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MELIKE KARAKARTAL

Unlii yoga egitmeni ve Adidas'in
yeni yuzd Rainbeau Mars,
gectigimiz ay istanbul'daydi...

didas, 2008 ilkbahar/Yaz
. .. Koleksiyonu'nda “Yoga /&
KendlKO$Kt67 Oyna" konseptini 6n

plana ¢ikartiyor ve yoganin her se- :

Kendlnl kesfet' viyedeki sporcunun performansini

artirarak ugrasilan spor dalinda

daha ileriye gidilmesine yar-
dimci oldugunu vurguluyor.

Konseptin ylzU, en yeni jeneras-

yon yoga egitmenlerinden, yoga-

da master derecesine sahip yasam

kocu Rainbeau Mars. Mars, kisa bir

slire dnce Adidas'in davetlisi olarak

istanbul'daydi.

Piril piril, yasam enerjisiyle dolu, 1sik
sacan bir egitmen Mars. Son zaman-
larda yanitini en cok merak ettigim <=~
soruyu sordum ona: Kaotik, kirli bir sehirde

yasarken, stresi, sikintiyi, Gzintlyl en azin-
dan bir saatligine unutup igcimize dénme-
yi nasil becerecegiz? iste tavsiyeleri:

1- Nefesinize dikkat: Nefesinizin vi-
cudunuzda dolasmasini izleyin.
2- lyi diisiiniin: Kendinize iyi dav-
ranin. Birine kompliman yaptiginiz-
da ne kadar mutlu oluyor, bunu ne-
_den kendinize yapmayasiniz?
¥ 3- Hareketlere odaklanin: Kas hare-

KendiKdsk, Kadikdy'de Fenerbahce
Stadi'nin hemen arkasinda, pembe bir
kdsk! “Kendini kesfetme merkezi"
diyelim. Yeteneklerinizi ve kendinizi
gelistirmek istiyorsaniz buraya bir
ugrayin, en azindan merkezle tanisin.
Milli EGitim Bakanligi izniyle faaliyet
gosteren KendiKdsk'te miicevher
tasarimi, yoga, dans kurslari, savunma
sanatlari, yonetmenlik, yazarlik, tiyatro
hatta bas gitar dersi alabilirsiniz;
Sebnem Ferah'in bas¢isi Buket Doran
burada ders veriyor. Ayni zamanda
cocuklara yonelik de alternatifler var.
Esiniz ya da cocugunuzla ayni derslere
katilabilir ya da onlar sanat dersleri
alirken siz yogayla biraz rahatlamayi
deneyebilirsiniz.
www.kendikosk.com
Tel: (0216) 338 72 90.

e

ketlerinize odaklanmayi deneyin.

4- Mizik dinleyin: MUzik iyilestiricidir.
Distincelerinizin sesi yerine sizi mutlu
eden tlrde mizik dinleyin.

5- Hareket edin: Her spor bir tir yo-
gadir. Kolayca odaklanabildiginiz, iyi his-

TN settiren bir spor dali secin.

Cok aciktiginizda ya da ta

iiriinlere saldirmak yerine bir kasik bal yiyin. Son

arastirmalar gosteriyor ki, bal yiyen deneklerin hafizalari

islenmis seker yiyenlere gore gelisme gostermis ve daha

mutlu bir profil cizmisler. Bilim adamlari bu etkilerin

Sebnem Ferah'in
bascisi Buket

Doran da P &
KendiKésk'te balda bulunan antioksidanlara baglhyor...
dersveriyor. 7.7, .7
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Vucudunuzu dinleme zamani

O, kendini “ruhsal ve bedensel beslenme uzmani” olarak tanimliyor; tam da oyle.
Kim mi? Hale Sofia Schatz'dan bahsediyorum. 23-27 Nisan ve 30 Nisan-4 Mayis
tarihlerinde istanbul'da olacak, dérder giinliik iki program yapacak. Programin adi
“Nourishment Wellness Retreat.” Schatz “Ne yersen osun” diyor, cok dogru
sOyluyor. Program, Village Park Country Resort'ta ger¢eklesecek. Tam bir inziva
cenneti. Kagirmayin derim. Bilgi icin Ay Danismanlik: (0212) 352 93 50.
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