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Spor Salonu =
Selarn 300 Spartans vicuduna sahip sozlak ahalisi,

Biraz once, Kanyon MAC ve Metrocity Essporto ile gorldstim,. MAC 2700 TL, Essporto ise 2400 TL fivat verdi (o da
grup fivat, yoksa essporto Mac'ten bile daha fazla fivat werdil, Bu salonlara giden ya da gidenleri tariyan birileri
bana bu fiyatlar dzerinden ne kadar pazarlk yapabilecegimi yazarsa cok sevinirim, Bizim kayingo gidiyor 1500 TL've
gibi...

Optim kib byess
kahvegibies #5004 HE@ &

essporto'da 2 kisi ayda 350 liraya dusurttuk 1 yil icing +1 ay hediye ettiler

pardon ya cok gec aldu ama 2 yazmisim niyeyse, 3 kisi.
cisternaes (24.03.09 14:30:09 ~ Z28.02.09 01:44:36)

valla kirmden ne tutturuyorlarsa aliyorar gibi gelivor bana bu gibi verlerde, essporto'ya ben indirimli kampanya
ayadina gindiz paketi 1350 lira gibi Uye oldum ocak basinda, ama ylzde 15-20 gibi epey indirimli bir kampanya
idi. v aniltris olmayayim seni.

ipesin ddedik. pesin ve taksitli farkl oluyor bu arada tabmin edersin)
mea maxima culpass (24.03.09 19:45:41 ~ 19:46:53)
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levent'te spor salonu onerisi =

metrhaba sporun ve sporcunun dostlard.
levent'te, metrocity'den cikip cok hizlica ulasabilecegim bir spor salonu tavsivesine ihtiyacim war,

essporto (metrocity) ve mars athletic club (kanyon) ile gorustur. esspaorto, satis temsilcisinin (ya da adi her neyse)
davranislari sebebiyle pek icime sinmedivse de, mac'i begendim gibi.

hangisini tercih etmeli ya da mevcutsa, baska super alternatifler var mi bu bolgede?
tesekkurler.
byrones #121863 BHE @&

mac superdir tavsiye ederim. ..

thefin®=s (25.01.10 20:47:43)
Ben essportoya gidivorum, paraya kivabilivosan mac daha iyi tabi ki, essportodan da memnunum genel olarak
ama mac'de daha ilgililermis. Ben sahsen bi Oyelik yeniledidirnde gardyorum ilgili kisileri sonrasinda derslere falan
giriyorum.
rmetinmillivanilllii (26.01.10 10:12:08)
bu spor salonu isi ne kadar yakin o kadar iyi.

evet mac essporto’'dan daha gizel ama ayni binadaysaniz essporto'dan sasmayin, daha sik gidersiniz, cunkl bir
silre sonra o kanyonla metro city arasindaki 500 metreyi yOrdmeye bhile dseniyo insan,

kahwvegibies (26.01.10 11:46:47)

fiyat olarak essporto we mac arasinda cok fazla fark yok. maci bir de yerinde zivaret edip sonrasinda karar
YErecegim sanirim.,

tesekkurler.
byrones (26.01.10 12:41:49)
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Zincirlikuyu - Esentepe - Levent civarlarinda spor merkezi Snerisi? =
) Buralarda dnerehbilecediniz spor salonlan var rmidir arkadaslar?

A
)
,

christinglil #0370s ElE @ &

,7./ MAC var Kanyon'da, Metrocity'de Essporto var,

heades (04.09.09 08:24:50)

r"_/ Pol Center'da Sports International var, &ma ben Kanyon'dakini tavsiyve ederim.
|

arnold schwarzenegeres (04.09.09 09:320:00 ~ 09:30:30)

V/ wilda 2500 tl bayilmak cok diyarsaniz; Plaza Otel'in ufak salonu ve havuzu var 1400 tl'ye ok derler. pro olmayan
[_ herkes icin yeterli,

S07es (04.09.09 09:51:27)

I.;/ essporto'ya da 1600'e filan gidiyorsun zaten.

kahwvegibi=s (04.09.09 10:13:22)

[7./ mac kanyon sinirsiz haftaici programi £12500 civarnnda,

phntmes (04.09.09 11:35:51)

- valla yilda 2500 koyvar biraz. yva bir de wilik mi olmak zorunda bunlann hepsi? 2 ayhid falan yok mudur? sonucka
[_ isten avrlma durumu alur bir sey olur, ey uzakta, dyelik yalan alahilir,

christine i (04.09.09 12:41:04)

— az daha bu tarafa gelirseniz, profilo’'nun spor merkezi var,
V' (bkz: nioy)
http: /fnjoy.com.tr

aithrass (04.09.09 13:33:55 ~ 13:38:38)

fiyatlan nasil acaba?
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ne kkadardir ki bu evimsiler? =]

yvatirim yapmak isteven bir yakinimdan geldi soru, ist-avrupa yakasi merkezde olan residence tird evlerin fivtat
rnedir? cok ucuk dedilse, ciddi arastirma yapacadim ama ddrenci adam gidip emlakciya soylese sallamayabilitler (D
acaba su seleniurm, elit residence, polat residence veva herhangi bir kuleli evlerde 2+1 filan ne kadardir? {(sayayim:
trurmp tower, metrocity, akmerkez,astoria, mashattan., vs vs)

emlak sitelerinde fivatlar hichir zaman sadlikh olmuyor, alan, alan taniyan, bizzat emlako olan duyuruculardan cevap
rica ediyorum,

playthegamei #67571 BE@ &

cok ucuktur fivatlar.
en ucuzunu 1 trilyona bulursa dpsin basina koysun,

teritories (09.04.09 19:36:37)

daha yeni aldim 1 tane 1+1 mashattan da 745000 usd...
demek isterdim..

fivat dogru 1+1 ev... ama alan ben dedilirm. Ghoaod Ghooo
cairo®s (09.04.09 20:33:31)

soruna cevap dedil ama ben gene de yvazmak istedim; yatinm olsun dive o evlerden almak bence pek mantikl
dedil, tabi o rezidanslan donemsel olarak, zengin yabancilara kiraya werme sansi varsa o baska tabi, ama hiyle
bir sansi yoksa, oradan rezidans alarak para kazanamaz, oradan ey alimirsa, prestj icin alinir, o kadar parasi
warsa bence yal alsin, hem daha prestijli, hem de daha mantikh bir yatiom olurfen kotu ibtimalle dizilere falan
kiralar)

Zubundy i (09.04.09 21:08:08)

selenium towers'da metrekaresi 3500 dolardan bashyordu saninm, gecen glin gazetede vardi,
satarmarmislar, fiyvat indirirmine gitrmisler.

seleniurn, besiktas - fulya arasinda, giderken solda dénerken sagda (P

bt P, selenium 34 .com

aithra#s (10.04.09 15:53:36)
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Yiizme Havuzu Sorusu =
Merhiabalar,

Simndi sdyle bir sorum var, Ortakdy'de oturuyorum. Ortakoy'de bir sdredir devam ettidim ydzme havuzu ihale edildi,
yvakinda otel yapilacakmis, Ihtimal 1-2 ay daha devam eder ama ben baska havuz arayislanna girdim.

Arabarm yvol, otoblsle veya gerektidinde taksivle yakin mesafe bir havuz arayisinda Gayrettepe'de Dedeman otelinin
havuzunu buldurm. Bugdn gittim baktim, Yan olimpik divorlar, sanki kGcik gibi geldi ama bilemicem hayal kinkhdindan
gdz vanilgis midir? Bir de derinlik 1,20 mus. boyle yan olimpik mi alurmus, Cocuk olimmpik mi?
Metrocity wve Sisli'deki Sports International, Hillside filan uzak gelivor.
var midir bayle benim bilmedidirn yakin bir yerler?

mea maxima culpa=® #5051 BE@F
Metrocity uzak geldiyse benim tavsivem size uygun dedil fakat yine de sdyleyeyirm dedim. Burhan Felek Ylzme

Hawvuzu son derece gizeldir, Sizin gibi ortakdy taraflannda oturan bir arkadasim motoda karsiva gecip gidiyor
haftada 3 kere,

saldiray abies (15.12.08 16:58:48)

Tesekkir ederim. Yalniz haftada en az 5 gin gittidimn icin uzak yvedere gitmerm mantikh degil.

mea maxima culpass (15.12.08 17:30:42)

ortakidy princess otelin yok muydu bir havuzu, yoksa ben cok gerilerde mi kaldim:)

fedaialkoliki (16.12.08 02:26:27)

princess otelin havuzu agk havuz, gradanin da ack havuz, four seasons kapal havuzw kicik,

levent'te tsyd'nin kapal siper havuzu varmis 6grendim ama galiba Oyelik pakal.
mea maxima culpass (16.12.08 03:06:02)

vardim eden arkadaslara cok tesekkirler. sonuglan da yazayim bari. duyuruda en cok merak edilen kisim budur ya

)]

bugtin tsyd tesislerine gittim. tesis mikermrmmel, hatta mikemmel otesi. 8000 lira Gyelik Ooretini de gozden cikarttim
ancak havuzun ack oldudu saatleri sorunca sasirdim kaldirn, saat 09:00'da acilivormus. aksam Lstler de zaten
antremanlar icin kapal. saka gibi yani, saat 09:00'da aclan havuz, ancak ey hammlan gidebilir herhalde,

sonucta metrocity'deki essporto'ya Oye almak zorunda kaldim. havuz van olimpik ama derinlik 1.50 metre. idare
etmek zorundayim artk,

—_—— e i = e — A FAT AT O O E T ST
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bacak ve ayak yorgunlugu =

ginde vaklasik 9 saat hilgisayarfmasa basinda calisiyorum, boyun, sk, gdz, bas vs. gibi adnlanm almamasina
ragren ayak ve bacaklanmda rahatsiz edici bir yorgunluk oluyor, isten sonra dayanilmaz bir sekilde uzatma ibtivac

hissediyorum biyle yapinca da cogunlukla uyuyakaliyorum bu da istedidim bir sey dedil. neden kaynaklanahilir? nasil
cozerim?

envyli #120064 BIE@ &
acaba kan akisi mi yavashyor? arada bir kalkip hareket etseniz? bir yiridyip dolanip gelseniz hatta merdiven inip
cikmak gibi atraksiyvonlar? akis hizlandirmis olursunuz ve ise yarayahilir.tahi sebebi buysa.hir suril sebebi olahilir,
grgn i (01.03.10 13:29:44)
ayak edgzersizleri icin seyler gormustum, thinkgeek sitesinde midiydi neydi, otobus yoloculuklan on fln da
kullandyardu,
bryan furyes (01.02.10 13:44:50)
rabatlatict ayak ve bacak masaj jelleri var. aynca ayvaklanmzi ihktan biraz daha sicak tuzlu suda bekletmek de ise
varayabilir. onun disinda is yerinde arada bir hareket etrmek sirekli oturmarnak cok faydalidir,
kedi olmus gidivorsunes (01.023.10 14:22:37)

darnarlannda bozulma baslarmis olabilic, bir dokttora gérin, vendz yetersizlik va da benzer bir adda bir hastalik
var, toplardarmar ya da atardamar kapakoklannda bozulma olablivor, onun baslangic olabiliv, aman dikkat, bir
goster derimn bern.

ayiadam®es (01.03.10 15:26:02)
woga bu is igin var. saatlerce oturup meditasyon yapbktan sonra bacaklan kuruyup dismesin dive basasad

duruyorar )

kediebesii (01.03.10 15:36:42)
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evet yoga divorum ben de. sit kaslanm gelistirmekle birlikte tikanmis yerlerin de aclmasi lazim ki omurga diz
r“l?/ dursun, yoksa dik olmaya calistidinizda hile camimiz acir, kas gelistirmeye esneme hareketleri de ekleyin mutlaka,

yogatic.com buradaki upper back egzersizlerinl deneyehilirsiniz.

ayrica vine yoga benzeri bazi fizik tedavi hareketleri var, dne dodru edrilikten cok sada sola edrilik varsa bunlar
cok ise yaryor,

ayrica hilgisayar basinda mutlaka 15-20 dk hir esneme egzersizleri yapin, omuzlarn indirin kaldinin, cevirin, boynu
rahatlatin, cturusunuza dikkat edin,

mesela kollanmz avug icleri dedecek gibi arkada hirlestirin, parmaklarnniz) da birbirine gecirin (hasil denir ki bu ya)
omuzlarniz hep ack ve asadida alsun. simdi nefesinizi verirken kollan hafifce yukan kalding, isterseniz sirtirizi dik
tutarak dne dodru edilip kollanmzr basimzin dantbne gelecek gibi iviiice esnetebilirsiniz. bu hareketler de
bahsettidim sitede var hep.

cskolyoza benzer hir hal aldiysamz, durumunuz ileri ise doktora danisarak tedawi olun derim aynca.

mesela... hitpe ffwewew yogatic.comfyoga-videofyoga-y...o-for-rsif
kediebesii (28.10.09 01:37:31 ~ 258.10.09 02:58:28]
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{7y Sertifikas1 veya egitimi alinarak yapilabilecek isler =
. GSertifikasi weya egditimi alinarak yapilabilecek igler nelerdir, drnedin glvenlik gdravlisi isi gibi, editimini aldiktan sonra
vapllabilecek isler nelerdir.

[

Designi #0105 Bl E@ =

bt e gemesprojesi.org

siddetle tavsive edilir,
cagkani (20,08.09 14:58:00 ~ 14:59:01)

su alt kaynakciid

boilteawss (20.08.09 15:21:08)

masarl ik

sosi (20.08.09 15:31:17)

ascihk. ama yetenedin yoksa hic bulasma.

sipsi®® (20,08.09 16:11:21)

isrmek

kazmapolitani (20,0809 16:48:16)

wwewd ismek . org daki kurs bashklannin cogu, meslek edndirme kurslan zaten kendileri,

whoosiees (20.08.09 16:48:25)

kalitecilik

kolibriti (20.08.09 17:46:48)

patlayic uzrmanhgr var ecneiblerde. bina yikimlan fin. bizde yok.

hi Ade. nntified hndy alaw var o eak saalam b mevz. sindilile hizde sallanmvnre ama abk sorac hiraz dabha lererca
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(D) diistincenin iceriginin viicuda etkisi [

"‘*_;_"‘ merhabalar, merak ettidim bir distnee sirasinda distncenin iceridinin bedene etkisinin nasil aldudunun aciklamasi.,
garip oldu drnekle aciklayir. ara bir drnek yerine ug bir droek. drnedin bazen ben normal her zamanki insan yerine,
kendimin uzayl oldudunu distnlyorum (ancak sizofrenik olarak dedil, uzaydaki bir gezegende vasayvan canli
clarak), cok da hosuma gidivor, dinyadaki herseye kars bir gildmseme yayiliyor, ancak sanki bir bitki qibi, bir
bakteri gibi va da bhir fare gibi bir cesit yaratk oldudumu disinince ellerim hissizlesivor codu zaman, ne kadar
derinden hissedersermn o kadar bedenimin kontroldnd  kavbedivorum.  bir siseyi mesela  tutabilivorumn ama
sikarmiyorurm. disinceyi uzaklastirdidimn zaman aninda geciyar,

soruyu sorarken bu konulan pek bilmedidimi Gncelikle beliccmek isterim. ruh beden ikilidi, kartezyen ayrilid

sagmalidina ise hic girmeyin momkinse, soru tekrar, distncenin “icerid” nin etkisi nasil aktanliyvor beden icinde.
tesekkirler, ya da bunu sorabilecedim bir forum gibi yer bilivorsarniz o da olur, tesekkirler

banada oluyor o hissizlesme durumu ne garip

| 1
ama hir drnek vermek gerekirse seks distnince bir taraflann kalkiyor,
karkarsan terlersin
cok korkarsan titrersin
utandinc birsey disinlrsen Kizanrsin
bidle sevler iste ama hissizlesme konusunda yvalmz almadirmi bilmek glzel
alokozayi (06.028.09 20:44:49)
~— Konsantrasyonunuz gok kuvvetlidir. Yoga'da oldukca dnemli bir seydir bu, Ekminezi falan filan gibi aciklamalara
| gerek yok, hildidiniz konsantrasyon iste. Sizden cok sifer yogi olur,
endless dream=: (06,08.09 21:47:22)
sigaray! hirakin (anladimz onu siz)

_]

guzelmarmara=s (05.08.09 22:09:38)

Soruyu pek anlamadigimi soyleyeyim de disdncenin iceridinin vlout dzerinde etkileri oldguna kusku yok. Hatta
[_ detaylarin armsayarmadidim bir arastirmada ginde 15 dakika durup antrenman yaptigin disinen deneklerde bir
sire sonra kas gelismesi gozleniyardu.

Karluki (06.08.09 22:34:08)
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Dralai Lama'dan ders almak =

bir arkadasim var, Dalai Lama'dan ders almak istivor ama parasi yok pulu yok, nasil olurda dalai lama'dan ders alir?
para olmadan olmaz mi dersiniz bu isler. hayir dersi aldiktan sonra thrkiyeye dondp yoga dersi vermeyecek zengin
harurn ablalanmiza sadece uwstasim tamimak istiyor (onun tabiriyle) tabii ki eklivor  simdiki dalai lama'tin
diusindiklerinden zivade daha dncelerden gelen sidara gondlmek istivor(mus). ne yapmal bu arkadasimiz sizce?
aramizda para toplasak gonderehilic miviz dersiniz? haberi yok duyuruya yazdigimdan tahi. sayailanmla.

bu arada cin yonetimi dalay lama'yi silmek icin elinden geleni vaparken bir daha firsati olmayabilic yillarca beklemeye
gelmeyeceek saninm acil bir cizim lazim.

solfeje% ¢ra1ao HE@ &

herhalde dzel dersi filan kast etmivor dedil mi? gergi yillar evyelinden dzel gorisme de ayarlayakilirsiniz ama 15 dk
icinn filan, dalai lama'nin bir cok kitabe var, tirkce've cevrilenlerden cok daha yodun kitaplan wvar, onlardan feyz
alabilir. internette bir cok konusmasi da war, ve hatta "eskiden gelen sirlar’ olarak distnilebilecek yazilar
worurmlar uzun uzun. ayrica robert thurman'in da kitaplann tavsive ederim,

ben de kendisivle tansmak istivorum, 2005 yihhda bu sans cok fena kacirdirn, bu seneki gezi planin inceledim
sanirim en yakin amsterdarm'a gelecek. ancak tam olarak nerede yakalamam gerektidine karar veremedim hala.
dzellikle kalagakra inisivasyonunda bulunrmak istivorurm. yalniz ben dzellikle tenzin gyatso ile tarusrmak istivorum.
sadece dlslnceler dnemseseydim yazilanlan okurdurm, nagaryuna yorumlanm okurdum,. ama ben dzellikle onu
dlrmeden girmek istivarum, etivle, kaniyla, hatta beatles dinleyip hafif hafif dans bile etmek istivorum kendisivle,
sirlara karnsmak istivorsa da arkadasin, binsin trene, gitsin dharamsala'daki tibet arsivine, orada ona bakarlar,
beslerler. dalai lama'nin oradaki derslern de bildidirn kadanyla halka aclk ve parasiz olmal. geldikce onw da dinler.
hic olmazsa bulsun beni, birlikte gideriz, ;)

kediebesii (14.04.09 01:05:14)

kesinlikle bu cok ivi bir fikir, sizinle tamsmak isteyecek ve cok hosuna gidecektir,.. Litfen buray takip edin, Haberi
oldudunda bu isten (eder beni dldarip yakalanmaz ise) size buradan ulasacaktir, saygilanimi sunuyarum size.

Mot: aynen sizin gibi dlmeden dnce bir gdrsem tarzr soylemlerini hatidhyorum,
solfejes (14.04.09 01:09:15 ~ 01:11:37)

ben herhalde 10 yil dnce filan kendising mektup yazdim. kalem sekreterinden mektubuma dzel cevap geldi. orada
bana bakahilecek adresleri filan werdi, kimlerle gordsebilecedimi. dzel tibet antetli resmi darmgal mektuptur,
kaymak gibi. )

reyse efendim, ne yapahm kimi zaman gondl gézdyle gdrmek yetmivor, insanin sicakhding hissetrmenin de ayn bir
weri oluyar. aynca cin hikdmetine kalmad olay, dalai lama tibetli olarak dodmayacadin acikladl, yvani buluarmama
ihtirnalini resmilestirdi ve artik o bir kanada vatandasi! ;)

kediebesii (14.04.02 01:48:08)
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T wellness =]

l";_'_,,,) beni soracadim su 3 soru hakkinda aydinlatabilirseniz nasil mutlu olacadim...
wellness nedir?
wellness danisman nedir?
sadlkl beslenme cilt analizi gibi konularla ne alakalan vardir?

guts® geo14o BlE@ S

[\_/./ fithess gibi disinidlehiliv samyorurm ama biraz daha derinine inmis, daha bir acihm yaratrmis biv spor prograri gibi,

solfejes (13.04.09 23:05:17)

simdi efendim wellness rub ve bedenin dengeli bir sekilde saghkh olma halidiv, yani fithess gibi sadece bedeninizin
[7{ fit olmasina yodunlasmaz, ayrn dlgide ruhsal olarak da dingin olmamzr amaclar. drnek verilebilecek en yayain
vontemlerinden bir olarak yogay gosterebiliviz. bildidginiz gibi yoga hem vicudu esneten bir takim hareketlerle
vapllir hem de zihni bosaltmak icin konsantre olunan bir sireci kapsar., yine bu tarz drnekler Uzerinden gitrmek
gerekirse fithess icin spor salonlarn varsa wellness icin de spa vs merkezler kullanilabilir,
o halde wellhess damsmarnt kisivi bu tarz konularda bilgilendivie,. bu konular neler olabilie? masai, yoga,
meditasyon, cilt bakim vb. rub sadhdiniz ve vicut sadhdiniz icin uygulanabilecek her sey. sadlikh beslenme ve cilt
analizi de bunlar arasinda sayilabilir tabi ki.

rneslishi (13.04.09 23:30:32)
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