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NE DENEYELIM?

Haydi Pilates yapalim! Heniz Pilates'e baglamadiy-
saniz, bzellikle Nigantagi civarinda oturanlan mutiu
edecek bir adresi sizinle paylasacagim: Nig Pilates.
Gerek kilo verirken vilcudunu sekillendirmek isteyenler,

gerekse bel problemi olanlann son dénemdeki favori
aktivitesi olan bu sporun 6 prensibi oldugunu biliyor
muydunuz? Konsantrasyon: Pilates yaparken hareketle-
re yogunlagmak, bedenin uyum iginde nasil galighgina
ve hangi kaslarn kullanilip, hangilerinin kullaniimadi-
&ina dikkat etmek gerekir. Kontrol: Pilates metodunda
kontrol gok dnemli. Kontrol igin bedenin iyi dinlenmesi
ve hareketlerin gosterildigi gekilde uygulanmasi, olasi
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NE OKUYALIM?

Otuz yih agkin saredir sira digi ve 6zgin lezzetlerin
yaraticisi Daniel Colagrossi, yepyeni yemek tariflerinin
yer aldig Alafranga Tark Sofras kitabiyla karginizda!
Bu keyifli kitabin Tarkgeye uyarlam s
ise Tarkiye'nin ilk kadin
mizah yazan olarak da
bilinen gazeteci-yazar
Mine G. Kirrkkanat a ait
Colagrossi, bu kitapla
argiviere gomalap
unutulan Osmanh
mutfaginin yitik zarafetine
bir sayg) durugu olarak,
Fransiz saray aggilannin
halka mal ettigi tekniklerle
Tarkler igin bir saray
mutfag dizenledi.
168 sayfalik bu lezzet »
danyasinda, prestijli bir mutfagin kusursuz zenginligini
bulacaksiniz. Agik segik anhlatim, 8icQ birimleri, pigirme
teknikleri ve yemege hangi garnitGrin eslik edecegine
iligkin verilen bilgiler, ince|ig isteyen tarifleri bile
kolaylikla hazirlanir kiliyor. Her bolim(n baginda, o
bolimdeki yemeklere eglik edecek soslar ve yakisacak
garnitQrler ayrintih olarak yer alirken, sofranizda estetik
bir butanlok saglaniyor. Alafranga Tark Sofrasi'nda
100'un Gzerinde bzel yemek tarifi var. (lletigim ve Satig:
com)

sakatliklarin 6nlenmesi gerekir Pilates
Metodu'nda, dogru hareket sanatlaninda oldugu gibi
merkez, gobek, bel ve kalga gevresidir. Ig organla-

i ve omurgay yerinde tutan kas sistemlerini igerir.
Merkezleme, (st bedenin stabilitesini ve esnemeyi,
uzamay saglar. Akici hareket: Hareketler acele edilme-
den, her noktadan tek tek gecerek ama ayni zamanda
hig duraksamayarak yapiimahdir. Kesinlik: Hareketler
belirsizce degil, hakki verilerek tam yapiimali. Hareket
sekanslar birbirleri iginde ve birbirleri arasinda koor-
dine olmali. Nefes: Nefes alip verme, panik olmadan
sirtin arkasina ve altina derin nefes alip butin nefesi
tamamiyla disari (flemek yoluyla olmali. Boylece nefes
tamamen bosaltilip, kan temizlenmis olur. Profesyonel
egitmenler esliginde ozel dersler igin, Nig Pilates'e
ugramanizi oneririm (www.nispilates.com)

NE IZLEYELIM?

-

Gegtigimiz hafta goste-
- ‘""‘”‘"f | rime giren Goethe'nin
Ik Ask, biyografi tadin-
da muhtegem bir agk
filmi. Johann Wolfgang
Goethe'nin genglik yil-
larinda yasadi@ agkin
onu nasil danyanin en
onemli isimlerinden biri
haline getirdigini ser-
giliyor. Filmin konusu
esaser, Unl0 edebiyatg

Goethe'nin saheserlerin-
len biri olan ve ilk eseri

INE DINLEYELIM?

diyebilecegimiz Geng Werther'in Acilar’'nin yaziimasina
sebep olan agk acisinin hikdyesi.

soethe'yi ¢anland
ran Alexander Fehling rollyle fizigini iliskilendirebilmig
ve iyi bir performans ortaya koyuyor. Onun fizjgindeki

glvensiz ve zayif renkler Goethe'nin gengligindeki

ugarihi@ ve zengin babanin sorumsuiz oglu madeliyle
uyum gosteriyor. Filmin en bagarili performansi ise
Goethe'nin agik oldugu Lotte'yi canlandiran Miriam
Stein'e ait. Kristen Stewart benzeri irilganhginin
yaninda ortaya koydugu gigli kimlik filmin izidyiciyi esir
almasini saghyor

Caz tutkunlannin her yil heyecanla bekledigi, Tdrkiye'nin
en uzun soluklu festivallerinden biri olan Akbank Caz

" Festivali, 21. ylinda yine dopdolu. $ehrin Sesi slogani

ile bu yil 13 Ekim - 3 Kasim 2011 arihlerinde|diinyaca
(nl0 caz sanatgilanni Glkemizde agirlayacak olah Festival,
zengin konser progt 1 yani sira atolye
paneller, yangmalar, cazh brunch'lar ve Kamplste

S

Caz konserleri ile dikkat gekiyor. Organizasyonu| Pozitif
tarafindan gergeklestirilen 21. Akbank Caz Festivalinin
One gikan isimleri; Charles Lioyd New Quartet, Avishai
Cohen ‘Seven Seas’, Arild Andersen Trio, Maffy Falay
Sextet, Dusko Goykovich Quartet, The Ray Gelato
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Glants, Azam All & Niyaz, Carmen Souza, Robert
Glasper Experiment, Vijay lyer Trio ve ZAZ. Festivalin bu
yilki mekanlar av‘ sinda LOtfi Kirdar Kongre Sergi Saray,
Cemal Regit Reyt(unser Salonu, Akbank Sanat Merkezi,
Babylon, Ghetto, |Nardis ve The Seed bulunuyor. Biletler
hizla takeniyor, elinizi Gabuk tutun!

|

Ngnm—:{ GIDELIM?

Bu mevsim, tam Polonezkdy mevsimi. $ehirden uzak
nefes almak igin| yabani kug sesleri ve yemyesil doga
egliginde, yesili vie klltirG ayni anda yasayabileceginiz
e$siz bir cennet kosesi buras.... Bir tagra atmosferinde
yemek yemek, trafik kargagasindan uzak bir yOriyQs
yapmak istiyorsahiz, Polonezkody tam aradiginiz

yer. Burasi bir bakima Istanbul'un arka bahgesi
Polonezkdy'de hafta sonu tatili, giinabirlik gezi, piknik,
mangal keyfi, kaliteli ve |0ks restoranlarda aksam
yemegi, dagun v muhtelif partiler gibi pek ok imkani
degerlendirebilirsiniz.




