINE?

Sporcularn bagarisinda genetik
yatkmhk, yetenek, motivasyon ve
diizenli antrenman kadar yaptlan = k_j‘ !._-
spor brangina uygun beslenme de =
onemli yer tutuyor. Sporcularin |
bagarisinda genetik yatkinlik, ye- \l
\ tenek, motivasyon ve diizenli an-

£y

trenman kadar yapilan spor brangina
uygun beslenme de ¢ok 6nemli. Bes-
lenme konusunu ozellikle ve onem-
le ele alan iilkelerin sporcularinin,
yarigmalarda, bagaridan bagartya
kostuklan bir gercek. Anne
karninda baglayan beslenme-
nin, yasam bicimi olarak benimsenmesi ge-
reken bir siirec.
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sonucun sporun sigarayi birakma
siirecinde oynadigi 6nemli rolii ortaya
koydugunu soylediler. Saglikl bir ya-
sam i¢in spor yapmanin sigaray1 bi-
rakma isteginin siirekliligini sagla-
digina dikkati ceken bilim adamlari,
bu nedenle bu kotii aligkanliktan
kurtulmak isteyen kisilerin diizenli
olarak egzersiz yapmasim onerdiler.

-

KALBIN ICIN
HAREKET ET

Aragtirmalara gore iilkemizde her {i¢
yetiskinden biri hareketsiz yasama bagli
hipertansiyon hastasi. Bircok insan
da bu sinsi hastaligin pencesinde
oldugunun farkinda bile degil.
Kalp krizinin en 6nemli
nedenleri arasinda gosterilen

Ingiltere'nin Birmingham Universite-
sinden Dr. Jamie Timmons'a gdre

HAFTADA

3 DAKIKA spror

lamadan birkag dakika pedal sallantyor. 20
saniye dinledikten sonra 20 saniye ¢ok hiz-

Yiiksek Yogunluklu Beden Egitimi
(HIT) ad1 verilen bir yontem ile haf-
tada {ic dakika spor yaparak her
giin spor yapanlarin sagligina ka-
vusmak miimkiin.Bu yonteme gore
once egzersiz bisikletinde fazla zor-

hipertansiyonla miicadelede ise
diizenli spor yapmak, sigara
kullanmamak ve stresten uzak
durmak 6nemli rol oynuyor.

Life 12

I bisiklet siiriilityor.Ardindan birkac dakika
yavaslaniyor ve son olarak 20 saniye ka-
dar tiim gii¢le pedala basiliyor ve egzersiz
bitiyor.Dr. Timmons bu egzersizin viicut-
taki biitiin kas hiicrelerini harekete gegir-
digini belirtiyor.
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KILO VER RO

Senelerce agiz sagligi igin insanlara ke-

sinlikle Onerilen dis fircalama teorisinin

yeni bir olumlu yami daha Ingiltere’de ‘Diet

Aid Toothpaste” adl1 dig macunu firmasinin
gercgeklestirdigi agiklama ile birlikte giin yii-

ziine ¢ikt. Dig saghg ve viicudu dingte hisset-
menize yararlt olan dis firgalama teorigi ideal
dislerin yan sira igtahi azaltip istedikleri kadar kilo
verdirmeyi de vaat ediyor. Genellikle bir¢ok dis ma-
cununun icerisinde olan kromium maddesi sayesin-
de insan metabolizma sistemi diizenlenirken, bu yon-
temle kilo vermenizde saglamyor.

S f-wwhmﬂ

KOLESTEROL

NASIL DUS

Kolesterolii diisiirmek i¢in ilag tedavisi gerekli ve
bunun yan sira giinliik beslenme aligkanliginda
degisiklikler yapilmalidir. Sagliga zararli olan
besinlerin tiiketilmesi kolesterol yiikselmesini
tetikleyen bir neden oldugu i¢in, dncelikle beslenme
aligkanligi saglhikli ve diizenli olmalidir. Bunun i¢in

giinliik tiikketilen yag miktart azaltrlmali, yagl etlerden,

yagli peynirlerden ve en 6nemlisi islenmig
gidalardan uzak durulmalidir. Genellikle
fast food tarz1 iiriinler kolesterol
yiiksekligine daha ¢ok sebep
olmaktadir. Bunlar tiiketmek
yerine bol bol sebze yemeli ve
> eti tiiketirken de az olmasina
dikkat etmelisiniz.

10 Avrupa iilkesinde yapilan aragtirma, ka-

ninda D vitamini seviyesi yiiksek olan ki-
silerin kalin bagirsak kanserine yakalanma
riskinin diger kisilerden yaklagik yiizde 40 az ol-
dugunu gosterdi. D vitaminin temel kaynag giines
15181. Ancak uzmanlar, makul siirelerde giines-
lenmek gerektigini soylityor. Danimarka, Fran-
sa, Yunanistan, Almanya, 1talya, Hollanda,
Norveg, Ispanya, Isveg ve Ingiltere'de yapilan,
yarim milyonu askin kisinin katildig1 ve Ingiliz
Tip Del gisinde (BMJ) yayimlanan kargilagtirmalu
¥ D vitamininin kalin bagirsak kan-

seri riskini azalttigini gosterdi.

259

GUNLUK
KAC KALORI
ALINMALI?

Gunluk almmasi gereken kalori mik-
tar1 bircogumuz tarafindan en fazla me-
rak edilen konulardan bir tanesidir. An-
cak sunu sdylemek gerekir ki, kalori ali-
i bahsettigimiz gibi yasam tarzina, ki-
loya, cinsiyete ve yasa bakarak degis-
mektedir. 15 yagindaki bir cocukla 30
yagindaki bir yetigkinin almasi gereken
kalori miktari asla ayn: olamaz. Ayn
sekilde diizenli spor yapan aktif bir in-
sanla metabolizmas1 yavas ¢alisan bir
kisinin de aldig1 giinliik almas: gereken
kalori miktarlart farkl: olur.

—OLL SOHG

KOB YORUYOR

Hali sahada yapilan sporun, zeminin sert olmasi nedeniyle kas-iskelet yapisini ve buna bagli olarak
dakalbi yordugu belirtildi. Uzmanlar, toprak ve ¢im sahaya gére daha sert oldugu i¢in, bu tip zeminlerde
e spor yaparken uygun ayakkabinin secilmesi ve mutlaka 6n-

ceden antrenman yapilmasi gerektigini soyliiyor. Uz-

manlar, spora baglayacak kisilerin mutlaka kalp kont-
rollerinden gecmelerini tavsiye ediyor. Spora
"\, baslayacak kisilerin mutlaka efor ve eko testle-
rini yaptirmalari gerektigi kaydediliyor. Ozel-

likle 35 yas tistiindekilerin tarama testini
mutlaka yaptirmalart gerektigini sGyleyen uz-
manlar, spor yapmak isteyenlere giinde 45 da-
kika tempolu yiirlimelerini tavsiye ediyorlar.

YUKSEKTE
YASAMAK KILO
VERDIRIYOR

Almanya'daki Ludwig Maximilians Universitesi'nden Flo-
rian Lippl ve ekibi, 2650 metre yiiksekligin, ortalama 55,7
yasinda, viicut kitle indeksi 33,7 olan asir1 kilolu 20 kisi
iizerindeki etkisini inceledi. Yiiksekte gecen bir haftanin
ardindan, rejim ve spor yapmayan bu kisilerin kilo ver-
digi, daha az yedigi ve tansiyonunun diizeldigi goriildii.
Bu etkiler, asir1 kilolu 20 kisinin yiiksekten inmesinden
sonraki 4 hafta boyunca devam etti. Bilim adamlari, kilo
kaybnin, yiiksekte temel metabolizma hizinin (viicudun
dinlenirken yaktig1 kalori lciisii) artmasina ve istah kay-
bina bagli olabilecegini vurguladi.




.........
" oo
A.. ..

Skdﬁgay
kanser
nedeni

Tiirk insanlarinin vazgegilmezlerinden
olan ¢ay, yapilan aragtirmalar sonucunda
airtlak kanserine neden oldugu belirtildi. Bi-
lim adamlart agir1 sicak tiiketilen cayin bo-
gaz dokusuna zarar vererek kansere dave-
tiye cikarttig1 belirtildi.

®000000c00000000000000000000000000 o

Sarimsagp
¢ig yeme
zararh ms?

Sarimsagin ozellikle bagirsak hastaliklarinda,
parazitlere kars1, solunum hastaliklarinda, deri
hastaliklari, yaralarin iyilestirilmesinde ve yas-
liliga kargi sarimsagin kullanildigina dikkat ge-
ken uzmanlar, sarimsagin ¢ig yenildiginde ya-
rardan ¢ok zarar verdigi uyarisinda bulunuyor.
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[SARET _ ..
PARMAGININ
BOYU

PROSTAT
KANSERI

BELIRTISI

Erkeklerin kabusu haline gelen ve

bir¢ok erkegin bagina dert olan
.. ol o

prostat kanserinin, bilim -

insanlarinin yapmus oldugu arastirmaya

gore isaret parmag yiiziik parmagindan uzun ;

olanlarda goriilme riski daha az.

Ingiltere’de yapilan aragtirmaya 3

SPOR
YAP

BOYUN
UZASIN

bin saghkl erkek katildi.

Bu erkeklerden isaret :

parmagi uzun olanlarin e  Gelisme caginda yapacagimz boy uza-
prostat kanserine yakalanma e tan sporlar sayesinde normalde sahip

®  olacaginiz boy smirmi agmak miimkiin.

e Bununicin tercihiniz gerinme ve ziplama
®  gerektiren sporlardan yana olmali. Boy
uzatan sporlar1 yaparken diizenli olarak yap-
maya 6zen gostermelisiniz. Basketbol, voley-

riskinin %33 oraninda az
oldugu kanitlandi.Diinya
genelinde her sene ortalama
254 bir erkek prostat kanseri
nedeniyle hayatini kaybetmektedir.

i

Isaret parmagi ile olan arastirmalar daha once o bolve yiizme gibi sporlari uzman esliginde ya-
saldirganlik, dogurganlik, spor yetenegi ve o°  DParak boy uzatilabilir.Erken yasta basketbol, voleybol
giiven arasindaki baglari da ortaya ¢ikarmusti. R ve ylizme gibi sporlara baglamak ciddi artilar kazan-
° durir. Diizenli uyku ve beslenmenin de boy uzamasina kat-

e? kilar1 vardur.

pl
3

" SiGARA PANIK
 |IATAGI TETIKLIYOR

Uzmanlarm yaptig1 agiklamaya gore, panik atak rahatsizligi olan
kisilerin sigara icmemeleri gerekiyor. Sigaranin panik atagi devreye
soktugu belirtildi. Panik atak hastalarinin yediklerine dikkat etmeleri
gerektigini belirten uzmanlar, aksi taktirde ataklarin artacagint sdyliiyor.
Turunggiller. kafein ve serbetli tath: tiiketilmesinin ataklara davetiye ¢ikartacagt
belirtiliyor. Her hastaligi bir beslenme sekli oldugunu belirten uzmanlar, panik atak
hastalarimin sigaradan uzak durmasi gerektigini ve cay, kahve ve kola iceklerin
tiketilmemesi gerektigini belirtiyor.

—

-
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Kalbinizin dostu

Ozellikle bayanlarin en gok sevdigi ve vazgegemedi- ’
&i cikolata artik bir pismanlik unsuru olmaktan ¢ikti. '
Bilim adamlart kakao agacinin genetigini ¢ozdii ve bir
cok hastaligin tedavisinde kullanilabilecegi dnerildi. Ka-
kao agacinin genlerini ¢ikartan uz-
manlar, sucluluk duygusu hisset-
meden yenilebilecegini ve hat-
tailerleyen zamanlarda dok-
torlarin hastalara onere-
bilecegi bir yiyecek ol-
. dugunu belirtti. Ka-
kao cekirdeklerinde
bulunan flavonol ile
protenleri arttirabi-
leceklerini belirten
uzmanlar ¢ikolatala-
rin daha saglikli bir
hal almasini saglayacaklar.

L

)

Life Kisa

N Balikla yogurt
N yenir mi? ﬁ

Bir cogumuzun ¢ok sevdigi besinler arasinda

yer alan baligin yogurtla birlikte tiiketilme-
si zehirlenmeye yol agacag diisiincesinin

yanlis oldugunu dile getiren beslenme uz-

manlart, baligm yogurtla pekala yenilebilece-

gini vurguladilar. Saglik bakanliginda bu konu iize-

rine yapmis oldugu agiklama beslenme uzmanlan ile bi-
rebir ortiigliyor. Halk arasinda siit ve siit iiriinlerinin balikla
titketilmesi zehirlenmeye yol agacaktir diye yanlis bir ina-
nig bulundugunu soyleyen bakanlik, baligin taze olmast du-
rumunda yogurtla bir arada tiiketilmesi herhangi bir sag-

lik problemine sebep olmadi-

% g1 vurguladi.

P

Beslenme
uzmanlar1 spor yapanlar
icin beslenme programi
hazirlayarak, spordan etkili bir sonug
almmasi igin bu programa spor
yapanlarin diizenli olarak ayak
uydurmasi gerektiginin altin ¢izdiler.
Uzmanlarin nerileri:
eKaslar i¢in bol bol proteinden zengin olan
kirmizi et, beyaz et, yumurta ve balik
tiiketilmelidir.
®Viicuda enerji kazandirmak i¢in de gliisit
kaynagi olan hamur, piring, ekmek, patates ve
irmik tiiketilmelidir.
eYaglar ol¢iilii bir sekilde tiiketilmelidir.
eKemikler icin kalsiyumdan zengin olan siit ve siit
tiriinleri her 6giinde tiiketilmelidir.
eHer 6giin sebze ve meyve yenmeli.
eMercimek, bezelye, tahil ve yumurta gibi
demirden zengin gidalar tiiketilmelidir.
Giin icinde bol bol su i¢ilmelidir.
®Ayrica spordan iki saat sonra da
ceviz, yogurt gibi yagsiz protein
veya meyve yenmelidir.

ENERJI ICECEGINE
BAGIMLI MISINIZ?

- Ozellikle genglerin sik sik tercih ettigi enerji igecekleri, bir
cok hastaliga neden olurken bagimhlik yaratiyor. Uz-
manlar, enerji igeceklerinin nobetlere, kalp sorunlarina,
seker hastaligma ve davranig bozukluguna neden ol-
dugunu belirtiyor. Amerika’ da yapilan aragtirmalara
gore, her 12 ile 17 yas cocugun diizenli olarak ener-

- g

jiicecekleri konusunda uyartyor.

CIG

"R KANSIZLIGA
VI GELIVOR

Ciger, viicudumuz i¢in gerekli olan bir ¢ok vitamini barindirir.
Demir ve mineral yoniindende oldukga zengin olan ciger,
ilag ve kimyasal zehirlenmelere kars1 bir kalkan olusturu-
yor. Cigerin kansizliginda 6niine gectigini ve enerjiyi art-
tirdigini belirten uzmanlar, haftada bir giin ciger yenilme-
si 6zellikle spor yapan kisilerin performansini arttiracagini-
belirtiyor. B12, folik asit yoniinden oldukga zengin olan ciger,
A vitamini sayesinde gorme bozukluklarina da iyi geliyor.
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Hason Ipek:

“HATTRICK bir diinya
markasi olacak”



SEKTORUN ONCU KURULUS-
LARI ARASINDA ON SIRALAR-
DAYER ALAN SPOR DUNYAS|
BUNYESINE KATTIGIYENi MAR-
KASI“HATTRICK" ILE GLOBAL
BIR MARKA OLMA YOLUNDA
EMIN ADIMLARLA ILERLIYOR.
SPOR DUNYASI YONETIM KU-
RULU BASKANI HASAN IPEK,
SPORTS LIFETURKIYENIN SO-
RULARINI YANITLADI.

Spor Diinyasi biinyesine yeni katilan
‘¢ Hattrick’” markasmm konseptini bi-
zimle paylasir msimz?

Kurum kimligi marka degerlerini tagi-
mak zorundadir ve tiim mecralarda
markanin dogrulartyla bir bag kurma-
lidir diye diigiiniiyoruz. Hattrick mar-
kasinin marka bedeni hurs, stil sahibi, uz-
manlik ve pozitif olmak gibi degerler ta-
simaktadir. Hattrick markasi gerek lo-
gosuyla gerekse sporun icinden gel-
mesiyle farkli bir anlam tagtyor firma-
muz icin. Hattrick logosu ii¢ disli ya-
badan meydana gelir, mitolojide bu yaba
yere vuruldugunda depremler meyda-
na gelir. Logomuz hirs1 ve giicii temsil
etmektedir.

“Hattrick”in dogus hikayesini bi-
zimle paylasir misimiz?

Siirekli diinyaya acilabilecek global
bir marka iizerinde diisiiniiyorduk, bu
markanin hem evrensel bir dili hem de
anlami olmaliydi. Hattrick sporla ilgi-
nenen herkesin bildigi bir anlama sahip.
‘Hattrick’ ifadesi 3 kez pespese hedef-
lenen basarty1 gosteren sporcunun per-
formansini anlattyor ve bir spor terimi
olarak kullamiliyor. Bu nedenle yiizlerce
isim arasindan Hattrick’de karar kildik.
Marka siireci gercekten zorlu bir siire,
herhangi bir kelimenin Ingilizcesini
bugiin marka olarak patentini almak cok
kolayken, biz Hattrick” i olusturmak i¢in
yaklasik 1 sene iizerinde ¢aligtik. Ciin-
kii yeni bir marka olusturmak {izerin-
de uzun bir siire diigiiniilmesi, kafa yo-
rulmasi gereken bir durum. Biz de ilk
Hattrick markasini lanse ettigimizde
farkl: tepkiler aldik, firmamizla ilgili ce-
sitli spekiilasyonlar yapildi. Sports Life
Tiirkiye dergisi araciligiyla ALTIS,
RUBENIS, SKYLIFE, SPORTICA
gibi diger markalarimizi da kullan-
makla beraber Hattrick markasini da ge-
listirmek icin ugras verecegimizi spor
sektoriiyle ilginenen herkese iletmek is-
tiyoruz. Diger markalarimiz tabir-i ca-
izse evimizin biiyiik cocuklari, Hattrick
ise yeni bebegimiz.

“Hattrick™in yelpazesi hangi iiriin-
leri kapsamaktadir?

Hattrick baglangicta kondisyon tiriinleri
ve bazi aksesuar kategorilerinde yer ala-
cak. Ancak her gecen giin Hattrick ile
farkli spor alanlarinda da girigimlerimiz
devam edecek.

“Hattrick”in hedef kitlesi kimlerdir?
Hattrick sporla i¢ ige olan herkesi he-
def almaktadir. Hattrick insanlari; her-
hangi bir yas, cinsiyet, kiiltiir ayrimi ol-
maksizin sadece ortak noktast spor
olan herkes diyebiliriz.

“Hattrick”i diger markalardan ay1-
ran ozellikleri nelerdir?

Hattrick gerek durusuyla gerek ku-
rumsal kimligiyle gliclii ve tutarlt bir
imaj sergilemekle birlikte ait oldugu ku-
rum olan Spor Diinyast Dig Tic.
A.S.’nin saglam ve itinali oldugunu da
dogruluyor.

Hattrick ile ilgili olusturdugumuz ku-
rallar tasarimceilarimzi kisitlamayacak
kadar esnek, kurum imajimizin ko-
runmasini saglayacak kadar nettir. Ayni
zamanda Hattrick’in ait oldugu kuru-
mun bilgi birikimleri ve tecriibeleri
Hattrick markasmin emeklemeden yii-
riimesine olanak saglayacak.

Yeni markanizda nasil bir pazarla-
ma stratejisi izleyeceksiniz?

Yeni markamizla diger markalarimiz-
da oldugu gibi miisteri odaklt bir pa-
zarlama stratejisi uygulayacagiz. Gerek
yeniden yapilandirdigimiz teknik ser-
vis ekibimizle, gerek siirekli farkl egi-
tim programlarina katilan calisanlari-
mizla yeni markamizi da en kisa siire-
de sektoriin gézde markalarindan ya-
pacagimiza eminim.

Spor Diinyasi her gecen giin biiyii-
meye ve gelismeye devam ediyor. Bu
basarmin sirr1 ne?

Isimizi severek yapmamiz, isimizin
stirekli baginda olmamiz denebilir.
Spor Diinyasi ekibi olarak tek yaptigi-
miz sey isimize odaklanmak. “Hig
kimse bagar1 merdivenlerine elleri cep-
lerinde ulagmamugtir” soziinii ¢ok se-
verim. Bu nedenle kimin bizim i¢in ne
soylediginin bir onemi yok. Biz baga-
11 yolunda kulagini kapatip, emin adim-
larla yiiriiyen gii¢lii bir firmayiz.
Yeni projeleriniz var m?

Elbette yeni projelerimiz deneme aga-
masinda, simdiden detayl bilgi vere-
meyecegim ama cok farkli ve aligil-
mamuis konseptlerde Tiirk halkina spo-
run saglik agisindan Snemini uygulamalt
bir sekilde anlatmay1 diisiiniiyoruz.
Sizi Spor Diinyasi olarak
sektoriiniizdeki diger sirketlerden
aymran ozellikleriniz nelerdir?

Spor Diinyasi isminin hakkini veren
sporun tiim dallarini igerisinde barin-
diran bir firma. Ayn1 zamanda Spor
Diinyas1 mali yapistyla da ¢ok giiclii bir
firma olmakla beraber zengin bir bilgi
birikimi ve tecriibeye sahiptir. Bu ne-
denle ev tipi kondisyon, profesyonel, ak-
sesuar ve deniz {iriinleri kategorisinde
kararli ve emin adimlarla ilerlemeye de-
vam edecegiz.

Life
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Life Egzersiz

spor yaparken

AllZ
ereke

noktalar, hususlar var

Hem bedensel hemde ruhsal acidan sporun yasomimiz tzerindeki
etkileri yadsinamayacok kadar buyuktur...

Duzenli olarak yapilan spor aktiviteleri kisinin yascam kalitesinde
olumlu sonuclar dogurut...

Ama sporu yapaorken de uymaomiz gereken baz hususlar var,

Yaphgmiz sporun etkilerini daha i 1y1 ormek ve daha hizh gelismesini
istiyorscmiz spor yaparken d]kkat ed ecekler sizlerle..

ETKILI SPOR

TEKNIKLERI

Life 18



Spora baglamadan onceki
ilk kuralimiz beslenme
aligkanhigmin diizenli
olmasi. 3 ana 6giin ve 3 ara
6glin beslenme kuralina
uymak gerekir. Spor
yaparken viicudumuz su
kaybina ugradig igin sik
sik su igmek gerekir.

Spor oncesi yemek
yememelisiniz. Son
yediginiz yemek en az 1,5
saat once olmali. Spor
esnasinda midenizin dolu
olmamasina dikkat edin.
Acligimizi bastirmak igin
elma, muz, proteinli ya da
yulaflt miisli yiyebilirsiniz.

Spor yaparken kiyafet ve
ayakkabi secimi de
6nemlidir. Spora uygun
hareketlerinizi
kisitlamayan giysileriniz ve
ayagmizin rahat etmesini
saglayan ayakkabilariniz
olsun. Spor esnasinda
terlediginiz i¢in bayanlarin
makyajsiz olmasi gerekir.
Ciinkii makyajiniz terle
birlikte cildinize niifus
eder.

4

Spor 6ncesi mutlaka
1sinmak gerekir. Asla
1sinmadan spora
baslamamalisiniz. Esneme
hareketleri kisa vadeli bir
kosu, hayati 6nem tagir.
Aksi taktirde kalbiniz
cabuk yorulur ve
sakatlanmalar yagarsiniz.

Spor yaparken miizik
dinleyebilirsiniz. Miizik,
yaptiginiz sporu keyfe
dondigtiiriir.

Spor sonrasi bir adet
meyve, karbonhidrat ve
protein icerikli icecekler
tercihiniz olsun.

Life T " cEgzersiz

Haftada en az 3 giin spor
yapmalisiniz ki, faydalarmi
goriin. Giinliik kalori
miktariniz 1500 olmali.
Kaslariniz1 ¢ok fazla
zorlamayarak spor
yapmaya dikkat edin. Aksi
taktirde kaslarimz zarar
gorebilir ve bunun sonucu
sakatlanmalara
yasayabilirsiniz.
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NatiricK

leyerinizdeduramayacaksiniz!

Genis Urln gamiyla kisa strede spor profesyonelleri tarafindan tam not alan Hattrick,
gelistirdigi kondisyon bisiklet grubuyla begeni topluyor.

serileriyle liondisyon bisikleti ka\'/'ra'mmll yeniden sekillendiren Hattrick,
saglik ve teknolojiyi bir arada sunuyor.

Gosterge Bilgileri : Hiz, zaman, mesafe,
kalori, nabiz, scan, RPM (dakikadaki devir
sayisi), THR (hedeflenen nabiz degerini
gosterme), body fat, takvim, saat ve ODO
(oda sicakligini gosterir)

Gosterge Tipi : Cift mavi 151kl arka planl
LCD (128x59.5mm)

Program : 1 Manuel, 24 Hazir program
(Gii¢ kontrolii, body fat, hedef kalp atim
hiz1, HR.C 55%/65%/75%/85%)

Nabiz Sistemi : Elden nabiz
olctilebilmektedir

Sele Ayari : fleri/Geri ayarlanabilmektedir
Pedal Sistemi :10 Kademeli ayarlanabilir.
Sistem : Motorlu

Genel Ozellikler : Hoparldr ve alict
(reciever) ozelligi bulunmaktadir,

Her kullanictya uyumlu ve ergonomik sele
yapistyla saglikli spor yapmanizi saglar.
Silent Belt Transmission sistemi ile sessiz
caligma saglar.

Disk Agirhg :10 kg

Tasima Kapasitesi : 140 kg

Cihaz Agirhig : Net: 60 kg Briit: 65 kg
Kurulu Ebatlar :138x64x111 cm
Koli Ebatlar : 130.8x34.2x62.2 cm
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Gosterge Bilgileri:Hiz, zaman, mesafe,
kalori, nabiz, scan, RPM (dakikadaki
devir sayis1), THR (hedeflenen nabiz
degerini gosterme), body fat, takvim, saat
ve ODO (oda sicakligini gosterir)

Gosterge Tipi: Cift mavi 151kl1 arka planlt
LCD (128x59.5mm)

Arka Ekran : Mavi 151kt

Program :1 Manuel, 24 Hazir program
(Giig kontrolii, body fat, hedef kalp atim
hiz1, HR.C 55%/65%/75%/85%)

Nabiz Sistemi : Elden nabiz
olctilebilmektedir

Pedal Sistemi :10 Kademeli
ayarlanabilir.

Sistem : Motorlu

Genel Ozellikler : Hoparlor ve alici
(reciever) ozelligi, el ve kol acisi
ayarlanabilir gidon, viicudunuzdaki
tiim kaslarin ¢aligmasini saglayarak
dengeli yag kaybini saglar. Silent Belt
Transmission sistemi ile sessiz ¢aligma
saglar.

Gasterge Bilgileri :Hiz, zaman,
mesafe, kalori, nabiz, scan, RPM
(dakikadaki devir sayisi), THR
(hedeflenen nabiz degerini gosterme),
body fat, takvim, saat ve ODO (oda
sicakligimi gosterir)

Disk Agirhigr : 10 kg
Tasima Kapasitesi : 140 kg

Cihaz Agirhgr : Net: 55 kg Briit: 60 kg
Kurulu Ebatlari : 162x129x64 cm -
Gsterge Tipi : Cift mavi 151kl arka Koli Ebatlar1 : 113x33x64 cm
planli LCD (128x59.5mm)
Arka Ekran : Mavi 151klt

Program : 1 Manuel, 24 Hazir
program (Gii¢ kontrolii, body fat, hedef
kalp atim hizi, HR.C
55%/65%/75%185%)

Nabiz Sistemi : Elden nabiz
olciilebilmektedir

SportsLifeTirkiyeUrin

Sele Ayari : Asag/Yukan ve Ileri/Geri
ayarlanabilmektedir

Pedal Sistemi : 10 Kademeli ayarlanabilir.
Sistem : Motorlu

Genel Ozellikler : Hoparlor ve alict
(reciever) ozelligi, el ve kol agist
ayarlanabilir gidon, Her kullaniciya
uyumlu ve ergonomik sele yapistyla
saglikli spor yapmanizi saglar

Disk Agirhgr : 10 kg

Tagima Kapasitesi : 140 kg

Cihaz Agirhg : Net: 40 kg Briit: 45 kg
Kurulu Ebatlari: 100x146x64 cm
Koli Ebatlar : 99x29x66 cm
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Auto

Rb’iza

AUTOMOBILI LAMBORGHINI,

I"an

allardo LP 550-2 Spyder ile Lamborghini
model yelpazesini, siiriis keyfine bir bagka
boyut katan bir modelle genisletiyor. Bu mo-
del heyecanli bir siiriis tarzindan ve agik
hava siiriis zevkinden hoslanan ¢ok 6zel bir
miisteri grubuna hitap edecek” diyen Au-
tomobili Lamborghini Bagkam ve CEO’su
Stephan Winkelmann soyle devam etti: “Ar-
kadan itigli bu 6zel model, dort tekerlekten
cekis sistemiyle donatilmis spyder model
yelpazemize yapilan mantikli bir biiyiitme
caligmasini ifade etmektedir.”

Yiiksek hassasiyet ve
kusursuz siirus

Arkadan itigli Lamborghini Gallardo LP
550-2 Spyder, ozellikle pratik ve heyecan-
I bir siiriis tarzindan keyif alan spor oto-
mobil siirticiisii icin miikkemmel bir segim.
Arkadan itig sistemiyle aracin arka kismi-
nin her zaman dengeli ve giivenli olmasi
saglantyor. Giiclii V10 motor sayesinde, de-
recesi siiriicii tarafindan belirlenmekle bir-
likte, aracin arkasinin kontrollii bir sekilde
kaymasi sorun olmuyor. Bu modelin ko-
laylikla kontrol edilen yol tutugu ve bu arag-
lar i¢in gelistirilen ESP destek sistemi, Gal-

lardo LP 550-2 Spyder’n olaganiistii giivenli
sekilde kullanilabilen bir spor otomobil ol-
mastint saglyor. Daha da gelistirilen sasi, sii-
ris 6zellikleri ve motor. Bu egsiz otomobili
bicimlendirmek amaciyla Sant’ Agata Bo-
lognese’deki miihendisler, Gallardo LP
550-2 Spyder iizerinde kapsamli degisik-
likler yaptilar ve bu yeni ozellikleri gelis-
tirdiler. Siirii sisteminin sadece arka aksa

AMBEO

OMC | SIMDIYE KADAR URETILEN EN BASARILI MODEL
SERISINI YENiI GALLARDO LP 550-2 SPYDER iLE GENISLETIYOR. BOYLECE, USTU
ACIK SPYDER GOVDE TASARIMINI, ARKADAN [TiS SISTEMI ILE BIRLESTIRIYOR.

odaklanmasiyla kalinmadi, ayn1 zamanda
ara¢ yeniden ayarlandi. Bu ayarlamalar
ozel bir amortisor diizenini de kapsiyor. Ae-
rodinamik 6zellikler de kuvvetlerin dagiti-
mindaki degisikligi kargilayacak sekilde
uyarlandi. Aracin giiglii 6zellikleri arasin-
da e-gear sanziman ve yiizde 45 kilitlenen
diferansiyelli arka aks sayilabilir. ESP den-
ge kontrol sisteminin iyi bir uyarlamasiyla
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yeni aractaki donanimlar tamamlaniyor. Standart
program dengeye oncelik verirken, CORSA prog-
ramu ise daha genis kayma acilarma izin veriyor ve
LP 550-2’nin dort dortliik dinamiklerinin oldukca
yogun bir sekilde sergilenmesine imkan tantyor. Gal-
lardo sasisinin miikemmel 6zelliklerini sergileyen
siiriis konforu ve yiiksek hizdaki kusursuz yol tu-
tusu tam olarak korunuyor.

i salincaklt

s\ite\ ‘ n\“ \l \\)

Muhtesem performans

Gallardo nun kalbi olan 5.2 litrelik on silindirli mo-
torun ayarlar yenilendi ve 6zellikleri arkadan itig
icin ideal seviyeye getirildi. Yiiksek devir keyfi, ce-
kis kuvveti, verimli ve agresif yapi ile her notada
ortaya konan giiclii melodinin o miikemmel ve ne-
fes kesen sentezi elde edildi. LP 550-2 Spyder’in
kompakt ve hafif motoru 550 HP gii¢ iiretiyor. Lam-

" g3 On-65T Ak

Ak daBI o e

Yakit kapasxteS\

borghini’nin hafif tasarimi ve sadece 1520 kilo-
gramlik son derece diisiik bog agirligi sayesinde mu-
azzam bir performans garanti ediliyor: LP 550-2,
0-100 km/s hizlanmasini sadece 4,2 saniyede ta-
mamliyor. 319 km/s’lik maksimum hiz1 ise aracin
tist diizey siiper spor otomobiller arasinda yer al-
masini sagliyor. Gallardo Spyder’in kumas tavant
hem iistii acik hem de kapali olarak smirsiz bir mak-
simum hiz keyfi elde etmek i¢in tasarlandi.

SportsLifeTurkiye23
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Kosu
bandinizi

Ayakkabisiz kosmayn!

Bu durumun en 6nemli nedenlerinden biri, evde bir
yiirilyiis aleti olmasina ragmen kosu bandinda iyi
bir ayakkabimnin kullanilmamasi, bandin lizerinde ba-
sit ayakkabilarla hatta corapla kosulmasidir.

Bandmn secimi onemli

Kosu bandmin secimi de ¢ok énemlidir. Son yillarda
kosu bantlarinda teknolojik gelismeler ¢ok fazla ama
yine de giiniimiizde satilan kosu bantlarmin bir kis-
m1 yumusaticist yani tartani olmayan bantlardir. Bu
durumda siz yere ayagimzi koydugunuz anda ve-
rilen gii¢ aym siddette ayak bilegine, dize ve kal-
caya gelir. Bu da eklemdeki kikirdaklar iizerine ast-
1 yiik getirir.

Belli bir siire sonra da agriya neden olur. Bu yiiz-
den kogu band1 secerken mutlaka yu-
musaticist olan banth kosu ci-
hazlarmi se¢mek gerekir.
Bu yumu-
satici-
larn s1-
firdan 8'e kadar mo-
delleri bulunur. Bun-
lart kendi ritminize ve
viicut yapiniza gore
ayarlayabilirsiniz. Ozel-
likle yiiriiytiglerin di-
sinda yapilan kosularda
bu bantlarin gercekten
son derece 6nemlidir.

UZMANLAR, KOSU
BANTLARINDA
YAPILAN KOSU

ESNASINDA UYGUN
AYAKKABI
SECMEZSENIZ YA DA
CORAPLA KOSMAYI
DENERSENIZ,

BU DURUMUN
AYAK BILEGINIZDEN
DIZINIZE KADAR
TEDAVISI SON
DERECE ZOR
SORUNLARA YQL
ACABILECEGI
UYARISINDA
BULUNUYOR.

Siireyi abartmaym

Ayrica kosu bantlarmin kullanim sisteminde de bazt
hatalar yapiltyor. Spor yapmanin ¢ok faydali oldugu
diistiniilerek her giin 45 dakika banda ¢ikanlar var.
Ustelik bu 45 dakikanin son 20 dakikas1 kosu tar-
zinda yaptliyor.

Bu kadar yogun bir tempo eklemlere asir1 yiik ge-
tirerek agr1 yaratir, sonra da kikirdak hiicrelerini et-
kileyerek kayba yol acar.

kullanin

Ideal olani iki giinde bir yarim saati gegmeyen yii-
riiyiisler ve kosular yapmaktir. Ozellikle agr1 bas-
ladiktan sonra mutlaka bir doktor kontroliinden geg-
mek ve kosu band1 kullanim programi almak ge-
rekir. Bu tip agrilar olan kisilerin yiiriiytislerini 6zel-
likle toprak zeminde veya tartan zeminde (hali sa-
halarda kullamlan madde) yapmalarimi Oneririm.
Eger illa yiiriime bandinda yiiriiyiis yapilacaksa 4-
4.5 hz1 gegmeyecek sekilde 20 dakika ile 30 da-
kika arasinda yiiriiyiis yapilabilir. Ancak 6zellikle
kosulmasini 6neriyorum.

Spordan once 1smnin

Spor yaparken olusan sakatliklarin, 1sinmadan
spora baglandigi hallerde artirdigi s6ylenmektedir.
Spor dncesinde yapilan germe ve 1sinma hareket-
leri yanlis spor yapildig1 taktirde sakatlanma ora-
nint azaltmaz. Sadece sizi spora hazirlar. Ayrica spo-
ra ¢abuk konsantrasyon acisindan fayda da saglar.
Kac dakika egzersiz?

Aletlerin sayisina gore her alette gecirilecek siire de
faklidir. Yiirlime bandi icin 20-30 dakika, bisiklet
icin 15 dakika idealdir. Adale ¢alistiricilarda 6zel-
likle de bacak adalelerini ¢alistiran aletlerde 10 de-
fadan iki set, tist grubu cahistiran aletlerde diisiik agir-
Iiklarla 10 defadan iki set yapilabilir. Ay yiiriiyii-
sii denilen alette ise direnci sifirdan baglatip yavag
yavas artirarak yaklagik 15 dakikalik egzersizi ne-
ririm. Egzersizin baginda ve sonunda viicudu esnetici
egzersizler yapmak da son derece faydalidir. Bu-
nun iki yararini goreceksiniz. Birincisi adale ve ten-
donlarinizi spora hazirlarsiniz. Ikincisi ise adale 1s1-
s artirarak konsantrasyonunuzu yiikseltirsiniz. Ote
yandan aletten alete gegis sirasinda bir-iki dakika-
Itk molalar son derece yararlidir. Cok uzun siireli
ara vermekten ise kacinmalisimiz.

Spor strasinda kisilerin kalp ritimlerini ve tansi-
yonlarint mutlaka kontrol ettirmeleri gerekir. Sag-
Iiklr kisilerin de, normal kiloya sahip olanlarin da
yapacaklar1 egzersiz tiplerine gore kalp ritimlerini
ve tansiyonlarini kontrol ettirme zorunluluklar1 var-
dir. Aksi takdirde cesitli saglik sorunlarinin yasanma
ihtimali dogacaktir.
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Dekorasyon

3 cocuklu bir aile, daha fazla sa-
yida oturma alanina ihtiya¢ duya-
bilir. Ya da ufak ¢cocuklari olan bir
aile orta sehpay1 kullanmaktan ka-
cmabilir. Tek bagina yasayan kisi-
ler ise az ve 6z mobilyalara, oku-
ma ya da calisma kdoselerine ihti-
yac duyabilirler. Baglamadan 6nce
evinizin oturma odasini tasarlarken iizerinde dii-
sinmeniz gereken en O6nemli nokta bu odanin
hangi amacla kullamldigidir. Ciinkii odanin hizmet
ettigi islevler mobilya secim ve yerlesimini birebir
etkileyecektir. Aslinda yerlesimi yaparken meka-
nt kullanan kisi sayisindan ¢ok, bu kriter onem ta-

Life 26

sir. Aile bireylerinin sayismin artmasi direkt olarak
daha biiyiik bir ece ihtiya¢ oldugu anlamina gelmez;
bu mobilya se¢im ve yerlesiminin daha iyi yapil-
mast anlamina gelir.

Yerlesim yaparken

Koltuk ve sandalyeleri birbirine yakin gruplama-
ya caligirsaniz hem aile bireylerini, hem de ko-
nuklarinizi sohbete ve iletisime davet edebilirsiniz.
Ancak ¢ok sikisik bir oturma plan1 gecis alanlari-
i kisitlayarak trafigi engelleyebilir. ki mobilyanin
arasindaki mesafe 1.5-3 metre arasinda olmalidir.
Ayrica oturma alani bir odak noktasinin etrafinda
planlanmalidir. Bu odak noktasi bir somine olabi-

lecegi gibi, bir televizyon da olabilir. Ayrica otur-
ma odamz kiiciikse, daha kiiciik boyutlarda mo-
bilyalar edinerek daha fazla oturma alani elde ede-
bilirsiniz.

Yerlesim hakkinda birkac¢ ipucu

1 o Yerlesim yapacagimz mekanin mut-
laka bir planini elinizde bulundurma-
ya 0zen gosterin.

2 o Dikkat ¢ekmesini istediginiz mobil-
yanin mekanin odak noktasinda ol-
masina dikkat edin.



Diger 6geleri de bu mobilyaya uyacak
sekilde secin ve yerlesimini ona gore
yapin.

Orta sehpanin tiim noktalarindan eri-
simin kolay olmasina 6zen gosterin.
Sirkiilasyon yogun oldugu i¢in, otur-
ma alanimin iyi aydinlatiimasi gerekir.
Bu sebeple tavandan zemine dogru
inen bir aydinlatma daha saglikli ola-
caktir.

Yerlesimi yapmadan Once oturma
alaninin bos olarak goriilmesi alani
daha iyi algilay1p planlamamizi sagla-
yacaktir.

Yerlesime Oncelikle bilyiik mobilya-
lardan baglayn ve biiyiik parcalardan
kiictiklere dogru giden bir yerlesim
seyri izleyin.

Mobilyalar diiz degil de hafif acil yer-
lestirmek, gozii gezdireceginden oda-
nin daha biiylik goriinmesini sagla-
yacaktir.

Pencere ve kapi alanlarmni, mobilyalarla
kapatmak 15181 mekana girmesini
engelleyeceginden, alanin oldugundan
daha dar algilanmasma sebep ola-
caktir.

Life Dekorasyon
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Oturma odasina adim attigmnizda go-
riis alanimzi engelleyen herhangi bir
mobilya olmamal. Kitaplik ya da
TV iiniteleri duvar alanlarina paralel
yerlestirilemiyorsa; yani bunun igin ye-
terli alan yoksa yerden yiiksekligi
maksimum 1 metre olan modeller
tercih etmeye Ozen gostermelisiniz.
Boylece bir kanepenim arkasinda ko-
numlandirilmis ya da oda ayurici ola-
rak kullanilan bir kitaphk goriis ala-
niniz1 engellemez, mekanin dar ve si-
kintili algilanmasini 6nler.

Life
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ILAQC GIBI...

Kar; kis, soguk ve kacinilmaz olarak pesimizi bi-
rakmayan grip, soguk algnhgi... Hemen hepimiz por-
takali grip tedavisinde kullaniriz. C vitamini depo-
su oldugunu da biliriz. Ama hem C vitaminin ya-
rarlari, hem de portakalin yararlari bildiklerimizle si-
nirlt degil. Portakal C vitamininin yani sira B vita-
mini, potasyum, kalsiyum, magnezyum da igeriyor.
Lifler, organik asitler ve seker agisindan da zengin.
Ve tiim bu i¢erdiklerinin viicudumuza gesitli yarar-
lar1 var. Portakal kanseri 6nlemeden,

kani temizlenmesinden karacigeri ¢alistirmaya, cil-
di giizellestirmekten anormal dogumlari 6nlemeye
kadar pek cok seye yartyor.

CVITAMINI

C ve B vitamini acisindan zengin olan portakal, in-
sana dinamizm veriyor. Portakal icindeki C vitami-
ni ince ve kalin damarlarin yumugak kalmasini sag-

liyor. Damar tikanikligini 6nliiyor. Viicutta-
ki direnci arttirtyor. Kanin durulmasima ve
temizlenmesine yardimei oluyor.
Hazmu kolaylastirtyor. Enerji
veriyor. Portakal receli ise
karacigeri caligtiri-
yor.
Yapilan aragtir-
malar, bacak-
larda meyda-
na gelen peri-
ferik damar
hastaligmin (Pe-
ripheral artery di-
sease-PAD), damar-
larda meydana gelen
yag birikmesinden kaynak-
landig1 ve kalp ile felg riskini de koriikledigini or-
taya cikardi. Arastirmalarda PAD hastalarinda,
PAD hastalig1 olmayan insanlara gore iki kat daha
fazla C vitamini eksikligi goriildii.
Bir dizi bagka arastirmada da, C, E vitaminleri
ve beta-kerotenin,damar tikanmalarin1 6n-
leyici etkisi saptandi.

FOULIK ASIT

Portakalda B vitamini cesidi
olan folak ve folik asit de
bulunuyor. Folik asit,
hamilelik boyunca
ve Ozellikle ilk
iic ay cok ge-
rekli. Bebekte
Spina Bifida gibi
anormalliklerin olug-
masint engelliyor. Alyu-
varlarin olusmasina yardim-
c1 oluyor, ayni zamanda ye-
meklerdeki besleyici maddelerin
viicut tarafindan emilmesini sagliyor.
Folik asit, portakal suyunun yani sira ye-
sil yaprakli sebzeler, ciger, yumurta, ta-
hullar, portakal suyu, maya ve bira mayasinda
da bulunuyor. Giinliik doz kadmlar ve erkek-
ler icin 200 mikro gram olarak saptannmis. Regl do-
neminde kadmlarm giinliik dozlarmi 400 mikro gram
kadar yiikseltmeleri gerekiyor.

UIFUER

Lifler ise, sindirim sistemini diizenliyor, baz1 kan-
ser tiirlerine ve kalp hastaliklarina yakalanma riski-
ni azaltiyor.

HKUUUANIMI

Viicudumuz C vitamini iiretmiyor, bu nedenle di-
saridan almamiz gerekiyor. Giinliik C vitamini ih-
tiyacimiz 50-70 miligram. Bir portakalda 90 mi-
ligram C vitamini bulunuyor. Sigara icenlerde
ve enfeksiyonlar sirasinda C vitamini ih-
tiyact yaklagik 2 katina cikiyor.Sabah
kahvaltisinda i¢ilen bir bardak portakal
suyu, giine dinamik baglamak ve pek
cok hastaliktan korumak icin idealdir.

BILESIMI:

Yapisinda C, B bir, B iki ve PP gibi ¢cok
sayida vitamin, bagta kalsiyum ve po-
tasyum olmak {iizere ¢esitli madensel

tuzlar ve oligo-elementler, meyve se-
kerleri ve karoten bulunan portakalin pek-
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cok yararlan var.

Portakal suyunun pembe ve kirmizist daha yararh
Portakal ve greyfurt suyunun pembe renkte olani sa-
risindan daha yararlidir! Kirmizist ise en iyisidir.
Greyfurt ve portakalin i¢ renginin koyu kirmiz1 ol-
masi, bol bol “‘Likopen’” icerdiginin bir gosterge-
sidir. Domateste de bol miktarda bulunan bu yarar-
I1 karotenoid, bagta prostat kanseri olmak tizere pek
cok kansere kars1 koruyucudur. Likopen antioksidan
aktivitesi de olan, cilt ve beden yaslanmasin erte-
leyen son derece yararh bir besindir.

Kan basinct yiiksekligi sorununuz varsa, damar ti-
kanma riskiniz mevcutsa, her giin diizenli olarak dii-
siik dozda aspirin kullanmaya daha ¢ok 6zen gos-
termelisiniz. Aspirini 6zellikle gece yatmadan evvel
icmeyi tercih edin. Yeni ¢alismalar boyle bir alig-
kanligin hem daha iyi uyumaniza hem de daha gii-
venli bir kan basinct kontroliine destek saglayaca-
&1 gostermektedir.

CIUDI GUZEULLESTIRIR:

Yapisinda karoten bulundugu ve kani temizledigi igin
portakal ayni zamanda cildi giizellestirir ve ona tat-
11 bir pembelik kazandinr. Giiney Fransa'da ve [tal-
ya'daki koylii kizlar, ciltlerinin parlakligi ve pem-
beligini portakala bor¢lu olduklarint sdylerler. Ka-
buklarindaki esans sivilcelere siiriildiigiinde biraz yan-
ma yapar ama 2 ayda ortadan kaldirir.

SOGUK AUGINUIGINA
KARSI DOGAUL IUACTIR:

Iginde bol miktarda C vitamini bulundugundan or-
ganizmay1 grip ve nezle gibi kig hastaliklarima, so-
guk alginliklarma karst korur.

DIGER YARARUARI:

1. Kam zehirlerden temizler.

2. Sariliga ve karaciger hastaliklarina kars: etkili
bir dogal ilagtur.

3. Bagursaklar yumusak tutar.

4. Bedene gii¢ ve enerji verir. Organizmanin vi-
tamin ve madensel tuz gereksinimini karsilar.
Ozellikle gelisme dénemlerinde gocuklara bol
bol portakal yedirmekte yarar vardir.

5. Portakal agaci giceklerinin kaynatilmastyla elde
edilen su spazmu giderir, damar sertligini ve fel-
ci onler.Portakal kabuk esansinda da ayni olum-
lu etkiler mevcuttur.

Otact
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“Fatmagiil'tin sugu ne?”
dizisinde canlandirdiq
Erdogan Yasaran karakter
ile kisa siire icerisinde
adeta bir fenoman haline
gelen Kaan Tasaner,
yakisikliligi ve
yetenegiyle goz
dolduruyor. Canlandirdiq
karakterle son

mlerin en popiiler

0tti adami” olan gen¢
oyuncu

nin
sorulanini cevapladi.
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aSaner

Sizi “Fatmagiil’iin sucu ne?” dizisinde
canlandirdigmz Erdogan Yasaran ka-
rakteri ile tamdik. Diziye dahil olma sii-
recini bizimle paylasir misimz?

Her meslektagim gibi ben de deneme ¢e-
kimlerine katiliyordum. Bizim oyuncular
olarak her baglayacak projeden haberdar
olmamiz miimkiin olmuyor. O dénem bir
tesadiif eseri Cem Tatlitug ile tanigtim.
Beni bu projeden o haberdar etti ve de-
neme ¢ekimlerine katilmam konusunda
beni cesaretlendirdi. Sonug olarak ben pro-
jeye kabul edilmis oldum.

spor,

icin
gerekll”

Canlandirdigmmz “kotii adam” ka-
rakteri halk tarafindan nasil yorum-
laniyor? Sokakta hic tepki aldiniz nm?
Hem ¢ok olumlu hem de olumsu tepkiler
aldim. Fakat olumsuz tepkilerin higbiri y1-
kict degildi. Daha ¢ok serzeniste bulun-
du insanlar. Beni mutlu eden olumlu
tepkilerin olumsuzlara gore kat kat fazla
olmasidir.

Oyunculuk seriiveniniz nasil baslad1?
1998 yilinda yagadigim sehir olan An-
talya’da belediyenin agtig1 bir tiyatro
kursuyla bagladim tiyatroya. Sadece 1 sene
siirdii bu seriiven ¢iinkii konservatuar igin
Antalya’dan ayrilmam gerekti. Bundan
sonrada hayatimda hep tiyatro oldu.
Kariyer hedefleriniz nelerdir?
Oyunculuk bir siireden ¢ok siiregtir. Her
hangi bir nokta, doniim, hedef olduguna
inanmiyorum. Tek 6nemli olan istirarl1 ol-
mak. Bu dogrultuda hedefimin her zaman
istikrarli olmak oldugunu sdyleyebili-
rim.

Kendinize ornek aldigimiz oyuncular
var mu?

Oyunculuk sanatini yiiceltmeye ¢aligan,
hakkini veren, samimiyetini muhafaza
eden her oyuncu benim i¢in drnektir.
Sporla aramiz nasil? Diizenli spor
yapiyor musunuz?

Calisma sartlarimdan 6tiirii saatleri ak-
satsamda diizenli olarak spor yapmaya
gayret ediyorum. Ozel bir dal segmesem
dahi en azindan kogarim. Kalp ve ruh sag-
ligimin buna ihtiyact var.

Hangi spor dallariyla ilgilendiniz?
Lise yillarinda hayatim spordan ibaretti.
Bir cok spor daliyla oldukga aktif olarak
ilgilendim. Lisansh olarak kuliip ya da
okul sporcusu oldugum spor dallart ol-
dukca fazladir. Badminton, masa tenisi,
futbol, basketbol, yiizme ve voleybol
sporlarmi profesyonel olarak oynadim.
Hangi spor dallarim takip
ediyorsunuz?

Eskisi kadar aram sicak olmasa bile hala
futbol, basketbol gibi takim oyunlarimi ke-
yifle takip ediyorum. Her hangi bir tarafta
ya da fanatiklikte degilim. Islerimden fir-
sat buldukga iyi bir izleyici olmaya ¢ali-
styorum.

Saghgmiza dikkat ediyor musunuz?
Etmeye gayret gosteriyorum. Gosteri-
yorum diyorum ¢iinkii bizim isimizde sag-
l1gin en 6nemli gostergelerinden biri olan
diizenli uyku sart1 maalesef yerine geti-
rilemiyor. Onun disinda daha 6nce sdy-
ledigim gibi kondisyonumu korumaya ve
saglikli beslemeye caligtyorum.
Saghkl bir yasam sizin icin neyi
ifade eder?

Tek kelimeyle mutlulugu!

Life
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Life Egzersiz

JESSICA ALBA, HALLE BERRY VE ANNE
HATHAWAY gibiyildizlarin muthis bedenlerinin forma
girmesini saglamis Los Angeles’li GnlG antrendr Ramona
Braganza en iyi yag ve kalori yakan sporlari listeledi.
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Paten ile kayma
30-dakikada 425 kalori yakar

Sagirdiniz m1? Paten kaymak hem size
antrenman yaptiginizi unutturacak kadar
eglenceli, hem de yag ve kalori eritme
bakimindan listede birinci sirada.

Bu yiiksek miktarda yakma etkisi baldir ve kalca

kaslarimzin yanlara hareketinden kaynaklanir

(bu hareket iki numarali sporumuz olan kosudaki

diiz harekete gore viicudunuz i¢in daha
zorlayicidir). Govde kaslariniz da de dengenizi
koruyabilmek i¢in siirekli aktif kalir

Dahast, biitiin bu faydalar: saglarken dizlerinize

ve diger eklemlerinize ¢ok fazla yiik
bindirmezsiniz. Giiglii, sabit bir tempoda paten
yapin. Kaskimzi, bilek koruyucularinizi ve
dizliklerinizle dirsekliklerinizi unutmayin.
Yag yakmayi artirmak icin: Doniigiimlii olarak
bir dakika yiiksek tempoyla, bir dakika orta
tempoyla kayin.

Kosma
30 dakikada 374 kalori yakar

Tipik kosucu viicudu, diizgiin ve incedir ve
bunun bir sebebi vardir: Onemli kosma kaslart
(bacaklar, kalcalar, govde) viicudunuzdaki en
hizl kalori ve yag yakan kaslardir.

Her bir adimdan en fazlasin1 almak igin
kollariniz1 viicudunuza yakin sallayin, 6ne
egilmeyin ve ayaklarinizt zemine yakin tutun.
Etkiyi azaltmak i¢in once ayagimizin ortastyla
basin, sonra ayak parmaklarinizi bastirm.

Yag yakmay artirmak igin: Doniistimlii olarak
hizli-yavas kosun, ya da tepelere ¢ikin.
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Ip atlama
30 dakikada 340 kalori yakar

Profesyonel boksdrlerin en sevdikleri antrenman
yontemlerinden biri.

Her atlayistan en fazlasini almak igin, ipin
ortasinda ayakta durdugunuzda, koltuk
altlarinizin hemen altina kadar uzanan
tutamaklart olan bir ip kullanin ve su ipuglari
uygulaym: Ayaklarinizi hafifce ayirip

viicudunuzu dik tutarak sigraym ve fazla yiiksege

sigramayin. Ipiniz yoksa bu hareketleri ipsiz
yaparak da ayni faydalart goriirsiiniiz.

Yag yakmay1 artirmak igin: Hizimizi (diigiik,
yiiksek) ve stilinizi (tek ayakla, sonra cift ayakla
atlama) sik sik degistirin, ya da hafif kosu
yaparken atlayin.

 BUNLARDAN
BIRINI YAPTIKTAN
SONRA
METABOLIZMANIZ
GUN BOYU HIZLI
CALISACAKTIR.

KUCUK BIR
ANTRENMAN
KARSILIGINDA
MUTHIS BIR
IN

Hulahop cevirme

30 dakikada 300 kalori yakar

Bunu yapmak i¢in yetiskinlere uygun boyutlarda
bir hulahop (bunlar ¢cocuk hulahoplarindan daha
bilyiik ve agirdir, boylece daha kolay cevrilirler)
alin; hulahopu 6niiniizde dik tuttugunuz zaman
g06gsiiniize kadar geliyorsa dogru boydadir.
Basitce belinizin ¢evresinde dondiirmeye
baslayin. Baslamak i¢in bir ayaginiz oniiniizde,
digeri de arkanizda durun ve agirliginiz1 6ne ve
arkaya verin (daire ¢izmeyin). Baslarda ¢ok iyi
beceremezseniz kafanmza takmayin; yine de bol
miktarda kalori yakarsiniz, ayrica her
cevirdiginizde daha iyi yaptiginiz1 fark
edeceksiniz.

Tenis

30 dakikada 272 kalori yakar

Elinizde bir raketle ter dokmek i¢in bir arkadas
bulmaniz ya da ta tenis kortuna kadar gitmeniz
gerektigini zannetmeyin. Sadece bir duvarim ya
da garaj kapisinin yakininda topu atip
karsilayabileceginiz diiz bir alan bulun.
Déniisiimlii olarak forehand ve backhand
vuruglar yapin — bakalim topu kagirmadan arka
arkaya kag vurug yapabileceksiniz. 3 ila 7 metre
mesafede durun, bu sizi daha sert vurmaya
zorlayacaktir. Servis pratigi yapmak bile
viicudunuzu yakma moduna gegirir, ¢iinkii

kacirdiginiz toplart almak i¢in kogmaniz ve
egilmeniz gerekecektir. Yag yakmay1 artirmak
icin: 50 veya 100 sefer arka arkaya kacirmadan
topa vurmaya ¢aligin.

Dans etme
30.dakikada 221 kalori yakar

Dans etmek listedeki en ¢ok kalori yakan aktivite
olmayabilir, ama yine de iyi ve eglenceli bir
metabolizma hizlandiricidir.

Burada 6nemli olan Latin ya da Bollywood gibi
hizh ritimli sarkilar segerek tempoyu yiiksek
tutmak ve sarkilarin arasinda dinlenmemektir.
Yag yakmayi artirmak icin: Kollarmizi kullanin!
Onlar1 havaya kaldirip ritme uygun olarak
hareket ettirin.

Enerjik yiiriime
30 dakikada 170 kalori yakar

Bir arkadaginizla acele etmeden yiiriimek ige
yaramayacaktir. Bir konugmay1 diizenli olarak
siirdiirmenizi zorlagtiracak kadar yiiksek bir
tempoyla yiiriimeniz gerekir.

En fazla kalori yakan kaslarmnizdan (bacaklar,
kalcalar ve govde) en fazlasini almak igin kisa,
hizli adimlar atin, gévdenizi dik tutun ve
kollarmizi adiminizla eszamanli olarak ileri geri
(saga sola degil) hareket ettirin. Her bir adimda
once topugunuzla yere inin, sonra ayak
parmaklarmiza dogru bastirin.

Yag yakmay1 artirmak i¢in: Doniigtimlii olarak
iki dakika boyunca enerjik yiiriiyiin, bir dakika
boyunca da giiciiniiz yettigi kadar hizl yiiriiylin
(ya da hafifce kosun).



. SPORYAPMA
BILINCININ GIDEREK
ARTTIGI ULKEMIZDE
FAALIYET GOSTEREN
SPOR MERKEZLERI HER
GECEN GUN SPORA YENI
NEFERLER

. KAZANDIRIYORLAR.
ISTANBUIL DA FAALIYET
GOSTEREN SPORTS
CITY SPOR MERKEZ]
KONFORVE HIJYENI

. SPOR SEVELERIN
HIZMETINE SUNUYOR.
MERKEZIN YONETICISI
EMRE CIVELEK
SORULARIMIZI
YANITLADI.

Emre Givelek:

"Spor DUnydsinin

urunleri oldukca saglom”

Sizi tamyabilir miyiz?

Istanbul’da dogdum. Istanbul iiniversitesi BESYO
(Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu) mezunuyum.
Ancak spor salonu igine 27 yasinda girebildim. Bu-
nun oncesinde 6zel bir holdingde ¢alistyordum.
Okudugunuz okulun da katkisi vardir belki ama
bu ise nasil girdiniz?

Acik konugmak gerekirse aklimda bdyle bir sey yok-
tu. Oniime bir imkan cikt1 ve bu ise bagladik. Is ye-
rini ben ve ortagim Idris Yavuz ile actik. Kendisi
tackwondo derslerine giriyor. Ayrica milli takim an-
trendrii, Tiirkiye sampiyonu ve diinya ikincisi.
Hangi branslarda hizmet veriyorsunuz?
Taekwondo, fitness, step, aerobik, grup dersleri gibi
birgok bransta hizmet vermekteyiz.

Gelen tepkiler ne yonde? Basariya ulastiginizi
diisiiniiyor musunuz?

Yeni bu isin igine girdik ve 4 aydir tadilatla ugra-
styoruz.Basardik, artik oldu diyemem ama tabi ki
gelen tepkiler ¢ok iyi. Miisterilerimiz son derece
memnun.

Spor Diinyasr’yla ilgili diisiinceleriniz nelerdir?
Baglangictan bu agamaya kadar gercekten ¢ok
memnunum. Her konuda yardimei olan birilerini
gormek son derece giiven verici bir durum. Bu yiiz-
den hicbir sikayetim yok.

Spor Diinyasi’m diger firmalardan ayiran fark
nedir? Neden Spor Diinyasim Tercih ediyorsu-
nuz?

Ilk aklima gelen sey hizmet kalitesi diyebilirim iir{in-
leri son derece saglam. Calisanlarinin son derece i¢-
ten, bilingli, profesyonel yaklagimlart isimimizi ¢ok
kolaylastirtyor.

Sektor hakkmmdaki diisiinceleriniz nelerdir?
Insanlar spor konusunda yeni yeni bilinglenmeye
ve profesyonel destek almaya bagladilar. Bu yiiz-
den spor salonlarmnin popiilerliligi artmaya bagla-
di. Spor sektoriiniin gitgide parladigi bir donemdeyiz
aslinda.

Spor sizin icin neyi ifade eder?

Oncelikle sagliktir. Sonra yasam kalitesi ve 6zgii-
vendir bence.

Life
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SPORA GONUL
VERENLERI

haric tutarsak, spor genelde he-
pimizin fazla kilolanmizdan kur-
tulmak ya da nadiren formu-
muzu korumakicin dakikalan sa-
yarak yerine getirdigi bir go-
revden 6teye gitmez. Ancak son
zamanlarda popiilerligi gide-
rek artan dyle bir egzersiz prog-
rami var ki sporda yeni bir cag
baslattigini soyleyebiliriz. Spor ya-
parken aci cekme devri kapan-
dr; devir artik ZUMBA devri.
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umba, anavatani Kolom-
biya’da “Kipir kipir ol-

mak”

anlamina geliyor.

Zaten deneyenler ya da in-
ternet ortaminda video go-
riintiilerine erismig olanlar
bilirler, en popiiler ve en
hareketli sarkilar egliginde
yapilan, dansla i¢ ice ve

adi iistiinde “kipir kipir” bir egzersiz programu.
Amerika’da istisnasiz tiim aragtirmalarda birinci
sirada yer almay1 bagaran bu programin diinyada
yaklagik 10 y1llik bir gecmisi var. Ulkemizde son

ZUMBA ESASINDA DANS VE FITNESS'IN
BIRLESIMIDIR. ZATEN iSMI DE ‘ZUMBA
FITNESS'DIR. DANS EDERKEN BIR TA-
RAFTAN DA FARKINDA OLMADAN
SGUAT, LUNGE GIBI ZOR BACAK EG-
ZERSIZLERINI, BICEPS CURL, TRI-

CESP CURL GIBI KOL EGZERSIZLE-

RINI YERINE GETIRIR VE SUREKLI
AKTIF TUTMANIZ SEBEBIYLE TUM
KORE (KARIN) BOLGENIZI, YANI TUM
VUCUDUNUZU CALISTIRIRSINIZ.

zamanlarda bili-
nirligi artmakla bir-
likte 3 yillik bir
geemisinin oldu-
gunu sdyleyebili-
riz.

Bu egzersiz prog-
raminin yaraticisi
Kolombiyali step-
aerobik egitmeni
Beto Perez’in yak-
lagik 3 yil once el
verdigi giizeller gii-
zeli egitmenimiz
Aysegiil Demir-
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soy, ¢i1g gibi bii-
yliyen bu akimin
en iddial, en kipir kipir ve Zumba’'nin Tiirkiye aya-
&1 basarili egitmeni. O bu isi ¢ok iyi bilmekle kal-
muyor, ayni zamanda ¢ok seviyor.

Su an sporla i¢ ice bir hayatiniz var, egitiminiz
de spor iizerine miydi yoksa her seyi bir kenara
birakip sevdiginiz isin pesinden mi kostunuz?
Spora ilgim kiiciikliigiimden beri vard: ve Uni-
versite egitimimi de Beden Egitimi Ogretmenli-
§i lizerine yaptim. Mezun olur olmaz fitness ve pi-
lates gibi grup dersleri egitmenligi yapmaya bas-
ladim. Aym zamanda milli bisikletci ve lisansh at-
letim. Hayatim sporla gegti anlayacaginiz. Bun-
dan 3 sene 6nce de Zumba’yla tanigtim.

Bizler Zumba’y1 yeni yeni tanimaya basladik.
En azindan Tiirkiye’de bu kadar uzun bir gec-
misi oldugunu biliyordum.

Zumba’nin diinyada yaklagik 10 yillik, Tiirkiye’de
ise 3 yillik bir ge¢misi var.

Tiirkiye’de bu sporla tamsan ilkkisilerden
birisiniz diyebiliriz o halde. Sizin tamsmaniz
nasil oldu bu sporla?

Evet 0yle denilebilir. Tiirkiye’de heniiz fazla du-
yulmanusken de benim bu egzersiz programma il-
gim vardi. Zumba’nin yaraticisi Beto Perez’in 3
yil 6nce iilkemizde verdigi ilk ve tek egitime ka-
tildim. Aldigim egitimle birlikte Zumba egitme-
ni oldum. 3 yildir da egitmenlik yapiyorum.
Zumba’nmn ¢ikis noktasi sporu eglenceli hale ge-
tirmekti diyebilir miyiz? Bize biraz bu fikrin
naslil ortaya ciktigindan soz edebilir misiniz?
Bu egzersiz programinin yaraticist Kolombiyali
egitmen Beto Perez’dir. Kendisi bir giin dersine
geldiginde, ders i¢in kullandigi CD’lerinin yaninda
olmadigini, onlart unuttugunu fark ediyor ve
derse devam edebilmek i¢in kendisi icin hazirla-
dig1 Salsa-Merengue CD’sini kullaniyor. Dersin
sonunda &grenciler dersten o kadar ¢ok keyif ali-
yorlar ki, bu ders hizla yayilmaya baglyor ve Beto
bu derse Kolombiya dilinde vizildamak, kipir ki-
pir olmak anlamina gelen Zumba adin1 koyuyor.
O halde Zumba ayn1 zamanda bir dans cesi-
didir de diyebilir miyiz?

Zumba esasinda dans ve fitness’in birlesimidir. Za-
ten ismi de ‘Zumba fitness’dir. Dans ederken bir
taraftan da farkinda olmadan sguat, lunge gibi zor
bacak egzersizlerini, biceps curl, tricesp curl gibi
kol egzersizlerini yerine getirir ve siirekli aktif tut-
maniz sebebiyle tiim kore (karin) bolgenizi, yani
tiim viicudunuzu ¢alistirirsiniz.

Beto’nun egitimlerde ozellikle varguladigi,
dikkat edilmesini istedigi bir nokta

var miydi?

Kareografinin kolay olmasinin 6nemini vurgular.
Amag insanlarin keyif alarak spor yapmalarini sag-
lamak oldugu icin, “Insanlar dersinizden cikmak
istemesinler, eglensinler, spor yaptiklarini anla-
masinlar” diyor.

Cok hareketli bir program oldugu icin soru-
yorum, sakatlanmalar oluyor mu?

Sertifikali egitmenler tarafindan verilen dersler-
de, gosterilen figiirler tekrarlandiginda boyle bir
sikint1 yasanmaz. Ayrica yeri gelmisken belirtmek
isterim Zumba’nin Uluslararasi egzersizlere uy-
gunlugu ‘Amerikan Aerobik ve Fitness Kurulu-
su’ (AFFA) tarafindan onaylanmustir. Tescilli bir



markadir ve egitmenlik sertifikasina sahip olmayan
kimse Zumba dersi veremez. Bu yiizden korkula-
cak bir sey yoktur diyebilirim aksine kardiyovas-
kiiler egzersiz olmasi sebebiyle kalbinizi giiclendirir,
kas yogunlugunuzu artirmak suretiyle de direnci-

nizi ve gliciiniizii artirr.

Bu kadar popiiler bir sporu insanlarla bulus-
turmanin giizellikleri ya da zorluklari neler-
dir?

Hicbir zorlugu yok diyebilirim. Ciinkii ben gergekten
cok severek yapiyorum ve dgretiyorum. Ogrenci-
lerim de derslerden son derece mutlu ayriliyorlar.
Bu da isin en giizel tarafi bence; onlarin kendileri-
ni iyi hissettiklerini bilmek.

Ogrencilerinizle ilgili en belirgin ve hosunuza gi-
den gozlemleriniz nelerdir?

Kilo vermeleri ve sekillenmeleri ile birlikte en cok
hosuma giden 6zgiivenlerinin arttigint gérmek. Der-
sin baglarinda zorla 6ne ¢ikardigim dgrencilerim,
simdi egitmen olma yolunda ilerliyorlar.
Kareografiyi nasil belirliyorsunuz?

Temelde Salsa, Merengue, Reggeathon ve Cumbia

¢gibi danslardan kolay ve herkesin uyum saglaya-
bilecegi figiirler segiyoruz. Zumba egitmenlik egi-
timlerinde bize &gretilen temel hareketleri g6z onii-
ne alarak hazirliyoruz.

YEDIKLERIME DIiKKAT
EDIYORUM ANCAK SUNU
YEMEM, BUNU YEMEM
DIYE KENDIMI KISITLAMI-
YORUM. DOGRU SAATLER]
AYARLAYARAK HER SEYI
YIYORUM. MESELA GECE
GEC SAATLERDE COK
AGIR BIR YEMEK YEMEM,
DAHA COK SALATA YA DA
IZGARA YERIM. ANCAK
GUNDUZ HERHANGI BIR
KISITLAMAMYOKTUR, BiR
DE TABIi COK SU iCIYO-
RUM, FORMU KORUMAK
ACISINDAN BU GERCEK-
TEN ONEMLI BiR FAKTOR.

Dans bir yetenek isidir. Bu sporu

yapabilmek icin de yetenekli olmak

gerekiyor mu?

"Dans" sozciigii sizi korkutmasin, Zumba yapmak
icin 6zel bir yetenege ihtiyaciniz kesinlikle yok, egit-
meninizi takip etmeniz ve kendinizi miizige bi-
rakmaniz yeterli olacaktir. Kolaylikla 6grenilebi-
lecegini garanti edebilirim.

Bir derste ortalama kac kalori yakihyor?

Bir derste 500- 600 kalori kaybedersiniz ve bu ra-
kam kisa siirede gekillenmek ve kilo vermek igin
ciddi anlamda yardimci olabilecek bir rakamdir.
Fotograflarimzdan anladigim kadariyla bu spo-
run bir kiyafet tarzi, kendine 6zgii bir marka-
st var sanirim degil mi?

Zumba insanlar arasinda bir tutkuya doniismekle bir-
likte, cok ciddi anlamda bir sektor haline geldi.
Ayakkabisindan pantolonuna, aksesuarindan i¢
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giyimine kadar akiliniza gelebilecek pek ¢ok seyi
Zumba markali olarak bulabiliyorsunuz. 3 ayda bir
yeni kreasyonlar geliyor.

Peki Zumba’nin da kendi icinde cesitleri var mi?
Evet var. Cocuklar icin Zumbatomic, yaglilar i¢in
Zumba Gold, yaz i¢in Aqua Zumba var. Zumba-
tomic; cocuklara 6zel, kolay ve sikmayacak bir kon-
sept. Miizikleri bile ayri, cocuklara yonelik sarki-
larla yapiliyor. Gold yaslilara yonelik oldugu igin
kareografi daha hafif, daha az sicrama yapiliyor. (Bu
arada ufak sicramalar kemik erimesine iyi geliyor).
Aqua Zumba dogrudan havuzda yapiliyor. Bir de
Zumba Toning var, o da Zumba igin 6zel olarak iire-
tilen ¢cingirakli dumbel’larla yapiliyor. Hem dum-
bel’larla tempo tutup, hem de kollariniz1 ¢aligtirt-
yorsunuz.

Tiirkiye’de erkekler dansa sicak bakmazlar
genelde, ogrencileriniz arasinda erkekler var mi?
Erkekler Tiirkiye’de ne yazik ki Zumba derslerine
girmek konusunda kadinlara kiyasla biraz daha ce-
kingen davraniyorlar. “Erkek adam kivirmaz” du-
rumu var bizim insanimizda.

Bu yiizden bunun sadece dans olmadigini; bir spor
oldugunu, evet bazen kivirdigimizi ama kivirma-
nin erkekligi bozmayacagini anladiklar anda bu der-
sin miiptelast oluyorlar. “Mag1 izlemek yerine
dersine geldik” diyerek kar1 koca Zumba’ya gelen
Ogrencilerim var.

Simdiden bir Zumba meraklis1 oldum diyebi-
lirim. Son olarak ilave etmek isteyeceginiz bir
seyler var m?

Hepimizin ortak amaci viicudumuzu ¢alistirmak, ru-
humuzu beslemek ve bunu miimkiinse sikilmadan
ve eglenerek yapmaktir. Bu nedenle hayatinda spo-
run eksikligini hisseden herkesin Zumba’yla bu bos-
lugu dolduracagina, sporsuz yapamayanlarin da ige
biraz renk katacagma inaniyorum. Denemekten
korkmayin; ¢iinkii vazgecemeyeceksiniz.

Yemek pisirmeyi sever misiniz?

Islerin yogunlugundan gok fazla zaman bulami-
yorum agik¢ast ama firsat yaratabildigimde yemek
yapmaktan ¢ok keyif alirim.

En sevdiginiz yemek nedir?

Makarna ve mant1.

Life
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| MUMKUNSETEK
BASINIZA EGZERSIZ
YAPMAYIN. EGZERSIZ
YAPMAKICIN SPOR
SALONU VE HALKA ACIK
ALAN GIBI KALABALIK
MEKANLARITERCIH EDIN. |

| |
D

SICAK GUNLERDE
EGZERSIZ YAPMAKTAN
KACININ.
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EGZERSIZ SONRASINDA KAN
SEKERINIZ| OLCUN VE
DEGERLERI SUREKLI TAKIP
EDIN. KAN SEKERINiZI TAKIP

ETMENIZ EGZERSIZIN
VUCUDUNUZA ETKILERINI
GORMENIZ] SAGLAR.

Z i

it i i’)ﬂ‘h%

KAN SEKERINiZ 100 MG/DL
ALTINDA CIKTIYSA DOKTORUNUZ
TARAFINDAN ONERILEN
KARBONHIDRATLARDAN ALIN.
30 DAKIKALIK EGZERSIZ ICIN
20-30 GR YETERLI OLUR.




ticudun ihtiyaci olan
vitamin ve mineralleri eksik
birakmadan ve saglikli
beslenme ile gercek
anlamda fayda
saglanabilecek sporu
hayatimzin merkezine
almadan nce spor 6ncesi
ve sonrasinda bazi kurallar
unutmamaniz gerekiyor.
Iste seker hastalari igin
bunlardan en dnemlileri:

Seker hastalarinin

spor yaparken

dikkat etmesi

gerekenler:

* Yemeginizi mutlaka
egzersiz yapmadan bir-lic
saat arasinda yemis olun.

+ Insiilin kullanryorsaniz
doktorunuza insiilin kan
diizeyinin ne zamanlar en
yiiksek seviyeye
ulagtigimi sorun ve bu
sirada egzersizden
kaginin.

« Insiilin enjeksiyonu
aliyorsaniz, enjekte
ettiginiz viicut bolgenizi
(kol, bacak) egzersiz
sirasinda kullanmayin.

* Kan sekeriniz 250 mg/dl

lizerindeyse egzersizden
kaginin.

* Kan sekeriniz 100 mg/dl
altinda ¢iktiysa
doktorunuz tarafindan
oOnerilen
karbonhidratlardan alin.
30 dakikalik egzersiz i¢in|
20-30 gr yeterli olur.

* Gece geg saatlerde
egzersiz yapmaktan
kaginin. Egzersiz ayni
zamanda kafein gibi
uyarici bir etkiye sahip
oldugundan uykunuzun
kagmasina da neden olur.

* Diizenli egzersiz
yapmaya basladiktan
sonra doktorunuza
kullandiginiz ilaclarin
dozu ile ilgili damgin.

Egzersiz sirasinda rahat
ayakkabilar giyin.
Agirhik egzersizi
yapacaksamz agirlik
miktarmi diigiik tutup
tekrar sayisini artirin.
Agirlik kaldirirken
nefesinizi tutmayn veya
ikinmayn. Sizi fazla
zorlayan agirliklardan
kacinin.

Egzersiz sonrasinda kan
sekerinizi 6lciin ve

degerleri siirekli takip
edin. Kan sekerinizi takip
etmeniz egzersizin
viicudunuza etkilerini
gOrmenizi saglar.
Egzersiz 6ncesinde ve
sonrasinda mutlaka sivi
alm.

Sicak giinlerde egzersiz
yapmaktan kaginin.
Miimkiinse tek baginiza
egzersiz yapmayin.
Egzersiz yapmak icin

SPORVE GUNLUK
EGZERSIZ SAGLIKLI
_ BIR HAYAT
SUREBILMEK iCiN
YASAMIN OLMAZSA
OLMAZLARI. FAST-
FOOD TUKETIMININ
ARTMASI, SAGLIKSIZ
VE YETERSIZ

BESLENME,
HAREKETSIZLIK GiBi
NEDENLERLE DAHA
FAZLA SAGLIK
SORUNU ILE BOGUSAN
MODERN TOPLUM
SOLUGU SPOR
SALONLARINDA,
YURUYUS
PARKURLARINDA
ALIYOR. ANCAK SPOR
YAPMANIN DA BAZI
 KURALLARI VAR.
OZELLIKLE DIYABET
GIBI BIR SORUNUNUZ
VARSA!

Life Saghk

spor salonu ve halka acik
alan gibi kalabalik
mekanlart tercih edin.
Spor, diyabetliler icin
vazgecilmez bir tedavi
bicimi. Ancak egzersiz
programiniz doktorunuz
tarafindan takip edilirse,
yapacaginiz egzersiz ve
yogunlugu daha kolay
belirlenir, boylece
sagliginizi da tehlikeye
atmamis olursunuz
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Sports

Sports

Tarkiye

OIGARA

aghkl yasamin altin
kurallarindan biri olan kalp
ve damar saghgni, “damar
yasr” ile 6lcmek miimkiin.
Yeni dogmus bir bebegin
kalp ve damar yasy, fiziksel
yasla ayni. Yani 0. Ancak 1
yasindan itibaren
beslenmeye ve yasam tarzina bagh olarak
fiziksel yasla kalp damar yasi farkhlasmaya
bashyor.
Kalp ve Damar Cerrahi Prof. Dr. Bingiir
Sonmez, yasam tarzma bagh olan faktorlerin,
kalp ve damar yasim nasil etkiledigini
orneklerle aciklads: “insanlarm iki tiirlii yas:
vardir; biri takvim, digeri de damar yasidir.
Yeni dogmus bebegin hem takvim hem de
damar yas1 0’dir. Ancak bunlar birlikte
ilerlemez. Ciinkii insan yasamim yakindan
ilgilendiren ancak uzak durulmasi gereken
cok onemli faktorler, kisiden once kalbini ve
damarlarim yaslandiriyor. Kisinin 1 yagindan
itibaren kalp ve damar yagi hizla biiyiimeye,
fiziksel yagin onlarca yil 6niine gecmeye
bashyor.

Sigara icen kisiler, takvim yasindan 15 yas
daha yash olduklarm bilmelidir. Ciinkii
sigara, kalp damar yasim 15 yil ilerletiyor.
Yani sigara tiryakilerinde damar yasi, 15 yil

KOG

Tarkiye

onden gidiyor. 20 y1l, giinde 1 paket sigara
icen bir insanin, 6mriiniin 5-10 yil daha kisa
oldugu Kkesinlikle bilinmelidir.

Yanlis beslenme de kalbi yaslandiran en
onemli risk faktorlerinden biridir. Saghksiz
beslenme, kalp ve damar yasm 30 yl ileri
gotiirmektedir. Amerikan Kalp Dernegi’nin
yaptig1 bir arastirmaya gore; 10-15 yasindaki
obez cocuklarin damar yasi 45.

Cocuklukta alinan kilolar ileriki yillarda ¢cok
zor verilmektedir. Cocuklukta baslayan
damar sertliginin hiz, ileri yaslarda baslayan
damar sertliginin hizindan ¢ok daha farkh
seyretmektedir. 7-8 yaslarindaki bir obez
cocugun kalp ve damar yasl, takvim yagimn
iizerine 30 yil ilave edilerek
hesaplanmaktadir. Bu durumda, 8 yasmdaki
bir cocugun kalp yas1 38’dir. Ciinkii obezite
nedeniyle damar cidarmda, damar sertliginin
baslangic1 olan yaglanma plaklari
baslayabilir.

Genclerin iizerine yiiklenen agir sinav stresi,
kalp yasim olumsuz etkiliyor. 12-13 yasindaki

OBEZITE

bir cocuk, sinavlara hazirlanmak icin 3 y1l
yaris at1 gibi kosturuluyor. Her sinav donemi
cocuklarm damar yagsina 5 yil ekliyor. 18
yasma gelmis ve en az iki sinav gecirmis olan
bir gencin kalp yasi, iizerine eklenen ortalama
7 yil ile birlikte en az 25 oluyor.”

iIk bir yas icerisinde cocuklarmn anne siitii ile
beslenmesi ¢cok onemlidir. Bu donemde
cocuklarm ileride obezite sorunu yasamasma
neden olan 6zel mamalar, kesinlikle
kullamlmamahdir. 2 ile 6-7 yas arasinda
cocuklara iyi bir beslenme ahskanhigmm yam
sira; ozellikle spor ahskanlig: da
kazandirilmahdir. Bu donemde; oyun
oynama, bahceye cikma, parka gitme gibi
basit eglencelerin yaninda, spor da olmaldir.
7-15 yas arasi ¢cocuklarin fast food beslenme
tarzindan kesinlikle uzak tutulmasi gerekir.
Cocuklara 10 yagindan itibaren saghkh
beslenme ahiskanhig: kazandirilmal, fast
food’un zararlar 6gretilmelidir. Cocukluk
cagidan itibaren saghkl ve dengeli beslenen
cocuklar, yine gen¢ yaslardan itibaren spor
yaparak hayatin1 devam ettirdiginde, 80
yasina geldiginde bile golf oynayabilir. Ancak
ayni yasta baska bir Kisi, yasam kalitesini
diisiiren her tiirlii olumsuz etmen nedeniyle
tekerlekli sandalyeye dahi bagh kalabilir.

/
(

KEMIK YA§|, yumurtalik yagi, cilt yasi derken
yasam kalitesinin yiikselmesine cok onemli etkileri
olan kalp ve damar yasi da, insan hayatinin en
onemli parcalarindan biri oldu.
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Aklindan bir say1 tut

John Verdon
Koridor Yaymcilik

Bir adam, posta kutusuna birakilmig imzasiz bir
mektup alir. Mektupta soyle yazmaktadir:
"Aklindan herhangi bir say: tut. 1 ila 1000

arasinda herhangi bir say." Adam oylesine 658...

Iskender Pala
Kapr Yayinlan
Her yazdigi romanla yiiz binlerin kalbini fetheden
Iskender Pala yeni romant 'Od" ile yeniden
okurlarini selamliyor. Od bir Yunus Emre romani.
Gok kubbemizin her zaman parlayan...

Kiiciik Mucizeler ISKENDER

Diikkam Elif Safak
. Dogan Kitap
Deb ]b‘zl %‘}glotg;’l; i: Su hayatta insan en ¢ok sevdiklerini acitir... En

derin yaralar ailede agilir, kabuk tutsa bile kanar
hikdye, icten ice... Aski aramadan evvel, diistin bir,
ya benden...

Kitaplar biitiin diinyada 140 milyondan fazla satan
ve bir¢ok dile ¢evrilen Debbie Macomber, yiirek
isitan romanlariyla gimdi de Tiirkiye'de...

"Artik o eski tasasiz kiz degilim....

MU EIMaH L Ul

Iki Cami Arasinda Ask

Miirvet Sariyildiz
K CAMI Mola Kitap
ARASINI YA 18 yaginda kendi arzusu ile devsirilip payitahtta getirilen Sinan,

Ve Karabogdan Seferi sirasinda gordiigii Mihrimah Sultan'a dsik
A l\ olur. Bu agk, Sinan'a once Prut Nehrini on ii¢ giinde...
" =
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Olaganiistii giizellikte
bir adada kurulmug
diinyanin en gizel se-
hirlerinden biri. Orada
yasayanlar bu gozalia
kenti Rio de Janeiro'dan
¥ cok Cidade Maravilho-
= sa diye agunyorlar. Yani
Z miikemmel sehir'..
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io'nun niifus yogunlu-
gu diinyada en yiiksek
olanlardan biridir.
Rio'nun niifus yogun-
lugu, ge¢misinin bir
yansimasidir. Afrikals,
Avrupali ve Giiney
Amerikali gibi degisik
gruplarim, koloniler za-
manindan bugiine yap-
tiklar evliliklerle bugiinkii halini almusgtur.
Rio'nun en 6nemli kiiltiirel olayi siiphesiz her Su-
bat sonu veya Mart bagi diizenlenen karnavaldir.
Diinyanin her yerinden bircok insani cezbeder ve
ylizbinlerce insan Rio' nun bu satafathi eglencesi-
ne katilir. Karnavalin kaynagy, 15. yy' da doguda Por-
tekiz' deki eglence gelenegidir. 19. yy ortalarinda
Rio sosyetesinde maskeli balolar popiiler oldu; ama
yoksul halk da kendini diglamad1 ve kendi grupla-
riyla gecis torenleri yaptilar. Samba okullart kar-
navalda birinci gelmek igin yansirlar. Bu amach ku-
rulan arena 90. 000 kisi kapasiteli. yarismalarda jiri
miizik, elbise, hikaye, sarki, ritim ve dans olarak hep-
sinden puan vermek durumundadir.
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Karnavallar:

Rio de Janeiro denilince akla ilk gelen elbetteki diin-
yaca iinlii karnavallari. Oldukca geleneksel ve
otantik bir havasi olan bu torenler sanki Brezilya in-
sanin renkli kimligini yansitiyor. Karnavalda bir-

cok Samba kliibii biiyiik 6diil i¢in yaristyor. K&-
kenleri Afrika ve Hindistan' a dayanan Samba' nin
Rio i¢cin 6nemi biiyiik. Ancak beklenenin aksine kar-
naval zamani, Rio'ya gitmek i¢in pek de uygun bir
zaman olmayabilir. Ozellikle kalacak yer, taksi ve
restoranlar oldukca pahalanmasi, ziyaretgi sayisi-



olmas1 detavantajlar yaratiyor. Rio'ya gitmek icin
en iyi zamanin ne oldugu sorusuna ise kesin bir ce-
vap vermek oldukea gli¢c. Yazin asir1 sicak, kigin ise
bitmek bilmeyen yagmur zorluk ¢ikartyor.

GEZILECEK
YERLER:

Sehrin yiiksek tepelerinden gordiigiiniiz manzara
kargisinda kendinizi bir kartpostalin icinde hisse-
deceksiniz. Copacabana, Ipenama, Leblon ve Bar-
ra da Tijuca kumsallarinda giinesin ve denizin ta-
dim cikarabilir, huzuru yakalayabilirsiniz. Ayrica
diinyanin en biiyiik stadyumu da Maracana Stadi-
um burada bulunuyor. Tabi Rio denilince ilk akla
gelen karnavallar ise bagh bagina bir diinya. . .
Urca:

Rio'da bulunan bu kiiciik kasaba dort katl yapila-
r1 ile ¢ok sirin bir yer. Daha ¢ok yerli sanat¢ilarin
yasadigi mekan ozellikle teleferikleriyle iinlii. Bu
teleferikler yardimiyla nce Urca tepesine sonra Su-
garloaf daglarina ¢ikabilirsiniz.

Ayrica burast 1940' larda en parlak donemini ya-
sayan Casino da Urca ile de tinlii.

r‘ ; ::?.!.jt- \ I. Liw'
_ R
The Statue of Christ the Redeemer

(Kurtarici Isa Heykeli): Kurtarict fsa Heykeli, diin-
yanin en {inlii goriilmeye deger yerlerinden biridir.
600mt' lik bir dagin tepesindedir ve Rio de Janei-
ro' ya temiz havada giizel bir bakis saglar. Tram-
wayla yukari cikabilirsiniz.

Life Gezi

Flamengo:
Guanabara korfezinin manzarasma hakim olan ki-
lise ve miizeleri ile ilgi cekiyor.

Burle Mark tarafindan dizayn edilmis parkinda
3000'in iizerinde cesitte agag bulunuyor. Ayrica ga-
leri ve tiyatrosuyla da turistlerin ugrak mekanu.

Lebnon

19 yy' in sonlarindan beri ¢iftlikleriyle taninan Rio'
nun en hos yerlerinden biri. Ozellikle tepelerle kap-
I1 bu kasabaya yorucu bir geceden sonra bir pizza
ve bira igin ugrayabilirsiniz. Burada mekanlar sa-
bah saat 04:00' a kadar acik.

Ipanema.

Harika kumsalli, restoranlar1, hareketli gece haya-
t1, her keseye uygun otelleri ve yiiriime alanlarty-
la vazgecilmez bir yer. Ayrica tam bir kiiltiir mer-
kezi diyebiliriz. Sanat galeriler, iki liniversitesi, ¢e-
sitli okullari ve 24 saat acik ciber - kafeleriyle size
bir¢ok kolaylik sagliyor.

Sugar Loaf Mountain

(Tath Gezinti Dag1): Meshur teleferikler ziyaret-
cileri, muazzam bir manzaraya sahip olan Rio de
Janeiro' nun en tepe noktasina cikarir.

Tijuca Forest

(Tijuca Ormami): Her ne kadar sehrin gobeginde
olsalar da (otele yakin) Tijuca Ormany, ziyaretgilere
Brezilya' min {inlii yagmur ormaninin zevkini yagatir.
Orman bir ¢cok dag sirasini ¢evreler ki bu da seh-
rin kuzey ve giiney bolgelerini birbirinden ayrir.

'The Botanical Gardens

(Botanik Bahceler): Botanik Bahceler eski krali-
yetin gezinme yeridir ve otelden sadece birkag da-
kika uzaktadir. Simdi nesli tikenmekte olan bircok
botanik ¢esit i¢in, buna iilkeye adimi veren Brazil
agaci da dahil kutsal bir yer olmustur.

National Fine Arts Museum

(Ulusal Giizel Sanatlar Miizesi): Kolleksiyo-
nundaki 800' iin iistiindeki heykel ve resim ile se-
hir merkezindeki giizel sanatlar merkezidir. Miize,
Avrupa' dan getirdigi saheserleri kadar 20. yiizy1l
klasigi Candido Potinari' s Cafe' nin de bulundugu
the Galeria de Arte Brasileira ile gurur duymakta-
dir.

Life
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Maracana Stadium

(Maracana Stadyumu): Futbol Brezilya' da ina-
nilmaz popiilerdir; hatta Brezilya futbolun evi ise,
Maracana Stadyum' u da onun tapmagidir derler.
200.000 kapasitesi ve bir de Brezilya' nin futbol za-
ferlerinin sergilendigi - buna Pele'nin 10 numaralt
formast da dahil - Futbol Miizesi vardir.

Museum of Modern Art

(Modern Sanatlar Miizesi): Miize, 1978' deki yan-
ginda harab olduktan sonra, sanint ve kolleksiyo-
nunu yeniden olusturmak icin cok calisildi. Su an
Brezilyali sanatcilarm 4000' den fazla eserini ba-
rindiran miize, Rio' nun ¢agdag sanatlar merkezi-
dir.

National Museum

(Ulusal Miize): Bu biiyiik ve etkileyici miize eski
imparatorluk konaginda kurulmugtur. Bulundugu
saha oldukga genis ve en ¢ok ziyeret edilen park-
tir. Balkondan manzara miithigtir, gosteriler, 6zel-
likle Brezilya' nin degisik bolge insanlarinin dii-
zenledikleri gosteriler goriilmeye deger.

Museum of the Republic

(Cumbhuriyet Miizesi): Bu miize, 19. yy ortalarinda
inga edilmis olup, yakin zamanda tamamen resto-
re edilmig Palacio do Catete' de bulunmaktadir.
Miize, Rio de Janeiro iilkenin baskentiyken cum-
huriyetci doneme ait el yapim eserleri ve sanat eser-
leri ile iyi bir kolleksiyona sahiptir.

Municipal Theater

(Kent Tiyatrosu): Klasik miizik, opera ve tiyatro
gibi icra edilen sanat eserlerinin sahnelendigi me-
kandir. Tiyatro, diinyaca iinlii bale ekibi ve opera-
nin yuvasidir.

Indian Museum

(Yerel Miize): Bu miize Brezilyal: yerli halkin eko-
nomik, dini ve sosyal hayatlarin sergiler. Kom-
pleksin biiyiik bir kiitiiphanesi, kii¢iik bir el sanat-
lar1 diikkani ve sakin bir bahgesi vardir.

Carmen Miranda Museum

(Carmen Miranda Miizesi): Bu miize, Hollywo-
od' un Brezilyali siiprizi Carmen Miranda' nin hi-
kayesine evsahipligi yapar. 1940' larda ve 50' ler-
deki USA basarisindan sonra Brezilya' da tapilacak
figur haline geldi.
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yagmur ormanlarint mutlaka ziyaret etme-
lisiniz.

* Muhtesem Maracana Stadyumunda bir fut-
bol mag1 izleyin.

* Atlantik Okyanusunun yanibagina kurulu At-
lantik city olarak bilinen ¢ok liiks otellerin
ve yapilari ile ilging mozagi olan sehri bir
de siz kesfedin.

* Corcovado daglarmda bulunan uzunlugu 30
metreyi bulan diinyanin en genig heykelle-
rinden biri-Christ the Redeemer-tek keli-
meyle goriilmeye deger.

* Ayrica bir araba kiralayip sehrin tiim cev-
resini gorebilir ya da heyecen istiyorsaniz
helikopterden atlayabilir, son olarak Rio' nun
nefes kesici manzarasi igin Sugarloaf dagi-
na tirmanan trenlerle seyahat edbilirsiniz.

* Rio de Janeiro smirlarmi agip diinyada iin
yapan ve her y1l yiizlerce turist agirlayan Rio
karnavalina katildiginizda karnavalin bii-
yiikliigii ve gorkemi kargisinda ¢ok sasira-
caksiniz.

* Cok giizel kadinlarin ve harika kostiimlerin
biraraya geldigi Rio' ya has partilerde Sam-
ba dansint bir kez de siz deneyin.

Rio de Janeiro
Yemekleri

Bir iilkeye ilk kez gittigimizde hepimiz o iilkeye ait
yemekleri tadmak isteriz. Ozellikle de yemek kiil-
tiirli bizimkinden ¢ok farkli olan egzotik yiyecek-
ler hepimizin ilgisini ¢ekiyor. Turistik bir kent olan
Rio'da yemek kiiltiirii hayli genis bir perspektifte her
zevke hitap eden genis bir meniiye sahip.
Restoranlar ise iyi bir seyler yemek istiyorsamz hak-
I1 olarak ucuz sayilamayacak bir fiyat sunuyorlar.
Eger sectiginiz restoranda fiyat listesi yoksa tavsi-
yemiz derhal oradan ¢ikmaniz ya da biiyiik bir siip-
rize hazirliklt olmaniz. Siz istemediginiz siirece ma-
saniza su gelmeyecektir. Su da iicrete dahil edili-
yOr.

Cok keskin ve ac1 bir tada sahip olan kahveler lez-
zetli ve denemeye deger. Tiim diinyada oldugu gibi
Rio'da da fast-food | ' A
oldukc¢a yaygin. Bu [ye— =
alanda en ¢ok sesini
duyuran ise Mc Do- |
nald's. Son zaman- |
larda en gozde icecek
ise "Acai".

Bu Amazon meyve-
lerinin kargimindan
elde edilen hayli enerji verici bir icecek. Koyu kir-
muzi rengi sizi korkutmasin, tadi gayet giizel. Ya-
ninda sandvi¢ yemek ise en iyi secim olcaktir. De-
gisik bir sandvic artyorsaniz sicak servs edilen muz-
Iu Milas'n tavsiye ederiz.

Gelelim Brezilya'min spesyallerine. Brezilya ¢ok bii-
yiik bir iilke. Etnik yemekleriyle de turistlere keyifli
anlar yagattyor. Domuz etiyle pisirilen fasulye ye-
megi - Feijoada, mutlaka denemeniz gereken ye-
meklerden biri. Feijoada ile birlikte servis yapilan
Farofa ise manyok ununun yumurta ve tereyag ile
kavrulduktan sonra muz ile karistirilmastyla yapi-
lir ama bir ana yemek degildir.

Alis-Veris

Brezilya renkli ve desenli kiyafetleri hayatimiza so-
kan iilkelerin arasinda yer aliyor. T-Shirtler, goz-
liikler, sortlar terlikler, sapkalar... hepsi desenli, hep-
si rengarenk. Ayrica aligveris yapmak icin sokak so-
kak gezmenize de gerek yok. Egsiz kumsallarinda
giineslenirken plaJlarda satlcllar bu renkh ah§ver1§
diinyasini ayaginiza
kadar getiriyor. Ren- §
kli kiyafet ve akse- |
suarlarin siisledigi
vitrinlerin bir diger
1s1ltist ise miicev-
herlerdir. Brezilya'da
ki miicevher maden-
leri ve diinyaca iinlii
"Stern" miicevher firmasinin burada bulunmasi so-
nucunda Rio'yu ziyarete gelen bir ¢cok insan bu 1s1l-
tilardan kendini alamiyor. Ametis, elmas, ziimriit,
safir, rubi, topaz, turmarin, turkuaz gibi miicevherler
oOzellikle bayanlar1 oldukca etkileyor. Tabii ki de bu
miicevherlerin olduk¢a pahali olduklarini da soy-
lemeden ge¢meyelim. Ancak paray1 gézden cikar-
tip bir miicevher satin almaya karar verirseniz, mut-
laka magazalardan satin alin, ve satin aldigimiz iirii-
niin garanti belgesi olmasina dikkat edin.




VoCcUT
GELISTIRME,
FITNESS, STEP,
AEROBIK |
DALLARINDA
EGITIM
VEREN FITNESS
LIFE SPOR |
MERKEZI
BAYRAMPASA’DAN
SONRA
SEFAKOY'DE
SPOR SEVERLER
HIZMET VERIYOR.
FITNESS LIFE
SPOR MERKEZI
YONETICISI
MAHMUT iLLHAN,
SPORTS LIFE
TURKIYENIN
SORULARINI
YANITLADI.

“SPO

Mahmut ILHAN:

DUNYAS]

UYUKVE KALITELI
BIR FIRMA”

Sizi tamyabilir miyiz?

1970 dogumluyum ve ¢ocuklugumdan beri Taek-
wondo ile ugrastyorum. Simdi 3. kademe kidemli
antrendriim. A¢ikogretim Fakiiltesinde Spor Y6-
neticiligi okudum.

Firmamz hakkinda kisaca bilgi verir misiniz?
2000 yilindan beri salon isletmeciligi yapiyorum.
Bayrampasa’da ve yaklasik 5 ay once de Sefakéy’de

actigimiz spor salonu faaliyetlerimize devam edi-
yoruz. Kendi alanlarinda egitimi, kariyeri olan 7 an-
trendr ile hizmet veriyoruz.

Hangi branslarda hizmet veriyorsunuz?

Viicut gelistirme, fitness, step, acrobik dallarinda egi-
tim vermekteyiz.

Basarmizin sirr1 nedir?

Isimde disipline Snem veren bir insanim. Basarimin
da disiplinli olmaktan geldigini diistiniiyorum.
Spor Diinyasr’yla ilgili diisiinceleriniz nelerdir?
Biiyiik ve kaliteli bir firma. Yardimsever, ilgili ve
gercekten destek verebilen bir firma.

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

Spor salonumuzu kurarken fiyat anlaminda ¢ok yar-
dimer oldular. Bununla beraber ¢ok bilingli dav-
randilar. Arkasinda ¢ok iyi bir teknik bir ekip var.
Her an her anlamda yardimci olabiliyorlar.
Sektor hakkindaki diisiinceleriniz nelerdir?
Spor artik bacasiz bir fabrika halini aldi. Spor kiil-
tiirti eskiye gore artik ¢ok iyi durumda. Sporla il-
gili 7°den 70’e sozii hakim olmaya bagladi. Bunda
bilyiik katkinin belediyelerin oldugunu diisiiniiyo-
rum. A¢mig oldugu iicretsiz spor salonlarmin in-
sanlar1 zamanla profesyonel spor yapmaya ittigini
diigliniiyorum. Bu asamada da devreye biz giriyo-
ruz zaten.

Spor sizin icin neyi ifade eder?

Spor benim i¢in, 6nce saglik. Sonra zinde kalabil-
mek, rahatlamak ve beyni bosaltmak.
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Uzmanlar fiziksel
aktivitelerin kan
dolagimini
hizlandirdigini, temiz
havada ve 6zellikle de
oksijenin daha bol
oldugu

bunu gerceklestirmenin
zindelik sagladigini
soyliiyor.

oga sporlar yapildiginda
endige, kaygi ve depresyonun
azaldigini belirten Tiryaki,
psikolojik rahatsizliklarin ciddi
sorunlara neden oldugunu ve
yasam kalitesini diisiirdiigiinii soyledi.
Herkesin firsat buldukga giiniin stresinden
uzak kalmanin carelerini aramasi gerektigini
dile getiren Tiryaki, s6yle konustu:
"Bunun i¢in doga sporlar1 ¢ok onemli bir
firsat. Temiz havada yapilan yiiriiytigler ve
gegici bile olsa sehrin giiriiltiisiinden
uzaklagip dogayla bas basa kalmak insanlara
iyi gelir. Bu nedenle doganin bize uzattig1 ele
tutunup, yasam kalitemizi artirmaliyiz."
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"
/
o Doga sporlarim dzellikle hafif ve orta giddette
#‘,’J depresyon yasayanlara dneren Tiryaki, ileri
diizeylerde de ila¢ tedavisinin sportif
i aktivitelerle takviye edilmesi gerektigini belirtti.

' ANTRENMANLI OLMAK
Rl ONEMLI
Mersin Universitesi Ogretim Gorevlisi Gokge
Giirbiiz de sporun saghkli yasam igin
vazgecilmez 6neme sahip oldugunu soyledi.

Ancak, diizenli spor yapmayanlarin dzellikle

XN dag sporlar1 sonrasinda kol ve bacak \ 'l.;

W‘ T bolgesindeki kaslarda agrilar yasadigina dikkati § |

] ceken Giirbiiz, bu durumu "hamlamigiz" II". \ \
seklindeki yaklasimla 6nemsememenin yanlis "l., |
oldugunu vurguladi. Kas agrist yasamak \ \
istemeyenlerin bir dizi tedbir almasi gerektigine \
isaret eden Giirbiiz, soyle konustu: A
"Dag sporuna katilmadan bir hafta dnce, 3 giin \ \
yarimgar saatlik hafif tempoda kosu yapmak \

\

viicudun aligmasina katki saglar. Boylelikle
gezinin ardindan giinlerce yaganan kas
agrilarnin 6niine gegebiliriz. Tk gezinin
ardindan antrenmanlari siirdiirerek, dag
sporlarindaki potansiyelimizi de artirabiliriz."
Giirbliz, olasi rahatsizliklarla karsilasmamak
icin diizenli dag sporu yapmak isteyenlerin

| oncelikle saglik kuruluslarina bagvurarak kalp
ve kan degerleri acisindan kontrol yaptirmasinin
onemli oldugunu sozlerine ekledi.

B N
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Vicut hatlarnizla, orantili bir ganta secimi sizi gok daha zayif ve fit gosterebilir.
Kalitesi ve f/yat/ ne olursa olsun viicut sekiinize uygun ¢anta secimini bilmelisiniz.

1yafetlerinizin kesimi kadar cantamzin stili de
onemlidir. Dogru secilmig bir kiyafeti yanlig bir
canta ile mahvedebilir veta tamamlayabilirsiniz.
Cantanin tagindig1 bolge, canta sekli ve boyutu
ile kendinizi daha kilolu veya daha zayif gos-
terebilirsiniz. Kiyafetlerinize gosterdiginiz 6ze-
ni ¢canta segimlerinize de gostermelisiniz.

Cantalar dikkati saklamak istediginiz bolgeler-
den uzaklagtirip stilinizin istediginiz bolgesine
yonlendirebilmeniz i¢in kullanilabilirler. Fark-
l1 canta secimleri ile bir kiyafti glindelik/spor go-
riiniimiine tagtyabileceginiz gibi, ufak bir ¢an-
ta degisikligi ile ayni1 kiyafeti, arkadaglarla eg-
lenceli bir aksam i¢in miikemmel hale getire-
bilirsiniz.Cantanin gévde sekli, biiyiikliigii, askt
uzunlugu, aski stili gibi karar verirken dikkat edil-
mesi gereken bir cok detay mevcuttur.

-
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Dikkatleri basen, kalga, gobek boliimlerinen uzak

tutmalisiniz. Viicudunuzun en genis kismt hizasinda
tagmacak bir ¢anta sizi ¢ok kilolu gosterecektir.

T2 ciiced
yapise

Eger kendinizi iri yapili olarak degerlendiriyorsa-
niz kesinlikle ¢ok kiiciik canta modellerinden ka-
cmmalisiniz. Kiigiik cantalar orantisizlik yaratarak
sizi ¢ok daha biiyiik gosterecektir. Orta veya bii-
yiik boy olarak degerlendirilebilecek viicut oran-
lariniz1 daha dogru gosterecek bir canta tercih edin.
Elde taginan “clutch” ciizdanlar biiyiik olmak ko-
suluyla kabul edilebilir secimlerdir. Unutmayn iri

yapili biri iseniz kii¢lik bir canta sizi bir dev gibi g

gosterebilir.

viced yapese

Uzun askilr ince yapili ¢cantalar uzak durun. Salag
/ Hobo canta denilen daha formsuz ve genig tor-
ba tipi ¢antalari tercih edin.

Yiikseklik yaratmak i¢in uzun sarkan bir model ter-
cih edin. Ornegin kiiciik heybe/postac tipi bir can-
tauygun olabilir. Genis, biiyiik aligveris (tote) can-
talar sizi oldugunuzda daha kisa gosterecektir.
Genel bir kural olarak canta segerken viicut yapi-
nizin tersine goriiniimlii cantalari tercih ederek den-
geyi kurmalisiniz. Kivrimh viicut hatlarma sahip
bayanlarin dortgen sekilli, uzun modellerle daha iyi
goriinecegini unutmamak gerekir. Aym sekilde
uzun, ince bayanlarin kalipsiz, yuvarlak hatli ¢an-
talara yonelmeleri dogru olacaktur.

[ ]

¢ :
Gogiis ve omuz bolgesi genis olan hamimla-
rin govdenin {ist kismunda biten kisa sapli ¢an-
talar1 kullanmaktan kacinmasi gereklidir.
Ciinkii bu durum sadece saklamak genis iist
viicudunuzu vurgulamaya yarayacaktir. Bu
viicut tipindeyseniz daha uzun askil bel/kal-
ca hizalarinda biten bir cantayi veya elde ta-

sinan bir ciizdan modelini (clutch) tercih ede-
bilirsiniz.

Moda
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ALTIS tan

yine bir yenilik dahal

ULTRA
BLUK

Serisl...

Adim araliklan genisletilmis ULTRA BLUE Serisi, aymi zomonda
turuncu gugﬂ%nyle dinamik bir hava katiyor egzers1zler1mze

.................. |:0RCE

YATAY BISIKLET

Ekran tasarimu ve iglevsel govde yapisiyla ALTIS
ULTRA BLUE serisi yine vazgegilmeziniz olacak.

CE RoHS Ozellikle direng ayarinm numaralarla gosterilmesi, kul-
lanicilarin direng ayarini kolaylikla takip edebilme-
lerine olanak sagliyor. On tekerlekleriyle kolayca ta-
sinabilen bu serideki tirlinler, LCD ekranlar sayesinde

Ox I G E N Hiz, Mesafe, Nabiz, Kalori ve Zaman, Odo (Oda si-
B R cakligr) degerlerini goriintiileyeceksiniz. Ayrica
ELIPTIK BISIKLET

ULTRA BLUE serisi easy-touch dokunrratik tugla-
rtyla size spor yapmanin en konforlu yolunu sagltyor...

Silent Belt Transmission sis-
temi ile sessiz caligma saglar.
Ekranlari pil ile ¢alisan ULT-
RA BLUE Serisinde ki MO-
TION, FORCE ve OXIGEN
modelleri enerji tasarrufu sag-
layacak. Boylece hem yiiksek
elektrik masraflarina katlan-
maniza gerek kalmayacak,
hemde evinizde spor yapma-
nin keyfine varacaksiniz...

MOTION [

DIKEY BISIKLET

A yrica Sele ayar yukari/agagy, ileri/geri
yapilabilen MOTION dikey kondisyon
bisikletinin yam sira, Seride bulunan
tiim modeller 130kg maksimum kullanict
kapasitesiyle her yastan kullanicinin goz-
desi olan bu seri yine SPOR DUNYASI
garantisiyle satiga sunuldu. Her kullani-
ciya uyumlu ve ergonamik sele yapisty-
la saglikli spor yapmaniz1 saglar.

\i
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TRELAWNY
DOGUMLU

Jamaikali sprinter Bolt, 2008
Pekin Olimpiyatlan'nda 100
metreyi 9,69, ile 200 metre-
yiise 19,30 saniyede kogarak
her ki mesafede de olimpi-
yat ve diinya rekorlari kir-
mistir. Bolt, bir olimpiyatta
Carl Lewis'den sonra bu iki
mesafeyi de kazanan ilk at-
let ve bir olimpiyatta her
ikisinide de diinya rekoru
kirarak kazanan ilk atlettir.
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sain Bolt 2002 y1-
linda, daha sadece
15 yasindayken
Kingston'da kendi
halkinin Oniinde
200 metrede genc-
lerde diinya sam-
piyonu oldugunda
uluslararasi alanda dikkat ¢ekti. 2003 yilinda diinya
gengler sampiyonu olduktan bir hafta sonra, gengler
diinya rekorunu kirdi. Takip eden y1l Bolt 19,93 ile
bugiin de hala gegerli olan gencler diinya rekorunu
kirdiginda, 200 metreyi 20 saniyenin altinda kogan
ilk ve su ana kadar tek geng sporcu oldu. Diger yan-
dan dnceki sezondan gelen sakatligmin etkisiyle oyun-
lar siirerken ayrildigi 2004 Atina'daki olimpiyat
oyunlar1 onun i¢in hayal kiriklig1 ile cereyan etti.
2003 de Helsinki'de diinya sampiyonasinda Bolt bii-
yiik bir sampiyonada ilk kez finale ulasti, bununla bir-
likte final esnasinda sakatlanarak bitis ¢izgisini ak-
sayarak gecti. 2006'daki Lozan'da Athletissima tur-
nuvasinda en iyi derecesini 19,88 ile gelistirdi ki bu,
vatandag1 Donald Quarrie'nin iilke rekorunun sade-
ce 0,02 saniye iizerinde kalur.
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2007 yilindaki tilke sampiyonasinda 200 metrede 19,75 kosan Bolt bu
rekoru nihayetinde kirar. Ayrica bu zaman, onu diinya ¢apinda Tyson
Gay ve Walter Dix'den sonra yilin en hizli iiiincii kosucusu yapar. Bolt,
2007 yilinda 100 ve 400 metrede 10,03 ve 45,28 ile parlak sonuglar elde
eder. Osaka'daki 2007 Diinya Atletizm Sampiyonasi'nda heniiz gen¢
kariyerinde o zamana kadarki en biiyiik basarisin elde eder ve 200 met-
rede Tyson Gay'in ardindan 19,91 ile giimiis madalya kazanur. iki giin
sonra lilke rekoru kirdiklar1 4 X 100 m bayrak yarisinda yine glimiis
madalya kazanr.

3 Mayis 2008 tarihinde 100 metrede 9,76 saniye derece elde eder ki
bu sadece yilin en iyi derecesi olmay1p, bu aynm zamanda normal riiz-
gar sartlarinda tiim zamanlari bu mesafedeki en iyi de ikinci zama-
nidir. Bununla kendi en iyi zamanini 0,27 saniye gelistirmistir. New
York City'deki Reebok Grand Prix'nde 31 Mayis 2008 tarihinde Bolt
ve diinya sampiyonu Tyson Gay'in bir araya geldigi 100 metre yari-
sinda vatandag1 Asafa Powell'a ait diinya rekorunu saniyenin yiizde iki-
si bir zamanla kirar. Arkadan saniyede 1,7 metre kuvvetle esen nor-

mal riizgar altinda 9,72 saniyede kogmustur. 16
Agustos 2008 tarihinde Pekin'deki 2008 Yaz
Olimpiyatlar1 Usain Bolt 100 metre finalinde 9.69
saniye derecesi ile diinya rekorunu yeniler. Boy-
lece sprint mesafelerinde altin kazanan ilk Jamai-
kal1 olur. Bitis cizgisine daha 30 metre varken Bolt
temposunu diisiirerek kollarin1 acmis, muhtemelen
daha da biiyiik bir rekordan olmustur. 30 Nisan 2009
tarihinde iilkesi Jamaika'nin baskenti Kingston'da
gecirdigi trafik kazasi sonrast sol ayagima diken bat-
mast sonucu hafif sekilde yaralanmgtir. 19 May1s
2009'da Manchester’da 26 yillik 150 metre reko-
runu tarihe gomdii. Gegirdigi trafik kazasmin ar-
dindan ilk kez yarisan {inlii sprinter, Italyan Piet-
ro Mennea’nin 1983 yilinda kirdig1 14.80 saniye-
lik 150 metre diinya rekorunu 14.35 saniyeye in-
dirdi. Yarigta Marlon Devonish ikinci oldu. 2009
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Diinya Atletizim Sampiyona-
sinda 9.69'luk rekoru 9.58 sa-
niyeye ¢ekerek, 9.60'n altina
indirilemez denen rekora imza
att1 ve tekrar birincilik madal-
yasini aldr. 3 giin sonra ise 200
metre yariginda kendisine ait
olan 19.30'luk diinya rekorunu
19.19'a ¢ekti ve altin madal-
yanin sahibi oldu. Bu sonucla
100 ve 200 metrede pes pese
hem olimpiyat hem de diinya
sampiyonast dublesi yapan ilk
atlet oldu. Usain Bolt 1,95 m
boyunda ve 94 kg agirliginda
olup, 100 metreyi 35 adimla bi-
tirebilmektedir.
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Fus-bolun

rastirmay yiiriiten bilimcileri bile sagirtan
sonuglar dylesine net ki, Iskandinav Spor
Bilimi-ve Tibbi-adl bilimsel dergi 6 Ni-

san 2010 tarihli 6zel sayisini “Saglik icin =

Futbol” kapagiylaarastumayla ilgili 14 bi-
limsel makaleye ayirdi.

Aragtirmay1 yiiriiten bilimeiler, yaslar1 9
ile 77 arasinda degisen ve daha 6nce fut-
bol oynamamug denekler iizerinde futbol
antrenmanlariin etkilerini incelemisler.
Sonug, en az kosu ¢alismalarininki kadar,
hatta daha da ileri olabilen genis bir yel-
pazede fizyolojik, anatomik ve zihinsel ya-
rara igaret ediyor. Arastirmactlara gore haf-
tada 2-3-saatlik futbol-antrenmani, cinsi-
yet, yas ve deneyimden bagimsiz olarak
kalp-damar, iskelet-Kas sistemlerinde ve
metabolik sistemde olumlu yonde onem-
li adaptasyonlar sagliyor.
Aragtirmactlardan Profesor Jens Bangsbo,
antrenmanlarin haftada bir ya da iki kez bir
saatlik antrenmana diisiiriilmesi duru-

Vi

munda bile olumlu etkilerin uzun siire de-
vam ettigini soyliiyor. Sonuglar, antren-
manlarin ayrica diigme ve kemik kirilmasi
tehlikelerini azalttigin ve yiiksek tansiyon
tedavisi icin de yararli bir arac olabilece-
gini gosteriyor: Aragtirmacilari tizerinde
birlestikleri olumlu bir bulgu da bazi fay-
dalar1 bakimindan futbol antrenmanlarming
kosurantrenmanlarina iistiin oldugu.

Kadinlara hareket ve
sosyallesme sagliyor

Arastirmada kadimlarin kosu.ve futboldan
sagladiklar sosyal fayda da karsilastiril-
nus. Gerek kosucularin, gerekse futbolcular
gruplar halinde calismasina karsilik iki ta-
rafin kendi aralarindaki etkilesim bigim-
leri ve yaptiklari sporun en 6nemli yani ko-
nusundaki diisiinceleri oldukca farkli:
Kosucular bireysel performanslarma odak-
lanirken, futbolcular kendilerini bir takim
olarak goriip, deneyimlerini “biz” kimli-
gi ile yansitiyorlar.

Bunun 6nemli bir sonucu da deneyin
sona ermesinden bir yil sonra da futbol gru-
bunun - futbol eynamayi siirdiirmesine,
hatta aralarindan birgogunun_futbol ta-
kimlarma katilmasina karsilik kosucula-
rin antrenmanlart birakmig olmast. Arag-
tirmacilar bu durumu kosucularin daha cok
kendi sagliklart ve “viicutlarmin bigime
sokma” «diirtiisityle hareket etmelerine

karsilik futbol grubu icin oyunun kendi-

sinin, verdigi zevkin ve takim arkadasla-
rint zorda birakmamanin 6nemli olmasi-
na bagliyorlar.

Michelle Obama’da
destekliyor

Futbola 6nemli bir destek, heniiz yeni sa-
yilabilecek bir baslangic yaptigt ABD’den,
hem de Beyaz Saray’dan geliyor.

Barack Obama’ni esi “First Lady’” Mic-
helle Obama, Amerikali cocuklarda obe-
zite egilimiyle miicadele icin baslattig1
“Haydi Kipirdayalim” (Let’s Move) kam-
panyasi cercevesinde futbolu da Snerilen
etkinlikler kapsaminda gosterdi.
Deneyin destekgilerinden olan Uluslar
arast Futbol Federasyonlari Birligi FI-
FA’nm arastirma birimi F-MARC, arag-
tirma sonuclarindan Afrika ve Giiney
Amerika’da saglik farkindaligini arttirmak
ve futbolu bir egitim arac olarak kullan-
mak amactyla baglatilan “Saglik i¢in 117
kampanyasinda yararlanacak. Arastirma-
cilar bulgulardan Avrupa’da da yetigkin-
ler ve cocuklar i¢in olusturulan “Acik Fut-
bol Kuliibii”” ve “Futbol igbasinda” pro-
jelerinde yararlanmay1 da planliyorlar.
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“Sporda Sinir Tanimayaniara...”
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