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Baharin gelmesiyle birlikte dogada yeni bir uyanis basliyor.
Havalarin isinmasi, giinesin kendini daha ¢ok géstermesi
bedenlerimizin de bu duruma ayak uydurmasini gerektiriyor. Kisin
duraganligindan baharin sicak ve hareketli glinlerine saglikli bir
sekilde gegmek isteyenleri Manas Universitesi Saglik ve Yasam
Merkezi, hafta i¢i ve hafta sonu spor seanslarina davet ediyor.

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Beden Egi-
timi Ogretmenligi Béliimil tarafindan hazirlanan
spor seanslari, katilimcilarin hem saglikli yagama-
larthem de saglikli kilo vermelerini amagliyor. Haf-
ta ici ve hafta sonu olarak diizenlenen spor seans-
lar1 tniversite 6grencileri ve personeli tarafindan
buyiik ilgi goriiyor. Seanslar beden egitimi 6gret-
menliginde okuyan 6grenciler tarafindan yiiriiti-
lityor. Ogrencilere mesleki olarak pratik yapma ve
deneyim kazanma imkani sunan seanslar, katihim-
clarin da alaninda uzman kisiler tarafindan dogru
yonlendirilmelerini sagliyor. Ogrenciler, katihmecr-
larla bire bir ilgilenerek hangi amagla geldikleri ve
amaglarma daha kolay ve daha saglikli yoldan nasil
ulagabilecekleri konusunda bilgiler veriyor.

Farkli amaclara farkli araglar

Spor seanslarinda katiimailar kosu bands, kon-
disyon bisikleti gibi farkli spor aletleriyle ¢alis-
ma imkani bulmalarinin yani sira pilates gibi fark-
It program igeriklerine de katilabiliyorlar. Ancak
hangi aletle, hangi sirada ya da hangi program ige-
rigine dahil olunmasi gerektigi seanslara katilma
amacina gore degisiyor. Fitness egitmeni olarak ¢a-
ligan Muhammet Sunar, kullanilacak alet secimle-
rinin ve bu aletlerde gegirilecek zamanin kisiden
kisiye farklilik gosterdigine dikkat gekerek, “ Or-
negin yiiriime bands igin 20-30 dakikalik bir siire
yeterliyken egzersiz hareketleri igin 15 dakika ide-
aldir. Ya da, adale ¢aligmak isteyenlerin sadece bu
amaca hizmet eden spor aletlerinde 10 defadan 2
set caligmalari yeterli oluyor.” dedi.

Saglikli  kilo vermenin yolu:
Pilates

Saghkli kilo vermenin ve ideal kiloyu
korumanin yolu diizenli spor yapmaktan gegiyor.
Saghk ve Yasam Merkezinde haftada tg defa
diizenli olarak spor seanslarina katilmak bu nedenle
biiyiik 6nem tagiyor. Spor seanslarinda kosu band1
ve kondisyon bisikleti gibi spor aletlerinin yani
sira pilates gibi programlar da daha fazla kalori
yakilmasini sagladigy i¢in oldukea ilgi goriiyor.
Daha ¢ok kadinlara hitap eden pilates programy,
zellikle karmn ve sirt bolgelerini esit oranda
giglendirerek viicudun st kisminda saglam
bir iskelet olugsmasini saglyor. Saghk ve Yagam
Merkezi Fitness Egitmeni Saltanat Janibek Kizi; "
Her insanin biinyesi ve metabolizmasi farkli oldugu
icin pilates egzersizlerinde gosterdigi reaksiyonda
farkli olacaktir. Ancak genelde, baglangic seviyesi
icin 440 olan kalori yakimi ilerleyen seanslar da
artis gosteriyor. Ornegin orta diizeyde 2 saatlik
pilates yapan kisinin yakmis oldugu kalori miktar:
768’ ¢ikiyor. Bu nedenle programa katilanlar 3
derste farki hissederken, 20 derste ise tamamen
istedikleri viicuda sahip olabiliyor.” dedi.

Uzmanlar egliginde bilingli bir sekilde yapilan
spor ve egzersizlerle daha saglkli zayiflamak ve
saglam viicuda sahip olmak miimkiin. Ustelik bu-
nun i¢in ¢ok uzaklara gitmeye de gerek yok. Ma-
nas Universitesi Saglik ve Yagam Merkezi alaninda
uzman egitmenleri ve donanimli spor salonlariyla
sporseverleri bekliyor.
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