
KendiKöflk, Kad›köy’de Fenerbahçe

Stad›’n›n hemen arkas›nda, pembe bir

köflk! “Kendini keflfetme merkezi”

diyelim. Yeteneklerinizi ve kendinizi

gelifltirmek istiyorsan›z buraya bir

u¤ray›n, en az›ndan merkezle tan›fl›n.

Milli E¤itim Bakanl›¤› izniyle faaliyet

gösteren KendiKöflk’te mücevher

tasar›m›, yoga, dans kurslar›, savunma

sanatlar›, yönetmenlik, yazarl›k, tiyatro

hatta bas gitar dersi alabilirsiniz;

fiebnem Ferah’›n basç›s› Buket Doran

burada ders veriyor. Ayn› zamanda

çocuklara yönelik de alternatifler var.

Efliniz ya da çocu¤unuzla ayn› derslere

kat›labilir ya da onlar sanat dersleri

al›rken siz yogayla biraz rahatlamay›

deneyebilirsiniz.

www.kendikosk.com 

Tel: (0216) 338 72 90.
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Koleksiyonu’nda “Yoga

Oyna” konseptini ön

plana ç›kart›yor ve yogan›n her se-

viyedeki sporcunun performans›n›

art›rarak u¤rafl›lan spor dal›nda

daha ileriye gidilmesine yar-

d›mc› oldu¤unu vurguluyor.

Konseptin yüzü, en yeni jeneras-

yon yoga e¤itmenlerinden, yoga-

da master derecesine sahip yaflam

koçu Rainbeau Mars. Mars, k›sa bir

süre önce Adidas’›n davetlisi olarak

‹stanbul’dayd›.  

P›r›l p›r›l, yaflam enerjisiyle dolu, ›fl›k

saçan bir e¤itmen Mars. Son zaman-

larda yan›t›n› en çok merak etti¤im

soruyu sordum ona: Kaotik, kirli bir flehirde

yaflarken, stresi, s›k›nt›y›, üzüntüyü en az›n-

dan bir saatli¤ine unutup içimize dönme-

yi nas›l becerece¤iz? ‹flte tavsiyeleri:

1- Nefesinize dikkat: Nefesinizin vü-

cudunuzda dolaflmas›n› izleyin. 

2- ‹yi düflünün: Kendinize iyi dav-

ran›n. Birine kompliman yapt›¤›n›z-

da ne kadar mutlu oluyor, bunu ne-

den kendinize yapmayas›n›z? 

3- Hareketlere odaklan›n: Kas hare-

ketlerinize odaklanmay› deneyin. 

4- Müzik dinleyin: Müzik iyilefltiricidir.

Düflüncelerinizin sesi yerine sizi mutlu

eden türde müzik dinleyin. 

5- Hareket edin: Her spor bir tür yo-

gad›r. Kolayca odaklanabildi¤iniz, iyi his-

settiren bir spor dal› seçin. 

KendiKöflk’te,

Kendini keflfet!
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O, kendini “ruhsal ve bedensel beslenme uzman›” olarak tan›ml›yor; tam da öyle.

Kim mi? Hale Sofia Schatz’dan bahsediyorum. 23-27 Nisan ve 30 Nisan–4 May›s

tarihlerinde ‹stanbul’da olacak, dörder günlük iki program yapacak. Program›n ad›

“Nourishment Wellness Retreat.” Schatz “Ne yersen osun” diyor, çok do¤ru 

söylüyor. Program, Village Park Country Resort’ta gerçekleflecek. Tam bir inziva

cenneti. Kaç›rmay›n derim. Bilgi için Ay Dan›flmanl›k: (0212) 352 93 50.

‹Y‹
yafla!
MEL‹KE KARAKARTAL

Yoga
“oyna”

A

Ünlü yoga e¤itmeni ve Adidas’›n
yeni yüzü Rainbeau Mars,
geçti¤imiz ay istanbul’dayd›...

fiebnem Ferah’›n
basç›s› Buket
Doran da
KendiKöflk’te 
ders veriyor. 

BAL: EVET, ‹fiLENM‹fi fiEKER: HAYIR

araflt›rmalar gösteriyor ki, bal yiyen deneklerin haf›zalar›

mutlu bir profil çizmifller. Bilim adamlar› bu etkilerin

balda bulunan antioksidanlara ba¤l›yor…

ifllenmifl fleker yiyenlere göre geliflme göstermifl ve daha

Çok ac›kt›¤›n›zda ya da tatl› krizine girdi¤inizde flekerli

ürünlere sald›rmak yerine bir kafl›k bal yiyin. Son

Vücudunuzu dinleme zaman›
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