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KATILIM ORANI: 9% 65
MAZERETLI UYELERIMiz

» Didem GURKAN

> Ece BINGOL

» Murat OZTURK

» Nahide Nesrin KOC
» Rasit CERAN

» Sukri TUNCEL

DORTLU OZDENETIM
“"Diisiindiigiimiiz, soyledigimiz ve
vaptigimiz seyler”

> GERCEGE UYGUN MU?

» ILGILILERIN TUMU ICIN ADIL Mi?

> IYI NIYET VE DAHA 1YI DOSTLUKLARI
SAGLAYACAK MI?

» ILGILILERIN TUMU ICIN YARARLI MI?

UR Baskani

Holger KNAACK

UR 2430 Bolge Guvernorl
Serhan ANTALYALI
Guvernor Yardimcisi

Ece KARADENiz
KOKSAL

YONETIM KURULU
Baskan

Ilker Erdem
AYDINOGLU

As Baskan
Tun¢c KARAMAN

Sekreter

Yasemin NACAR
GURKAN
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Rotary Firsatlar Yaratir
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IKARA TUNALI HILMI ROTARY KULUBU BULIENI

RANKANIN'RMES A

Sinerjik dbénemden hepinize merhaba sevgili
dostlarim,

Yolumuz, izimiz, kapilarimiz acik olsun diyerek
kulibimuzun 43, dénemin 5. toplantisini bélge iginde
ayni grupta yer aldigimiz cok dederli Ulus Rotary
Kullbu ile birlikte yaptik.

Konumuz ve konugumuz vardi.

“Nasil NEFES aliyorsak, 0&yle yasiyoruz. Nasil
yasiyorsak, dyle NEFES aliyoruz.”

Dederli Rotaryen dostumuz Selda Cakir bizlerle birlikteydi. Aslinda lizerinde
cok durmadigimiz, belki farkinda olmadigimiz, ancak yasamimizi inaniimaz
etkileyen bir konuyu “NEFES” i konustuk.

Tesekkdirler Selda Cakir, tesekkurler Melek Yalin baskanim...

Ortak toplanti yaparak hem kullp Gyelerinin tanismasi, hem de Rotary’ nin
amaclarindan biri olan yeni dostluklari olusturmak igin édnemli bir firsat
yakaladik. Bu durumdan ayrica memnuniyet duydum....

Ozellikle etkinliklerimizde sosyal mesafe kurallarina ve maske kullanimina
dikkatinizi tekrar 6nemle rica ediyorum.

Hepinizi sevgi ile kucakliyor, Once sadlik dileyerek, saygilarimi ve
stkranlarimi sunuyorum.

Rotaryen Sevgi ve Saygilarimla
Rtn. ilker Erdem AYDINOGLU
2020-2021 Donem Baskani
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ANKARA TUNAL! HILMI ROTARY KULUBU BULTENI
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Yasam amaci olarak nefes ve bilingalti

calismalarini 6zgidn bir metod kullanarak NefeS 8
11 yildir mucizelere taniklik eden, Farklndallk

Kisisel gelisim ve" ?ogu kdokenli enerji | NeNEEER e
calismalariyla, distnsel ve bedensel oyleyastyoruz, nasil
stresin bu yéntemlerle dénustirilmesine g
yardimci olan, aliyoruz...

. . w p— . v Tarih: 07 Eyliil 2020 P.tesi
icindeki “BEN” in kesif yolculuguna " gazice
cikan, S

Bireysel olarak duygu déntsum seanslari ¥ ' p .

yapan Selda Cakir ile keyifli bir toplanti... Rotary Firsatlar Yaratir

Nefesimizin dogru alinip verilmesiyle, rahat ve rahatlatan bir nefesten
bahsedebiliriz. Kendimizi yormadan aldigimiz dogru nefesle icimize yeterli
miktarda hava almis oluyoruz. Bu durumda beden sakinlesir.

Dogru nefesi nasil alirbm?

Diyafram, solunum igin ana kas vyapisidir. Akcigerin altinda, go6gis
boslugunu karin boslugundan ayiran kas yapisidir. Dogru nefes icin bu kasi
kullanmanin zamani gelemedi mi?

Nefes aldigimizda diyafram kasi, akcigerlerimiz gégis boslugundaki alana
genisler ve diyafram sikilasir. Kaburga kemiklerimizin arasindaki kaslar,
nefes alma aninda gogus kafesini yukariya ve disa dogru kaldirir. G6guls
bdlgesinde yer acilir.

Solunum kaslari, akcigerlerin yakininda bulunur. Kasilma ve genislemeye
yardim eder.

Akcigerlerimizde temizlenen hava, damarlar araciligiyla viicudumuza gerekli
Oksijen i tasir, Karbondioksit i geri alir. Alinan CO2 atilir. getirir ve
vlicudunuzdan karbondioksit goéturtr. Hava vyollari oksijen bakimindan
zengin havayi cigerlerinize tasir ve karbondioksiti de cigerlerinizden atar.
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Dogru nefes, solunum sisteminin dogru kullanimiyla saglanir.
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ANKARA TUNALI HILMI ROTARY KULUBU BULTENI
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Basit uygulamalarla diyaframi dogru kullanmak mumkin. Diyafram ile
yapilan nefes calismalariyla;

> Bedenin ihtiyac duydugu 02 miktarini azaltabiliriz.

» Solunum hizimizi yavaslatarak, nefes alis verisini kolaylastirabiliriz.
» Diyaframi galistirmak, kasi kuvvetli hale getirecektir.

> Aldi§imiz nefes igin daha az enerji kullanmis oluruz.

Sonug olarak nefes deyip gecsek te, bu dogal olay! yasarken dogru
yasamak yasam kalitesini artiracak, daha saghikh kilacaktir.

Dogru nefes almayi aliskanlik haline getirmeli, saghkh kalmayi
geciktirmemeliyiz.

ull Melek Yalin - Ankara Ulus RK

Rotary Firsatlar Yaratir
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Gagiirkaraca UL

Denis GURSOY-.

Ve artik tim konugmacilarimiz igin bir rittel haline getirdigimiz gok
kiymetli hediyeyi verme zamani...

Sevgili Selda Cakir, muhtesem sunum ve bilgiler icin size gok tesekkir
ediyorum.

Bizlerde Tunali Hilmi Rotary Kullibl olarak sizin adiniza; toplumsal cinsiyet
temelli ayrimcilik, siddet ve kadin cinayetlerine kurban giden her
kadinimizin adinin yasayacadi Guldinya Ormani na agag bagisladik.

i GULDUNYA ORMANI [l I-l:::lotaI v
g o0 TESEKKUR BELGESI irsatarstaraty
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S Kadinlara ve kiz gocuklanina yénelik siddet dinyamizda en yaygin, stregelen ve yikici insan haklan

— ihlalidir. Kadinlara yénelik siddet tim dinyada milliyet, etnik kéken, nesil ve hicbir toplum kesimini

ayirt etmeksizin gerceklesmekte, hayatlara mal olmakta ve toplumlan parcalamaktadir. Her gin, tim

SRASH .
3w Ny, \§\ *. dianyada 137 kadin, esleri, partnerleri veya diger aile tyeleri tarafindan éldardlmektedir. Kadinlarin es

ve partnerieri tarafindan éldaralmesi, cogu zaman uzun siredir devam eden siddetin sonucudur ve énlenebilir.

Toplumsal cinsiyet temelli aynmailik, siddet ve kadin cinayetlerine kurban giden her kadinimizin adinin
vasayayacadi GULDUNYA ORMANI'na sizin adimiza 3 adet agag bagislanmistir. Kadin ve kiz
gocuklannin siddet ve glvensizlikten uzak, esit ve adil bir diinyada yasamasini saglamak adina yapilan
bu projeye katkilarinizdan dolay: tesekkar ederiz.

M. Serhan ANTALYALI & Zamrit
Guverndr

Rotary Firsatlar Yaratir
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Sevgili dostlar, bildiginiz gibi Rotary icinde kulip ziyaretleri 6nemli bir yer
tasir. Gonul isterdi ki bu ziyaretleri yuz ylze yapalim, kiymetli dostlarimizila
bir araya gelelim. Ama yasanan durumun hassasiyeti, 6ncelik saglik diyerek
gbstermis oldugumuz bilingle, yine ekranlar araciligi ile de olsa Incek Rotary
kulibu ile bir araya geldim. Cok keyifli bir sunumdu ve bu sunumda sahsim
adina bir cok 6greti aldim.

Dederli Rotaryen dostumuz Dr. Cengiz Tavukcuoglu'nun “Yonetsel
Ortamda Insan Iliskileri ve Etkili Iletisim” konusunda giizel bir sunum
dinledim. Baz anlari sizlerle de paylasmak istedim.
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ANKARA TUNALI AILMI ROTARY KULUBU BULIE!

BILGI'DAGARCIG
AZ BILINEN ILGINC BILGILER ...

e "Saat yarim olmus" denildiginde 12:30'un anlasiilmasinin sebebi, o
anda akrep ve yelkovanin saati 2 esit parcaya bodlmesinden
otiridiir.

¢ Tek yumurta ikizi olan iki kadin, tek yumurta ikizi olan iki erkekle
evilenip c¢ocuk yaparlarsa, cocuklari genetik olarak ‘'kardes'
olacaktir.

¢ Beyine giden ve gelen sinir sinyallerinin hizi saatte 273.6 km’'ye
ulasabilir.

e 1Ince belli gay bardaginin iist kisminin 'en ¢ok yiizey alani en az
hacim’, alt kisminin ise 'en az yiizey alani en ¢ok hacim' seklinde
olmasi hasebiyle, doldurulan cgayi ilk basta sogutup icime uygun hale
getirmek, sonrasinda ise mevcut isiy1 koruma seklinde bir islevi
vardir.

e Yiiz killari tiim viicuttaki en hizh uzayan killardir.
e Beyin herhangi bir aci hissetmez.

¢ Dolmalik biberin arkasindaki gikint1 3 ise erkek, 4 ise disidir. Erkek
olan pisirmeye, disi olan ise ¢ig yemeye uygundur.

e Insanlik tarihinin baslangicindan itibaren ortalama 100 milyar
insanin o6ldiigii tahmin ediliyor.

e Sevdiginiz filmleri tekrar tekrar izlemek sizin igin faydah olabilir.
Geleceginizi ongoremediginiz bir diinyada, sonunu bildiginiz bir
hikayeyi izlemek sizi rahatlatir.

o 1Insan rityasinda asla kendisinin 6ldiigiinii gérmez, beyin bir sekilde
bunu elimine eder. Bu durum, viicudun kendini savunma

mekanizmasidir.
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ANKARA TUNALI HiLMi ROTARY KULUBU BULTENI

> 15 Eylll Yasemin Nacar Glrkan dostumuzun kizi Yagmur Cansu’ nun
dogum gind,

> 18 Eylil Omercan Demiral dostumuzun dogum giind,

> 24 Eylll Ece Bing6l dostumuzun dogum giing,

Biz gcok glizel ve her gegen giin biiyilyen bir aileyiz.

Dostlarimizin bu mutlu giinlerini en igten dileklerimizle
kutluyoruz...
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