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Sapanca Golu ntn kiyisinda, kestirmeden
zayiflayip forma girmek icin Uc gecelik kisa

bir kacis fikri suze de hos gelm:yor mu'P

Periyod: Gunluk

azirana dek be-
denini yaza ha-
zirlamak, uzun
ve hareketsiz
gunlerin ardin-
dan kis uykusundan
uyanmak isteyenler
icin 6nerilere devam...
Ben Dukan rejimi ter-
minolojisiyle ‘atak’ sal-
dirilara viicudun
miitkemmel kargilik
verdigini diisiinenler-
denim. O yiizden kisa
siireli “asker kamp1’
(boot camp) modeli pa-
ketlere de sicagim. Richmond Nua
Wellness SPA'nin 5-8 Nisan tarihle-
rinde yapacagi Bikini Kampu, iste
bunlardan biri... Paketteki ‘Slim’
program, detoks-pilates yogunluklu
bir paket. ‘Thong’ programinda su
siralar kadinlarin bayildigy, bolgesel
yag yakma yontemi olan Hypoxi
makinasi devreye giriyor. Benim
gibi spor yapmadan form tutulaca-
gima inanmayanlar icinse ‘Beauty’
programini kurgulamiglar.

Su herkesin bahsettigi Hypoxi
Bir kisim arkadagimin mucize-
sine bel bagladig1 Hypoxi terapiyi
denemek iizere Nisantag: City Sun
Hypoxi’deyim. Merkezin istan-
bul’un dort kosesine yayilmis sube-
leri var. Belli ki igler de yolunda;
orada kaldigim bir saat i¢inde ka-

énce astronot gibi kiyafeti yardimla
giyip uzaniyorum. Ince borular ara-
ciligiyla iceri hava verilip vakum-
lama usulii geri cekiliyor. {1k bagta

bir ‘n’oluyoruz’ hissi gelse de geci-
yor. Hatta uzanmak keyifli bile geli-
yor. Ardindan zamaninda popcu
Bendeniz’in giydiklerini andirr,
scuba malzemelerini andiran etek
gibi parga ‘giyiyorum’. Yatar vazi-
yetteyken bu etekle Hypoxi'nin kap-
siil makinasim birlegtiriyorlar.
Kapsiil belden asagimi kaplamig du-
rumda ve i¢indeki bisiklet pedalla-
rini gevirmeye baghyorum. (Bu
makinanin dikey olam da mevcut.
Sadece bacak ve kal¢a kaslarimi ¢ca-
histirmak isteyen hanimlar igin)
Hypoxi’'nin esas numarasi, hem do-
lagimi hizlandiran viicut bakimim

! pedal da gevrilmiyor, havanin va-
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. -Spor egltmen ony Hnl! ve es_l

hem de 30 dakikalik bisiklet antre-
manini ayni programa sikistirabil-
mesi.

Bu arada kapsiiliin i¢inde sadece

kumlanmas: efekti burada da devam
ettiginden ayni zamanda dolagima
da katkida bulunuyor. Bence kadin-
larin Hypoxi'ye meraki hem viicut
bakimini hem de sporu paketleyip
sizden sadece bir saat istiyor olusu...
Bisiklete binmeyi dahi bilmedigim-
den pedal kism dogrusu bana s1-
kint1 :

veriyor.

Lakin %
benim

hari-
cimde
dergi oku-
yup pedal
cevirenler
hayatlarin
dan gayet
memnun! i
Yine de kendim icin eski usiil el ma-
sajinin ideal olduguna karar verip
ayriliyorum City Sun’dan...
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