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AT AINE

SPORUN DEVA MLILIGI

Burada stird(iriilebilir motivasyon ve mutluluktan
bahsediyoruz. Unutmamak gerekir ki spor sadece
bir ka¢ gtin degil bir hayat boyudur.

KCEN ARIKAN

“Hayatimda edindigim tecriibeler ve ayrica aldigim
egitimler dogrultusunda, sporun hayatimiza sokmak
icin ugrastigimiz bir olgu olmasindan ziyade; tam
olarak hayat tarzimizin icinden bir parca olmasi,
hayatimizin diger sorumluluklari ve ugraslari ile
beraber homojen bir yapida yer almasi gerektigine
kesinlikle inaniyorum”

GUNUMUZ YASANTISININ INSANLARI RUHSAL VE

BE DENSEL ACI DAN YIPRATTIGI BiR GERCEK.  BOYLE
ZORLU BIR HAYATA SPORU ENTEGRE E  DEBILIRSEK,
SiZCE NELERI DEGISTIREBILIRIZ?  Hayatin
kosusturmasi icerisinde bedensel ve zihinsel

anlamda oldukga yipraniyor ve yorgun disiyoruz.

Biten bir gliniin sonunda yapilacak olan sporun

bizi her nedense daha da yorgun diistirecegine
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inaniyoruz. Oysa ki glin bitiminde yapacagimiz
spor dolasim sistemimizi hizlandirarak stresten
gerilmis olan kaslarimizi ve sinirlerimizi rahatlatir.
Vicudumuza giren oksijen miktarinin artmasi
sonucunda daha iyi uyuyarak saglkh bir gece
gecirmis oluruz. Bu durum aslinda bir sonraki
glniimizin performansini pozitif bir sekilde
etkiler. Aslinda isin sirri tam burada. Unutmamak
gerekir ki; saglam kafa saglam viicutta bulunur.

SPOR ULKE MiZDE SANIRI M DAHA COK KiLO

VER MEK iCIN TER CiH EDILIYOR. BU ALGIYI NASIL
DAHA POZITIF BIR MOTIVASYONA CEVIREBILIRiZ?
Aslinda ben bunun ¢ok da yanhs bir dislince

oldugunu sanmiyorum. Glinki kilo verme hedefinin
baslangig icin iyi bir motivasyon kaynagi oldugunu

dustndyorum. Bu 6nemli bir ayrinti bana gore.
Baglamak i¢in iyi bir neden. Hedefine ulasan
kisinin sporu bir hayat tarzi olarak benimsemesi
daha da kolay olacaktir. Burada strddrilebilir

bir motivasyon ve mutluluktan bahsediyoruz.
Unutmamak gerekir ki; spor sadece birkag giin
degil bir hayat boyudur.

MYCLUB ILE NASIL TANISTIN  1Z? MyClub'in hemen
hemen ilk Giyelerindeniz desem sanirim yanlis

olmaz. Nedeni ise su “MyClub bizim evimize ¢ok
yakin”. Bu da kullanim kolayligi ve ulasilabilirligi
acisindan elbette iyi bir sey. Sporu bir hayat tarzi
olarak benimseyenler icin evin kuliibe yakin olmasi
gulizel bir sans. Bizim MyClub ailesi ile tanismamiz

bu sekilde oldu, iyi ki de oldu.
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ANTREN MAN PROGRA MIN NEDIR?

Haftanin 5 giinti antrenmanlarimi asla aksatmadan
uyguluyorum. Cardio ve ytiksek yogunlukta interval
antrenmanlari tercih ediyorum.

BYAPILACAK
ZIBADAYCRGUN
EGINRINRUZ.

MYCLUB'I SENELER DIR TER CiH ET MENIZDEKI
SEBEPLER NELER DIR? Bir kere ekipmanlarin
cesitliligi cok dnemli bir sebep. Ayrica oldukca
genis egzersiz alanlari var. Ancak benim i¢in en
onemlisi cocuklarimin kullandiklari “Kids Club”
ayricaliginin olmasidir.

COCUK SAHIBI, BASARILI, FiT BIR ANNESIN iZ.
OZELLIKLE HA MILELIK SURE CINDE AL DIGIN1Z
KILOLARI VER MEK A DINA NELER YAPTIN 1Z?
ilk hamileligimde aldigim fazla kilolar vermek

icin oncelikle kendime bir kilo hedefi belirledim.

Daha sonra kendim icin bu hedefe yonelik

bir antrenman programi hazirladim. Bu siire¢
icerisinde beslenmeme de dikkat ederek,
hedefledigim viicut yag ve kas oranina ulagtim.

BESLEN ME KONUSUN DA NELERE DIKKAT
EDIYORSUN UZ? isimden dolayi ve aldigim
egitimler sayesinde degil, ilgimi ¢cok ¢ektigi
icin saglikh beslenmeyi bir yasam tarzi haline
getirdim. Ogiin atlamadan her besini dogru
miktarda ve dogru zamanda tiiketiyorum.
Kizartma, beyaz un ve beyaz sekerden yapilmis
hicbir gidayi kesinlikle yemiyorum.

SPOR O DAKLI BAKA CAK OLURSAK EGER,KEN  DINIZE
KOY DUGUNUZ HEDEFLERIN iZ NELER DIR? Benim
koydugum hedef; 6mriimiin sonuna kadar

saglikli yaslanarak, ailemle daha aktif ve kaliteli

bir yasam siirebilmek, ayni zamanda da bu sire
icerisinde cocuklarima ve onlarin ¢cocuklarina

saglikh yasami 6greten bir rol model olmaktir.
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