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ICERISI GERCEKTEN NERESI?

Is, insan iliskileri, zaman ve diger tiim canlilarla beraber evrimlesirken kac
kisi i¢ sesiyle gercekten hareket edebiliyor... kisa bir zamanda, farkli
konumlarda bir araya gelirken kendimizle veya baskasiyla kendimizi hig
dusunduk mu; gercekten mutlu muyuz?

Biraz sevgi, biraz sarilma lyi hissettirse de insana, insanin kendi basina
kalabilmesi de bir o kadar iyi hissettirir aslina bakilirsa. Yanimizdan gecen
onca varligin farkina daha farkli bakip onlara daha iyi seslenebiliriz. Tabi ki
bu zaman alsa da sabretmek cok onemli.
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Merdivenleri sayarak
ctkmak

Belki de en iyi yaptigimiz seydir
kendimize kural koymak ve ilerlemek.
ilerlerken hizimizi kontrol etmek ve her hiz
limitini agtigimizda kendimize de kural
koymak...

Bu kadar takintili bir haldeysek tabi ki
ciktigimiz basamaklari sayabiliriz. Bir glin
o basamaklar bizi yordugunda aslinda
farkina varacagiz belki de basamaklar
degil saymak bizi yormus. Oradaki
saymak dusunmeyi temsil ediyorsaq,
dusunceler kendi akisinda seyretmeli.
Cunkd o zaman anlar kalici, basamaklar
gegici bir engel olacak her zaman.

Umut hep var

Umudumuzu kimlerle degil nerede
biraktigimiza bakalim. Baktigimiz yerde
gbéremiyorsak bir seyleri hatirlamiyor
olabiliriz. Bu da gunluk yasantimizdaki
stresler, baskilardan &tara dikkat
daginikhd yaratiyor Uzerimizde.
Dikkatimizi topladigimiz vakit
hatirlamalar baslar. Kolay
hatirlayabildigimiz seyler ve en dnemlisi
anilarimiza bagl oldugumuzu belirten
Nérolog Dr. Mehmet Yavuz beynimizin
anilarimizi nasil ayrigtirdigini ve nerelere
depoladigini sdyluyor.
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‘Beyin bir animsatici gibi adeta sdrekli gézimuzin
oénuinde o sahneleri oynatmaya baslar.

Psikolojik dinyamizin merkezi olan sosyal bellegin, aci
ve uzdcl olaylarin kayitlarini tuttugunu belirten Dr.
Yavuz, beynin mutlu ve guzel hatiralardan c¢ok aci
anilari  depoladigini  séyler. Dr. Yavuza gére
yasadigimiz aci olaylarr mutlu anilarimizdan daha
¢ok hatirlamamizin nedeni ise;

mutlu anilar sadece ana bellege kayitlanirken, aci
anilar hem ana bellekte hem de sosyal bellegimizde
depolanmaktadir.”

Belki anilan silmek gibi bir durumumuz
olmadigr icin o an yasadigimiz kétu veya
hayal kirikligi olan gogu seyde tGzuldagumuz
icin umudumuzu da yitiriyoruz.

Bu nedenle umudumuz biter. Aslinda umut
hi¢ bitmemistir sadece aciya veya &éfkemize
yenik dusmustar.

Hi¢ kendinize yolculuk ettiniz
mi?

Yola ¢ikmak guzeldir, eglencelidir. Yeni
yerler kegfetmek, farkli kigilerle ve
ortamlarla tanigmak, degisik gelenekler,
cesit gesit kalturler...

DUnyamiza yénelirken kendimize neden,
neden, neden gibi sorular sorarak
6zUmuze ulagmaya ¢aligabiliriz. Neden
kizdim? 6fkelendim? kiskandim? Bunlarin
altinda ne yatiyor? Neden gugsuz
hissediyorum diye sorular sorarak;
bilingaltinda yatan bizi rahatsiz eden
duyguya ulasabiliriz.. B&yle zamanlarda
kendine odaklan ve degisimlere hep agik
ol.




SAGLIK
° VE °
ZINDELIK

Saglikli yasam olmazsa olmazlarimizdandir.
Soyle glzel bir bal, limon, zencefil, targin,
yesillik, biraz yogurt, yulaf, badem ve ceviz
oldu mu hayatimizin icinde ne gulzel olur.

Dusuncesi bile saglikh kiliyor insanhigi...
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Beslenme, Saglik
Ve Zindelik Ucgeni

Beslenme, saglik, zindelik acisindan, cogu insanin
ddstindugunun aksine hayat bir 6lim kalim meselesi
degildir; mutlak yasam ve 6ltimle olgllmez. Daha
ziyade, bir saglik spektrumu ile ¢l¢ulir — asiri ucun bir
tarafinin 6lim, diger tarafinin sadece yasam degil
saglikli refah oldugu bir saglik spektrumu. Dolayisiyla
bu saglikli beslenme ve saglik spektrumunu temel
alarak, bir insan ne kadar saglikliysa 6limden de o
kadar uzaktir diyebiliriz. Bu durumda, bir kisinin
saghgi genellikle yasinin belirli bir noktasinda
bozulmaya basladigindan, zamanin gecisi otomatik

olarak dikkate alinir.




Ancak zaman icinde saglikta bozulma kacinilmaz olsa bile (en

azindan pratikte, ancak teoride degil), saghktaki dustsu birkac
sekilde yavaslatmak icin kisisel saglikli beslenme, saglikl
yasam tarzlari ve aliskanliklar hakkinda bir seyler yapabiliriz:
veya daha dogrusu, entegre edilmesi gereken bircok sekilde.
Sagligl ve zindeligi iyilestirmenin bu yollarindan bazilari,
uygun fiziksel aktivite, saglkl bir zihniyet ve dikkatle
planlanmis beslenmeyi icerir. Psikolojik acidan bakildiginda,
dogru beslenemeyen, zihin icin gerekli olan bir kisi daha
yuksek psikolojik sureclere sahip olmayacaktir, bu nedenle
saglikh bir psikolojik tutuma sahip olma ihtiyaci da bir
basaridan uzaklasir. Ancak, beslenmede insan saglhgi
acisindan bakildiginda bilim adamlarinin, zihnin, ozellikle de
insan bilincinin kendi tasarimlarinin Ustesinden gelebilecegi
fikrini de kabul ettigini belirtmek onemlidir. Bu dogru olsa da,

iyi beslenmenin kendi saglik ve zindelik G¢ggenimizi

gelistirmeye katkisi yadsinamaz.




p—

e

™ - AT T
T e S




9| TAG

Fettus (Lubnan)
Salatasi

Fettus salatasi 0gle arasina
hafif bir Ortadogu esintisi
getirirken yapimi sadece 20
dakika slren kolay bir
salatadir. Geleneksel Fettus
Salatasi nar surubuyla
servis edilirken, bu tarifi
daha basit hale getirmek
icin surubu tarif disinda
biraktik. Buna ragmen elinin
altinda nar surubu varsa
kullanmak icin tereddut

etmel!

Cilekli Yulaf
Ezmesi

Kahvaltida bu enfes Cilekli
Yulaf Ezmesini ister hazir
olur olmaz vye, ister saklama
kabina koyup yanina al.
Dilersen dogrudan cam
kavanoza hazirlayabilirsin,
boylece yanina bir de kasik
aldin mi, ofisinde harika bir

kahvalti yapabilirsin.

Brezilyali Findikli Tath
Patates Blondie

Tatli patatesi daha once hic
boyle denemedigine iddiaya
gireriz! Oglnler arasinda canin
bir seyler istediginde hizlica,
enfes bir atistirmalik olarak
hazirlayabilecegin bir tarif elinin
altinda. Brezilya Findikli Tatli
Patates Blondie'miz, harika bir
dokuya sahip ve ayrica
hlcrelerini erken yaslanmaya
karsi koruyucu etkiye sahip E

vitamininden de zengin.
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Cilekli Yulaf Ezmesi

Malzemeler
2 porsiyon icin

-Cilek 150 g

-Seker ilavesiz badem sttt 380 ml
-Yulaf ezmesi 90 g

-Akcaagdac surubu 1 yemek kasigr 10 ml

-Fistik ezmesi 20 g

Talimatlar
(10 dakika)

@Cileklerin saplarini ve yapraklarini temizle
ve bir kismini sUslemek icin kenara ayir.
Kalan cilekleri badem satlyle robottan
gecirerek ptre haline getir.

@Qilek puresini bir tencereye al, vyulaf
ezmesi akcaagac surubunu ilave ederek
orta ateste kaynamaya birak. Kaynadiktan
sonra kisik ateste ara ara karistirarak b5

dakika daha pisir.
(3)Kalan cilekleri dilimle. Yulaf ezmesini

kaselere al, cilek dilimleri ve fistik

ezmesiyle sUsleyerek servis et.

Afiyet Olsun...

2 porsiyon icin

601 kcal

20.8 g protein

/2.9 g karbonhidrat
16.9 g seker

22.0 g yag

14.5 g besinsel lif
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Brezilyali Findikh Tatl
Patates Blondie

Malzemeler
6 porsiyon icin

-1 tath patates 150 g

-Vegan beyaz cikolata 10 g

-Badem unu 2 yemek kasigi 20 g
-Kabartma tozu 1/2 gay kasigi, 2.5 g
-Badem ezmesi 120 g

-Hindistan cevizi sekeri 50 g

-Brezilya findigi 50 g

Talimatlar
(60 dakika)

@Tatll patatesin kabudunu soy ve kaynar suya
atarak yumusayincaya kadar, yaklasik 20 dakika
hasla. Sonrasinda suyu sUz, ezerek plre haline

getir ve sogumaya birak.
@)Firini 6nceden isit 175C 'ye Isit.

@Bu sirada derin bir firin tepsisine pisirme

kagidi ser.
(D) Beyaz cikolatayi ince ince kiy ve ezdigin

tatli patates, badem unu, kabartma tozu,
badem ezmesi ve hindistan cevizi
sekeriyle birlikte bir kaseye al. Puruzsuz
bir kivam elde edinceye kadar karistir.

Brezilya findiklarini kabaca kiy.
@Hamuru firin tepsisine dok. Uzerine findigi

serpistir ve vyaklasik 20 dakika firinla.
Blondie tam olarak soduduktan sonra

servis et.
Afiye Olsun...

6 porsiyon igin

1,759 kcal

49.5 g protein

52.4 g karbonhidrat
19.2 g seker

147.5 g yag

17.6 g besinsel lif
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Fettus (Lubnan)

Talimatlar

Salatasi g
Malzemeler () Firini 8nceden 180C 'ye istt.
2 porsiyon igin @Pita ekmegini klcUk pargalara bol, pisirme kagidi
-Pita ekmek 30 g kagidi serdigin firin tepsisine al ve zeytinyadinin
-Zeytinyadi 3 yemek kasigi 40.5 mL 1/3'Unu ilave et. Firnin orta rafinda citirlasana
-Bebek 1spanak 160 g kadar yaklasik 8 dakika firinla.
_Ceri domates 160 g @Bu esnada Ispanadl ince ince dogra, ceri
-1/2 salatalik 150 g domatesleri ikiye kes, salataliklari kucuk
-Taze nane 10 g kipler halinde dogra ve nane vyapraklarini
-Bal 1 cay kasigi 10 g saplarindan kopar.

_Kuru kekik 1/2 cay kasigi 1 g @Buyukge bir kasede iIspanak, doamtes,

ol mereen ekl s L2 sy salatalik kuUpleri ve nane yapraklarini

kasidl 1 karistir.

2912 9 . 5 @Sos icin kalan zeytinyagdi, bal, kekik,
UL (<l e L2 G2y Leetie & € mercan koskl otu ve keklik otunu ayri bir
-Nar 150 g

kasede karistir.
(s) Salatay! nar taneleri ve ekmek parcalari ile

stsledikten sonra hazirladigin  sosu

Uzerinde gezdirerek servis et.

Afiyet Olsun...

2 porsiyon igin

694 kcal

11.4 g protein

58.2 g karbonhidrat
41.3 g seker

43.3 g yag

11.1 g besinsel lif
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MOTION WITH SIM KURUCUSU
SIMGE ULUER iLE HAREKETE GEC

EVINDE EKIPMAN
OLMADAN EGZERSIZ
YAPMAK

H#EVDESPOR

WwISYHAUOI1I0WD)




EGZERSIZIN
ONEMI
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Fiziksel aktivite

Fiziksel aktivite, egzersiz ve spor terimleri
siklikla birbirlerinin yerine kullanilan fakat es
veya birbirinden bagdimsiz olmayan
terimlerdir. DUzenli fiziksel aktivite ve spora
katilmak, saglikli yasam icin gerekli olan en
onemli etkenlerdendir. Duzenli fiziksel
aktivite, yasam kalitesini ve genel saglik
durumunu iyilestiren, hastaliklarin dnlenmesi
ve tedavisinde &nemli yer tutan saglikli
yasamin temel bilesenlerinden biridir. Orta
siddette yapilan egzersiz programina duzenli
katilim, osteoporoz, diyabet, obezite,
hipertansiyon ve hatta bazi kanserlerin
onlenmesinde onemli bir koruyucu etken
olabilmektedir. Fiziksel aktivite, egzersiz ve
sporun ¢cocuk, geng, eriskin ve yasl birey ayirt
etmeksizin yasamin tum evrelerinde, bir
yasam stili haline getiriimesi ve gereken
tedbirlerin alinarak duzenli olarak yapilmasi
saghgin korunmasi, surdurudlmesi  ve
gelistiriimesi acisindan dnemli ve hayatidir.

Egzersiz yapmak
neden onemli

1.Kas kuvvetinin korunmasi ve arttirilmasina yardimci olur.
2.VUcut seklinin ve formun korunmasinda énemlidir.
3.Yorgunlugun azalmasini saglar.
4.Kalbin ritmini duzenler. Kalbi guglendirerek kalbe olan
kan akisini arttirir ve kalp krizi gegirme riskini azaltir.
5.Solunum kapasitesinde artis meydana gelir. Duzenli
aktivite yapan bireyler sigara bagimhligindan kurtulma
konusunda hareketsiz bireylerden daha basarilidirlar.
6.DUzenli fiziksel aktivite insulin aktivitesinin kontrolUnu
saglayarak seker hastaliginin ve kan sekerinin kontrolUne
yardimci olur.
7.VUcudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesine
yardimci olur.
8.Enerji gereksinimini yaglari yakarak karsilama aliskanhgi
getirerek metabolizmayi hizlandirir ve kilo alimini énler.
9.Damar yapisina etkileri nedeniyle beyine olan kan akisinin
artisina bagli olarak erken demans (bunama) ve
unutkanlik gelisim riskini azaltir.
10.Beyin damar hastaliklari gelisim riskini azaltir.
11.0lumlu dusunebilme ve stresle basa ¢ikabilme yetenegdini
gelistirir.
12.Kendini iyi hissetmeye ve mutlu olmaya yardimci olur


https://www.formlakal.com/formda-yasam-onerileri/hollywood-yildizlarinin-formda-kalma-aktiviteleri/

15| TAG

HAREKETE GEC

EVDE YAPILABILECEK
HAREKETLER

) Shoulder Bridge

-Matin Usttne sirt dstd uzanilir.
] - - Ayak tabanlari yere basacak sekilde
. ~ g dizler kinlir.
- = 4 - Ayaklar, kalca hizasinda agik tutulur.

= - Eller ve kollar yanlara duz olacak
bicimde yerlestirilir.

- Bel yavasca yukariya dogru kaldirilip tekrar asagiya dogru
indirilir.

- Bel, yukari ve asaglya indirilirken kalca ve karin kaslarinin
olabildigince sikilmasi gerekir.

- Egzersiz baslangicta ki gibi tekrar edilerek uygulanir.

- llerleyen zamanda kopri hareketi 10 kere 3 set seklinde
tekrarlanir.

Toe Touch
@ Crunches

| -Yere ya da egzersiz matina uzanin.
-Bacaklarinizi kaldirin ve ayaklariniz
yere paralel olacak sekilde onlari
tavana dogru tutun.

| -Kollarinizi kaldirin ve ayak

4 parmaklariniza dogru tutun. Bu
baslangi¢ pozisyonudur.

-Nefes alin ve ayak parmaklariniza ulasana
veya daha yakin olana kadar karin kaslarinizi
esneterek govdenizi yukari kaldirmaya
baslaymn.

-Kasllmayi Ustte tutun ve nefes verin. Daha
sonra yavasca baslangi¢ pozisyonuna dénun
ve bir sonraki tekrara baslayin.

-10 kere 2 set.

@ Side Stretch

-Yoga matina sirtiniz dik, dizleriniz
o blkuld bir sekilde oturun.
S -Bacaklarinizi yerde ¢apraz yapin.

T
\J\D' -Bedeninizin Ust tarafi ve
4,/‘ Q basenleriniz birbirine 90 derecelik
aclyla dursun.

-Gerginligi koruyup kollarinizi agin.

-Soldan saga dogru donerek bir yarim daire
Gizin ve baslangi¢ noktasina geri dénun.
-Hareketi yavas yapin ve kalca kemigini
bukmeyin.

-Karin kaslariniz hep gergin olsun. Eger
yapabilirseniz bacaklarinizi 5-10 cm yerden
kaldirin.

-Bacaklarinizi saga sola déndurmeyin,
sadece Ust bedeninizi hareket ettirin.

-15 kere 1 set.

Okumavya bir sonraki sayfaile
devam et >

SIMGE ULUER’']
TANIYALIM

Motion With Sim

Izmir dogumlu olan Simge 4 yasinda
baleye basladi ardindan kucguk yasta
Izdob Cocuk Balesi'nde sahne
deneyimiyle tanisti. Lisede ve
Universitede konservatuvari
kazandiktan sonra Klasik Bale
Bolumu'nden mezun oldu. Hemen
ardindan Kanada'ya giderek uzun
sure orda yasadi ve egitimler alarak
kendini orda gelistirdi. Dansla alakal
cesitli workshoplara katildi. Pilates
egitmenligi, bale fitness ve her yasa
yonelik bale 6gretmenligi
yapmaktadir.
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@ Squat

— i -Basin dik ve bakislarin ileri dogru
rl'} olmal.

= -GOgsunu yukarida tut. Ayaktayken
nefes alip, cémelirken verebilirsin.
Tersini de deneyebilirsin. Kendin
icin en uygun nefesi kesfet.
-Belini dUz tutmak igin enerji
Y harcama, dogal kivriminda kalsin.

-Kendi glicine gore kalca ve basenler yere paralel veya
inebildigin kadar asagida olabilir. Topuklarinin Gzerine
oturmadan tabi.

-Dizlerin ayak uglarinin 6nune gegmemesi hareketin
genel butdnldgu agisindan dnemli.

-Ayak tabanlarin yere duz bassin, agirligini topuklarina
ver. Biraz daha zorlagsin istersen ayak parmaklarini
kaldirmayi dene.

-20 kere glinde 2 tekrar dene.

©) Jumping Jack
@ -Vicudunuz dimduz olsun.
-Omuzlarinizdan ayaklariniza kadar
[ ip gibi dik durun.
¥ -Ellerinizi avug icleriniz karsiya
bakacak sekilde asagida olsun.

(a
\

@ Yan Plank

-Yan karin kaslarini calistirmak
icin uygulanabilen bu plank
hareketi icin mat Uzerinde yan
sekilde uzanarak, yerden sag
~ayaginiz ve sag dirseginiz ile

destek alarak havada kalmaya
calisin.

-Vicudunuzu sabit sekilde tutarak en az 15-20 saniye boyunca
bu strede bekleyin. Egzersiz bitiminde 1 dakikalik bir
dinlenme sonrasinda sol taraf i¢in de ayni hareketi uygulayin.

@ Crunch

-Matta sirtUstd uzan, kollar
kalcanin yaninda uzun ve dizler
bukulu ayak tabani yerde.
-Bacaklar kalga hizasinda agik.
-Basini yerde kaldir ve gobegine
bak, kollari da diz seviyesinde
yukselt ve ellerinle hig bir yere
dokunmadan nefes alarak bekle.

-Bacaklarinizi sigrayarak iki yana acin ve
bunu yaparken ellerinizi basinizi tzerinde
dirseklerinizi kirarak birlestirin.

-Ardindan hemen baslangi¢ pozisyonuna
geri donun.

-Ritim ¢ok 6nemlidir.

-Hareketi hizli ve dogru yapmaya gayret

- Ktrek kemiginin alt kismina kadar
yUkseldiginden emin ol, omuzlar yerde
olmasin.

-Nefesini yavasca vererek basini yere
yuvarlan ve baslangic kismina geri don.
-Hareketi 10 kere 3 set ile beraber giinde 2
kez yapabilirsin.

edin.
-50-60 saniye 2 set tekrarla.

-Mat Uzerinde yuz Ustl sinav ¢eker gibi
pozisyon alarak dirsekleriniz ve ayak
parmaklarinizi yere koyarak bacaklarinizi omuz
genisligi hizasinda agmalisiniz.

-Karin kaslarinizi sikarak bu pozisyonda en az
15-20 saniye kadar sabit durmali ve birkag set
halinde hareketi tekrarlamalisiniz.

-Plank yapmaya yeni baslayan biriyseniz 20-
30 saniye durabilirsiniz. Bu sUreler yeterli
olurken zamanla gelisim gosterdiginizde
sabit durma surenizi 1-2 dakikaya kadar
cikarabilirsiniz.

) Bicycle Crunch

-Eller viicudun yaninda yerle temas
halinde.

-Dizler 90 derece agiyla bukulu

-Bel yere sabitlenir.

-Dizler hafif dne goturdlir.

-Karin kaslarini sikarak kalca yerden kalkacak
sekilde dizler geri alinir.

-Tekrar kalca yere temas eder ve hareket
tekrar edilir.

-10-12 kere her yone.
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