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Bu sayida

Baskanin Mektubu

Rtn. Gizem Yonal Agustos Ayl Beysukent
haberlerini paylasiyor.

Toplanti Notlari

Bu ay gerceklesen toplantilardan kesitleri
gorebilirsiniz.

Beysukent Rotary Kullbu
6 Yasinda!

KullibUmuazin yeni yasini kutladik!
Ortak Projeler

Farkh kulUplerle gerceklestirilen proje
haberleri

Ziyaretler
Bu ay ziyaret ettigimiz adresler

Bolgede baris insa eden
ilk kulip “Beysukent Rotary”

plan the contents of your letter before pu

Beysukent Rotaract
Kulib@’nln faaliyetleri

Geng Rotaract’larin projelerinden haberler
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Aromaterapi nedir?

Aromaterapi hakkinda merak ettikleriniz ile
bulusmaya hazir misiniz?

Bu ayin deneyimi:

Yoga Terapi

Kendi farkindaliginizi kesfederken anda
kalirken i¢ sesinizi dinlemeyi unutmayin!
“En kiicuk Beysukentli”
unvani kime gegti?

Beysukent Rotary Ailesi, yeni dogan Uye
bebekleriyle blyUyor...

Bizden Haberler

Evlenenler, yeni baslangiclar, basarilar,
hepsi ve daha fazlasi i¢in bulusalim...

Bolgede Adustos: Uyelik ve
uyeligi gelistirme ayi

Uyeligi gelistirmek icin neler yapiyoruz?
Mutlu Giinlerimiz

Bu ay kutladigimiz guzel gunleri beraber
hatirlayalim...

Rotaryen



Baskanin Mektubu

Canim Beysukent Ailem ve Rotaryen dostlarim;

“Sihir elimizde” diyerek basladigimiz dénemimizin ikinci ayi bitti bile. Agustos ayinin ilk
toplantisini 5 Adustos tarihinde Buyukhanli Park Otel'de havuz basinda gergeklestirdik.
Toplantimiza katilan konusmaci konugumuz Aroma Terapist Elif Yazici “Tat ve Koku”
sunumu ile bizlerle bitkilerin ve kokularin sifali dinyasini paylasti. Ne mutlu, bilgi paylastik¢a
c¢ogdalan bir sey, kendisine sizlerin huzurunda bir kez daha gok tesekkr ediyorum.
Toplantimizin devaminda Ankara Maltepe Rotary KulUbU’'nin gegmis dénem baskani ve
Naperville, llinois U.S.A Rotary Kulibt Uyesi GDB. Serdar ERKOCA ile bayrak degisimi
yaptik. Ankara havasinin azizligine ugradigimiz havuzbasindaki bu gece yagmurun
bastirmasi ile hizlica sona ermek zorunda kaldi. Rotary’nin ginarlarindan Serdar Baskan’a

katiimlari igin ¢ok tesekkur ederiz.

Bildiginiz gibi, Agustos’un ikinci toplantisini 19 Agustos tarihinde yaptik. Konusmaci konugumuz Serap Korkmaz “Farkindaligin
GuUcu: Yogaterapi” sunumunu gerceklestirdi. Yoga konusunda bilgilendigimiz, nefes egzersizleri ile stres attigimiz ve farkindalik
kazandigimiz bu keyifli toplanti igin konusmaci konugumuza gok tesekkur ederiz.

Yaz aylari Rotary’de genelde sakin geger ancak ari gibi ¢alisan kulibimUz bu ayI da bos gecmedi ve ¢ok sayida isi ayni anda
basardi. Amasya Yesilirmak Rotary KulibU'ntin engelli bireyler adina gercgeklestirdigi “Ucurtma Senligi’ne ve Osmaniye Rotary
KultbU’'ndn “Onlar Bize Emanet” isimli Hayvan Barinagdi Projesine katki sagladik. Bunun yani sira, bu yil ilk kez gergeklestirmeye
basladigimiz “Beysukent ile Haber Ol Fark Yarat” Projemiz ile Rotary’nin ve Rotary KulUplerinin projelerinin toplumda tanitiimasi
amaciyla ¢ok sayida projeye dijital mecrada basinda yer verilmesini sagladik. Projemizin fikir babasi Gyemiz Levent Uyaniker'e
tesekkurlerimi sunuyorum.

Uluslararasi Rotary Barig Eylem Grubu Bagkani 2420. Bélge’den Rtn. Arzu ALPAGUT ile isbirligi yaparak, kulibimz adina
Uluslararasi Rotary Baris Eylem Grubu'na iki Giyemizi bildirdik. Ankara Beysukent Rotary Kulibt 2430. Bélge'de Baris insa Eden ilk
KulUp oldu. KulibUmuzle gurur duyuyorum.

Adustos ayini tamamlarken son toplantimizda Charter Tarihi 16.08.2018 olan kulibUmUzin 6. Yasini kutladik, gegmis dénem
baskanlarimiz ve yonetim kurulumuz ile birlikte pasta kestik. Canimiz Beysukent “iyi ki dogdu, iyi ki var”...

Uluslararasi Rotary’de Uyelik ve Uyeligi Gelistirme Ayi olarak bilinen bu ay, Kultibimizin kiymetli Gyeleri GDG. Murat OZ, GDB.
Mehmet AYTAN, GDB. Levent COLAK ve GDB. Elgin BAYYURT a Rotary’e 20 yili agkin stredir verdikleri emek igin tesekktr
plaketlerimizi sunduk. Gegmis dénem baskanlarimizin Rotary’e verdikleri bir Smurltk destek igin onlara minnettariz.

Biz daha yaza doyamadan, agustos ayinin da sonuna geldik ve yaz bitti. EylUl ayr kulibUmUz i¢in cok daha yogun gececek bir ay
olacak, durmak yok yola devam.

Sihir elimizde, rotaryen sevgi ve saygilarimla,

o Q.%m (el

ANKARA BEYSUKENT ROTARY KULUBU
2024-2025 DONEM BASKANI
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Beysukent Rotary Kulubu
Agustos ayi toplanti notlan

RTN. GIZEM YONAL
ANKARA BEYSUKENT ROTARY KULUBU
2024-2025 DONEM BASKANI

Agustos ayinin ilk toplantisini 5 Agustos 2024 tarihinde
Blyukhanli Park Otel'de havuz basinda gergeklestirdik.
Toplantimiza katilan konusmaci konugumuz Aroma
Terapist Elif Yazici “Tat ve Koku” sunumu ile bizlerle

bitkilerin ve kokularin sifali dinyasini paylasti.
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Toplantimizin devaminda Ankara Maltepe Rotary KullbU'nin gegcmis dénem baskani ve Naperville, llinois U.S.A Rotary

KullbU Gyesi GDB. Serdar ERKOCA ile bayrak degisimi yaptik. Serdar Baskan, bizlerle “Sorumlu Rotaryen Olmak”
konusunda tecrubelerini aktard.
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Agustos ayinin ikinci toplantisi

Farkindaligin Gucu: Yogaterapi

Agustos ayinin ikinci toplantisini 19 Agustos 2024
tarihinde yaptik. Konusmaci konugumuz Serap
Korkmaz “Farkindalidin GUlcu: Yogaterapi” sunumunu
gerceklestirdi. Yoga konusunda bilgilendigimiz, nefes
egzersizleri ile stres attidmiz  ve farkindalik
kazandigimiz bu keyifli toplanti icin konusmaci
konugumuza ¢ok tesekkUr ederiz.

Uyelik ve Uyeligi Gelistirme Ay

Uluslararasi Rotary'de Uyelik ve Uyeligi Gelistirme Ayi
olarak bilinen bu ay, KulibUmuazin kiymetli Gyeleri
GDG. Murat OZ, GDB. Mehmet AYTAN, GDB. Levent
COLAKve GDB. Elcin BAYYURT a Rotary’e 20 yili agkin
sUredir verdikleri emek icin tesekkir plaketlerimizi
sunduk.
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BEYSUKENT ROTARY KULUBU YONETIM
KURULU VE UYELERI

Beysukent Rotary Kultibd’'ndn Charter Tarihi 16.08.2018.

Bu tarihe denk gelen toplantida ayni zamanda

kuliUbUmuUzan 6. yasini da kutladik. Bu 6nemli giinde
gecmis dénem baskanlarimiz ve yénetim kurulumuz ile
beraber pasta kesmeyi de unutmadik. Daha nice glzel
kutlamalara...
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Beysukent Rotary Kulubu
6 Yasinda!

UR 2430. BOLGE
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RTN. GiZEM YONAL - ANKARA BEYSUKENT ROTARY KULUBU 2024-2025 DONEM BASKANI

Bélgemizin en genc kultplerinden biri olmanin yani sira,

deneyimli c¢inarlari da bunyesinde tutarak hem Rotary Beysukent Rotary Kuliibi'nlin

deneyimini hem de gencligin dinamizmini arkasina alan 6. yasini AgUStOS ayi ig:inde

Beysukent Rotary Kulibi yeni yasinda da topluma geq;mi? donem bagkanlan,

hizmet etmeye devam edecek. yonetim kurulu ve lyelerimizie
beraber kutladik!

2430. Bolge'ye yeni bir soluk getirmek igin geng ve
dinamik bir kulip kurmak maksadi ile yola ¢ikan tim

kurucu Uyelerimize tesekklr ediyoruz.

Rotaryen



2018 yilinda kurulmus olan kulibUmuz, TUrkiye’ nin yas ortalamasi en geng Rotary KultbU olma ézelliginin yaninda, her

gegen gun artan Uye sayisl ile kendi bolgesinin en buyutk kultibl olma yolunda ilerlemektedir.

23.Subat 1905 tarihinde kurulan ve dunya Uzerindeki

gonullt hizmet kuruluglarinin ilki olan Rotary:

“YeryUzUnde baris ve iyi niyetin kurulmasina yardimci olmak,
butin mesleklerde ylksek ahlak standartlarini tesvik etmek
ve insanliga hizmet vermek amaciyla bir araya gelen is ve
meslek sahibi kisilerin dinya ¢apinda 6rgutlendigi bir

hizmet kurulusudur.”

Rotary'nin hizmet ideali, “Kendinden Once Hizmet” olarak
ifade edilir. Rotary, insanlar, yery(zinin neresinde
yasarlarsa yasasinlar bu ortak hizmet UlkUsU ve amaclari

dogrultusunda bir araya getirir.

2018 Yilinda kurulmus olan
“Beysukent Rotary Kuliibii"”
Turkiye’nin yas ortalamasi en
geng Rotary Kuliibii olma
ozelligini tagiyor.

“Dénemin ikinci toplantisinda gegmis dénem bagkanlarimiz, yonetim kurulu Gyelerimiz, Gyeler ve misafirlerimizin de katildigi
keyifli bir kutlama toplantisi gergeklesti.”

Rotaryen



Ucurtmalar Umutlari Gokyliziine Tasidi

Amasya Yesgilirmak Rotary Kuliibii tarafindan 21 Temmuz 2024 Pazar giini Vermig Koyl Lokman
Hekim mevkiinde duzenlenen "Engelleri Uguruyoruz" ucurtma senligi, buyuk bir cosku ve katiimla
gerceklesti. Senlikte, cocuklar ve aileleri unutulmaz bir giin gegirdi.

£l Paylas W Tweetle Tarih: 07-08-2024 15:01

DONEMIMIZIN ILK PROJELERI...

“ENGELLERIi UCURUYORUZ PROJESI” - AMASYA

Amasya Yesilirmak Rotary Kulib( tarafindan 21 Temmuz 2024 Pazar ginU Vermis K&yl Lokman Hekim mevkiinde

duzenlenen "Engelleri Uguruyoruz" ugurtma senligine, ugurtmalarimizla katkida bulunduk.
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“Onlar Bize Emanet”

LLL Bl L Y T &)

Selim Bal 0546 828 80 65
Onlar Blt*rnonet Projesi’' Kapsaminda RotA Kargo adresi:
Kuliibu Olarak Kisirlagtirma ve Sahiplendirme Cumhuriyet mahallesi
Merkezi Ameliyathanesini Kuruyoruz. WPhit Ahmet Metliogiu
Destekleriniz Bizim Igin Onemli caddesino: 22 DOzigi /
Ihtiyag Listesl Ektedir. Osmaniye
Osmaniye |
Rotary ROTARY
KulGbd

Osmaniye Rotary Kullibl ve DUzici Belediyesi isbirligiyle hayata gegirilen “Onlar Bize Emanet” projesi, sokak
hayvanlarinin yasam kosullarini iyilestirmek amaciyla Kisirlastirma ve Sahiplendirme Merkezi Ameliyathanesi

kurulumunu icermektedir. Biz de Beysukent Rotary KulUbU olarak ameliyathane igin gerekli ihtiyag listesi
kapsaminda destekte bulunduk.

Rotaryen



GEZIYORSAK BIR
SEBEBI VAR
“ROTA NATURE"

o et

Beysukent Rotary Kuliibi’'nden Baskanimiz Rtn. Gizem Yénal ve Uyemiz irem Ozgelik, proje kapsaminda katilim gésterdiler.

25 Agustos’da, Ankara Beysukent ve Gaziosmanpasa Rotaract KulUplerinin ortaklasa Geziyorsak Bir Sebebi Var serisinin
ikinci etabini ve Rota Nature serisinin besinci versiyonunu birlestirerek Geziyorsak Bir Sebebi Var + Rota Nature Edition
adli projelerini, “Bagimli Oldugun Tek Sey Sagligin Olsun” diyerek Temelli Géleti'nde gergeklestirdik. Proje kapsaminda
hem géletin etrafini temizlediler hem de Help Steps uygulamasi aracilidiyla adimlarini Otizm Vakfi'na bagisladilar. Biz de
Beysukent Rotary Kuliibi olarak baskanimiz Gizem Yénal ve Gyemiz irem Ozgelik ile birlikte proje kapsaminda géletin

etrafinin temizlenmesi etkinliginde yer aldik.

1" Rotaryen



Ziyaretlerimiz

20 Agustos 2024 Sali, kullbimUz icin oldukca &nemli iki ziyaret
gerceklestirdik. Once, 29 Eylul Yaza Veda Panayirmiza destek taleplerimizi
iletmek Uzere, Ankara Buyuksehir Belediyesi Kultar Dairesi Bagkani Haci Ali
BOZKURT'u kulUbUmUz adina ziyaret ettik. Beysukent Rotary KulUbU'nln Gala
Gecesinde ev sahipligi  yaptigi  2430. Bolge'nin  en  prestijli
organizasyonlarindan olan ROFIFE 2024e verdigi destekler icin de Faruk

Mustafa Guler Baskanimiz kendisine plaket takdim etti.

Ardindan, dénem iginde yapmayi planladigimiz Erken Tani Hayat Kurtarir,
Serviks Kanseri Farkindalik, Motor Korteji ve Gelecegdimi Planliyorum projeleri
icin Bugsas Genel Mudura Vecihi Halil IYIGUN'U ziyaret ettik. Kendilerine
bizleri agirladiklari i¢in tekrar tesekkUr ederiz.

Rotaryen

ANKARA BUYUKSEHIR BELEDIYESI
KULTUR DAIRESI BASKANI

HACI ALI BOZKURT’U
KULUBUMUZ ADINA

ZIYARET ETTIK.




BOLGEDE BARIS INSA EDEN iLK KULUP:

BEYSUKENT ROTARY KULUBU

“Ekim 1945 yilinda Birlesmis Milletler
teskilatinin 51 destekleyici Ulke tarafindan
kurulmasi sonrasi 50’li yillar, lke halklarinin,
barigi anlama ve dayanigsma iklimi
olusturmalarina katki saglamistir. 1945
yilinda toplanan Birlesmis Milletler’in ilk
toplantisina 49 civarinda Rotaryen, delege
veya danigsman olarak gorev alarak birlesmis
milletler s6zlesmesinin yazilmasina katkida
bulunmuglardir.

Uluslararasi Rotary Birlesmis Milletler Genel
Kurulunda sandalyesi olan ilk sivil toplum
kurulusudur.”
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Uluslararasi Rotary Baris Eylem Grubu Bagkani
2420. Bolge’den Rtn. Arzu ALPAGUT ile isbirligi

yaparak, kulUbUmUz adina Uluslararasi Rotary

Baris  Eylem Grubu’na Uyelerimiz  Levent
UYANIKER ve Sebnem Akipek OCAL bildirdik.
Ankara Beysukent Rotary KulUbU 2430. Bdlge'de
Baris insa Eden ilk Kuliip oldu.

Baris calismalari odakli bir Rotary Aksiyon grubu
olan “Rotary Action Group for Peace” tarafindan
verilen ve tim dUnyada sayisi her gecen gin
artan “Peacebuilder Club” Unvanina sahip olarak

hizmetlerimize devam edecegiz.

Rotaryen



Haber Ol
Fark Yarat !

Ankara Beysukent Rotary Kultibii
olarak “Haber Ol Fark Yarat”
ROTARY Projesi'ni baglatiyoruz. Haber
SiHRI bizden, fark yaratmak sizden !

Anlana Beysukenl \h- !
Rotary ~3
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“Haber Ol Fark Yarat!”

Projesi ile Rotary KulUplerinin

Rotaryen

Degerli Projelerini Daha
Genis Kitlelere Ulastirmayi
Hedefliyoruz.

www.beysukentrotary.org.tr

Beysukent Rotary Kullbu, Rotary’'nin 7
odak alanina uygun etkinlikleri daha genis
kitlelere duyurmak ve toplumsal farkindalik
yaratmak amaciyla “Haber Ol, Fark Yarat!”
projesini hayata gegirmistir. Bu proje, 2430
Boélge Rotary KulUplerinin gergeklestirdigi
haber degeri taglyan etkinlikleri medya
aracihigiyla kamuoyuna duyurma misyonu
tasimaktadir. Rotary'nin 7 odak alani olan
baris ve anlagmazliklarin ¢6zimd,
hastaliklarla mUcadele, su ve hijyen, anne
ve gocuk sagligl, temel egitim ve okur-
yazarlik, ekonomik ve toplumsal kalkinma,
cevre ve surdurulebilirlik gibi konularda
gerceklestirilen faaliyetler, medya
kanallariyla daha genis kitlelere
ulastinlacaktir. “Haber Ol, Fark Yarat!”
projesi, Rotary’nin dederlerini, kullplerin
6zverili galigmalarini ve toplumda yarattidi
pozitif etkiyi tanitmayl amacglamaktadir. Bu
sayede, Rotary’'nin 2430 Bolgesindeki
etkinliklerinin géranurlagu artinlacak,
toplumda farkindalik yaratilacak ve daha
genis kitlelere ulasilacaktir. Projeye katiimak
isteyen Rotary kulUpleri, gergeklestirdikleri
etkinliklerin detaylarini Ankara Beysukent
Rotary KulibU'ne iletecek, gelen igerikler,
kulUp tarafindan haber formatina
doénusturalerek medya kurulusglarina
iletilecek ve yayinlanmasi saglanacaktir.
Yayinlanan haberler, ilgili kulUplere geri
bildirilecek. “Haber Ol, Fark Yarat!” projesi,
kulUplerin galigmalarinin medyada yer
almasiyla, Rotary’nin toplum Gzerindeki
etkisini artiracak, yapilan ¢alismalarin daha
fazla kisiye ulasmasini saglayacaktir.
Ankara Beysukent Rotary KulUbd, tim 2430
Bolge Rotary KulUplerini bu projeye
katiimaya davet etmektedir. Gelin,
Rotary’'nin topluma katkilarini hep birlikte
daha gugcli bir sekilde duyuralim ve fark

yaratalim!
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BEYSUKENT ROTARACT KULUBU’NUN FAALIYETLERI

Farkl projeler

12 Agustos Pazartesi ginu, Rotaractlarimizin 104., dénemin 4.toplantisi gergeklesti.

Toplantida birbirinden eglenceli ve bilgilendirici konular iceren “Kursi Sende” oldukga ilgi
cekiciydi. S6zUn Uye ve misafirlerde oldugu bu toplantida edlenceli anlar yasandi. 100U askin

toplantiyi geride birakan Uye ve misafirlerimize tesekkur ederiz.

Buradayiz Hatay - Yeniden Parkimizdayiz Projesi, Antakya Atatlrk Parki’'nda hayat buldu. Amaci
parki yeniden canlandirmak, sehrin hafizasini tazelemek olan bu guizel proje ile Rotaract Kullibimuz
toplumun yaralarini bir nebze de olsun sarmak igin katki gostererek, topluma &rnek bir davranis

sergilediler.

Ankara Beysukent Rotaract KultbU; 5 Agustos gunu, partner kultbU olan Ankara Beysukent Rotary

KulibUmUzln 143. toplantisina katilim goéstererek, gicli bir aile bulugsmasini geride birakti.

Rotaryen



9 Agustos
RotaGurme Projesi

Hasret bitti, Rotagurme proje serisi
bu ay basladl. Uye ve misafirleri
kaynastirma hedefiyle yola c¢ikilan bu
projede yeni dénemde ilk misafir
Ankara incek Rotaract Kulibt oldu.

9 Agdustos gUnU hem kulUpler arasi
iletisim ve dostluk pekistirildi, hem de
Ankara’daki en lezzetli kebapglyi
bulmak i¢in bir araya gelindi. Bu
yolculukta ilk durak “Cukuraga
Sofrasl” oldu. Rotaractlar; cesitli
kebaplari  ve diger hizmetleri
deg@erlendirme firsati buldu.

Buradayiz Hatay - Yeniden Parkimizdayiz Projesi

14 Agustos Carsamba gunu “Simidini Al gel” duyurusu ile parkta agik alan cay bahgelerinde ¢ay
ikrami ile gine mikemmel bir baslangi¢c yaparken, 17 Agustos Cumartesi ginu “Kahve Bahane
Degil; Stvari Kahve GUnu” ile sohbetler esliginde hatiralar birakildi. Ankara Beysukent Rotaract
Kulibu olarak bu iki glizel giine destek olundu. Proje asamasinda desteklerini Rotaractlardan
esirgemeyen Buradayiz Hatay Dernedi’ne tesekklrt borg biliriz.

Rotaryen [
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6000 yillik ge¢cmise sahip olan
aterapi’nin gindimdizde ',
umutulmaya Uz tutmu;
bilgilerini ke oye
nedemmz’

Aromaterapi, bitkisel &zlerden elde edilen ugucu
yaglarin kullanimiyla fiziksel, zihinsel ve duygusal saghgi
desteklemeye ydnelik bir terapi ydntemidir. Tarihi
binlerce yil dncesine dayanan bu dogal tedavi yontemi,
Ozellikle Eski  Misir, Cin, Hindistan ve Yunan
uygarliklarinda yaygin olarak kullaniimistir. Aromaterapi,
modern zamanlarda da alternatif ve tamamlayici tibbin

onemli bir pargasi olarak kabul edilmektedir.

17

Aromaterapinin temelini, bitkilerden elde edilen ugucu
yaglarin, insan saghgi Uzerinde olumlu etkileri olduguna
dair inan¢ olusturur. Bu ugucu vyaglar, bitkilerin
yapraklari, cicekleri, kokleri, kabuklari veya
recinelerinden damitma veya soguk presleme
yontemleriyle elde edilir. Her ugucu vyag, bitkinin
kimyasal yapisina bagl olarak kendine 6zgU bir aroma ve
terapotik dzelliklere sahiptir.

Rotaryen
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Aromaterapi yaglarini kullanirken dozuna ve urtiin
kalitesine dikkat edilmelidir. Ayrica hamile ve
cocuklarin kullanimi icin uzman bir aromaterapiste

danigiimalidir.
- CE TR T RN T

Rotaryen

Ucucu Yaglarin Kullanim Yontemleri

1.Soluma (inhalasyon): Ugucu yaglarin solunmasi,
aromaterapinin en yaygin kullanim yoéntemidir. Bu
yoéntem, yaglarin difGzér, buhurdanlik veya dogrudan
siseden solunmasi yoluyla uygulanabilir. Soluma,
yagdlarin sinir sistemi Uzerinde dogrudan etkili olmasini
saglar ve stresi azaltir, zihni sakinlestirir.

2.Cilt Uzerine Uygulama (Topikal Kullanim): Ugucu
yaglar, genellikle  (zeytinyag, badem yadi gibi)
seyreltilerek cilde masaj yoluyla uygulanir. Cilt yoluyla
emilen vyadlar, lokal olarak rahatlama sadlar ve
dolasimi artirabilir. Bu ydéntem, kas agrilar, cilt
sorunlari ve genel rahatlama icin kullanilir.

3.Banyo: Ugucu yadlar, sicak suya eklenerek banyo
yoluyla kullanilabilir. Bu yéntem, hem soluma hem de
cilt yoluyla emilim sagladigindan, butincul bir
rahatlama ve terapi saglar.

4.Kompresler: Ugucu yaglar, soduk veya sicak suyla
karistirlip bir bez yardimiyla cilde kompres olarak

uygulanabilir.

"Aromaterapi, bitkisel 6zlerin dogal
lyilestirici gucunu kullanarak beden ve
zihin saghgini destekleyen etkili bir
yontemdir. "

Aromaterapinin Faydalar

e Stres ve Anksiyete Yonetimi: Lavanta, bergamot ve
ylang-ylang gibi ugucu yaglar sakinlestirici etkiye
sahiptir. Stres, depresyon belirtilerini hafifletir.

¢ Uyku Kalitesini Artirma: Lavanta ve sandal agaci gibi
ugucu yaglar, uykusuzluk ceken kisiler i¢in rahatlatici
bir etki saglar ve uyku kalitesini artirabilir.

* Bagdisiklik Sistemi Destedi: Cay adaci, okaliptus ve
limon gibi ugucu yaglar, antibakteriyel ve antiviral
Ozellikleriyle bagdisiklik sistemini destekleyebilir.

e Agri ve Enflamasyonun Azaltilmasi: Nane, biberiye ve
zencefil yaglari, kas ve eklem agrilari, bas agrisi ve
diger inflamatuar durumlarin yénetiminde faydal
olabilir.

o Cilt Sagligi: Cay agdaci, lavanta ve gul yag, cilt
sorunlarinin tedavisinde ve cildin genel saghigini

iyilestirmede etkili olabilir.

18



Konuk Egitmenimiz Elif Yazici Kimdir?

1981 dogumlu Elif Yazici, Manisa Celal Bayar Universitesi Tibbi ve Aromatik Bitkiler BaIUmU mezunudur. 17 senedir
aromaterapi, bitkiler, fitoterapi, naturapati ve koku fizyolojisi gibi konularla ilgili galismalar yapmakta. Son 10 yildir da
aromaterapi ve kokular ile ilgili duzenli egitimler vermektedir. Egitimlerinin yani sira botanik gezileri ve kamplar
duzenleyerek kokuyu ve koku vereni duymak, duyurmak adina cgalismalari da bulunmaktadir. Aralarinda Uludag
Universitesi, Abant izzet Baysal Universitesi ve TOBB ETU'nin de bulundugu bircok Universitede koku, tat ve
aromaterapi Uzerine konusmalar dizenledi. Calismalarini dinyanin en UnlU koku uzmanlari, burunlari (Osmolog) ve

isvicreli bilim adamlarinin tretimleri olan Aromaterapi yaglari ile yapmaktadir.

\

Covid sonrasli koku alamam:
aromaterapi ile nasil sifala

Ucucu yadlarin bilesenlerinin isidan etkilenmemesi i¢cin buzdolabinda saklanmasi en ¢ok tavsiye edilen yéntemdir.
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Yoga Terapi Nedir?

YOGA TERAPI, GELENEKSEL YOGA UYGULAMALARININ FiZIKSEL, ZiHINSEL VE DUYGUSAL SAGLIGI
DESTEKLEMEK AMACIYLA TERAPOTIK BiR YAKLASIMLA KULLANILDIGI BiR YONTEMDIR. YOGA, BiINLERCE
YILLIK BiR GECMISE SAHIP OLAN VE BEDENI, ZiHNi VE RUHU BiR BUTUN OLARAK ELE ALAN BiR YASAM
PRATIGIDIR. YOGA TERAPI, BU KOKLU GELENEGI MODERN TIPLA HARMANLAYARAK, BIREYLERIN CESITLI
SAGLIK SORUNLARINI HAFIFLETMEK VEYA ONLEMEK iCiN KULLANILABILECEK ETKILi BiR ARAC SUNAR.

Rotaryen 20



Yoga terapi, her bireyin benzersiz oldugu anlayisina dayanir. Bu nedenle, kisiye dzel olarak tasarlanir ve bireyin fiziksel

durumu, saglik gegmisi, yasam tarzi ve hedefleri dikkate alinir. Yoga terapi, genellikle asagidaki bilesenleri igerir.

Asanalar (Duruslar): Bedenin farkli bolgelerini giclendiren, esnekligi artiran ve posturd duzelten fiziksel duruslar.

Asanalar, kas ve eklem sagligini desteklerken ayni zamanda enerji akisini dengelemeye yardimci olur.

Pranayama (Nefes Teknikleri): Nefesin bilingli olarak ydnlendirilmesi, sinir sistemini sakinlestirir, zihin berrakligini artirir ve

stresi azaltir. Pranayama, bedenin enerjisini dengelemeye ve zihinsel netlik kazanmaya yardimci olabilir.
Meditasyon: Zihni sakinlestirme ve farkindaligi artirma amaciyla uygulanir.

Gevseme Teknikleri: Derin gevseme yontemleri, bedenin ve zihnin tamamen dinlenmesini saglar. Bu teknikler, stresin

azaltilmasina, uyku kalitesinin artirilmasina ve genel iyilik halinin iyilestiriimesine yardimci olabilir.

Diyet ve Yasam Tarzi Onerileri: Yoga terapi, bireyin beslenme aliskanliklarini ve ginlik yasam tarzini gézden gegirerek,

saglikli bir yasam strdtrmesine yardimci olacak éneriler sunar. Bedenin dogal iyilesme strecini destekler, butuncul bir

yaklasimi icerir.

Yoga Terapinin Faydalari

e Stres Yonetimi: Yoga terapi, stresin neden
oldugu fiziksel ve zihinsel rahatsizliklari
hafifletmeye yardimci olabilir. Pranayama ve
meditasyon gibi teknikler, sinir sistemini
dengeleyerek stres yanitini azaltir.

e Kronik Agri: Bel agrisi, boyun agrisi gibi kronik
agrilarin  yoénetiminde yogaterapi faydali
olabilir.  Duruslarin  gugclendiriimesi  ve
esnekligin artirilmasi, agdrilarin  azaltilmasina
katki saglar.

e Ruh Saghgi Depresyon, anksiyete ve diger
ruhsal bozukluklarin yénetiminde yogaterapi
etkili olabilir. DUzenli yoga pratigi, serotonin
seviyelerini artirarak ruh halini iyilestirebilir.

e Kardiyovaskller Saglk: Yogaterapi, kan
basincini  dusirmek ve kalp  sagligini
desteklemek igin kullanilabilir. DUzenli olarak
yapllan yoga egzersizleri, kardiyovaskuler
sistemi guclendirir.

Yoga terapi, beden, zihin ve ruhu bUtincul bir
yaklasimla ele alan, kisiye 6zel bir saglik destekleyici
yontemdir. Hem fiziksel hem de zihinsel saglik
sorunlarinin  yénetiminde etkili bir ara¢ olarak
kullanilabilir.  Yoga terapinin etkili olabilmesi igin
deneyimli  bir yoga egitmeni rehberliginde
uygulanmasi dnemlidir. Bu sekilde, bireysel ihtiyaclara
uygun, guvenli ve etkili bir terapi programi
olusturulabilir.
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YOGA TERAPI

19 Agustos tarihli toplantimizda; yoga terapi egitmeni Serap Korkmaz
bizlere yoga ve yoga terapi hakkinda bilgi verdi. Ardindan hep
beraber dinlendirici bir nefes galismasi yaptik. Konuk egitmenimiz
cinsiyet kilo yas fark etmeksizin herkesin yoga yapabilecegini ve nefes
calismalarinin  hayatlarimizin  konforu acisindan 6nemli oldugunu
vurguladi. Nefes ¢alismalarina her giin 5 dakika ayirabilmenin dnemli
oldugunu aktardi.
Serap Korkmaz Kimdir?
1976 dogumlu Serap Korkmaz, Saglik Meslek Lisesini bitirdikten sonra
1994 vyilinda Mardin Devlet Hastanesinde hemsirelik meslegine
basladi. 28 yil boyunca c¢esitli sehirlerde calisti. 2012 yilinda yoga
yapmaya basladi ve 2018 yilinda Yoga Federasyonu'ndan 1. Kademe
Yoga Egitmenlik Egitimi Sertifikasi aldiktan sonra anatomi bilgisinin de
destegi ile yoga terapi alaninda uzmanlagsmaya karar verdi ve ayni yil
yoga terapi uzmanlik egitimi aldi. 2020 yilinda Ankara Sehir Hastanesi
bldnyesindeki Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Hastanesinde
gorevlendirme yolu ile yoga terapisti olarak calist. Burada emekli
oluncaya kadar gesitli kas, eklem ve fasya rahatsizliklari olan kisilere
yoga terapi ve nefes pratikleri yaptirdi.

Rotaryen

YOGA TERAPI EGITMENI SERAP KORKMAZ
Fibromiyalji, boyun ve bel fitigi, ankilozan spondilit, diz ve ayak

problemleri, skolyoz, kifoz, lordoz vb. rahatsizliklari olan yUzlerce
hasta ile 6zel ve grup calismalari yapti ve gcalismalarinin sonuglari
hastalar agisindan énemli iyilegsmeler kaydetti. 2023 yilinda Saglik
Bakanligr'ndan emekli oldu. Halen grup ve &zel dersler vermeye
devam ediyor.

Sertifikalar:

-2018 - Yoga Federasyonu, 1. Kademe Yoga Egitmenlik Egitimi
Sertifikasi

-2018 - Studio Yogainn Yoga Terapi Uzmanlagma Egitimi

2018 - Hasan Kalyoncu Universitesi Aile Danismanligi Sertifikasi
-2019 - Studio Yogaia “Teacher Training Certificate”

-2021 - Advayte Yoga Zeynep Aksoy ile Yoga Uzmanlasma ve
Mindfulness
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En kuicuk Beysukent'li "7y,
unvani kime gec¢ti?

UR 2430. BOLGE

Ankara
Beysukent aaane

ROtarY e IR~ ROTARY
‘ Kulibti 7 AR THRI

KUCUK BEYSUKENTLILER...

Sevaqili Erkut ve Irmak’in 2 aylik odlu Tuna, “En KGgUk Beysukent'li” tnvanini sevgili
Necmettin ve Naz'in odlu Pars’a devretmeden dnce son kez toplantimiza katildi. Erkut ve
Irmak toplantimizda yoga terapi egitmeni konugumuzun ydnlendirmeleri ile nefes
egzersizleri yaparken, Tuna da huzurlu bir uykunun keyfini ¢ikardi.
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BEYSUKENT ROTARY KULUBU

BIZDEN HABERLER

MUTLULUKLAR...

Sevgili Rtn. Murat
dostumuz degerli
nisanlisi Eceile 3
AgJustos’ta Ankara'da
duzenledikleri keyifli bir
térenle dinya evine
girdi. Ece ve Murat
Esmer ciftine bir dmar
boyu mutluluklar

diliyoruz.
Allemuze
ﬂogge/a/in
MERHABA PARS!

Asbagkanimiz Rtn. Necmettin
Yeta ve degerli esi Naz ikinci
gocuklar Pars’a 20 Agustos'ta
kavustular. Necmettin ve Naz
ciftini tebrik ediyor, en kGgUk
Beysukent'li Pars’a aramiza
hos geldin diyoruz.

%WSM& c?*%ang( Keliilii
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BEYSUKENT ROTARY KULUBU

BIZDEN HABERLER

Seja bem vindo!
Estamos felizes por tu estares aquit

Rotary
Ity g € nnrla Inw-r-ﬂ.-'lﬂ R
nihi'? ,_..=| -

rotaSith
exchang®

BOA SORTE MERIC

Sevgili dostumuz Levent Uyaniker'in oglu Merig, Canela Rotary KullUbi ev sahipliginde Brezilya'daki uzun dénem degisim
programi yilina basladi. Meri¢’e keyifli bir uzun dénem degisim programi diliyor, programi basariyla tamamlayip Rotex
olarak dénmesini bekliyoruz..

BASARILAR...

Sebnem Akipek Ocal dostumuzun
kizi ipek, Exeter Universitesinin
Psikoloji  B&lUmU'nden  Universite
egitimi icin kabul aldi. Lisans egitimi
icin Eyldl ayinda itibaren ingiltere’ye
yerlesecek sevgili ipek'e basarilarla
ve glzel anilarla dolu bir Universite
hayati diliyoruz.
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2430 Bolge

Agustos ayl Rotary 2430. Bolge yoénetimi tarafindan Uyeligi
Gelistirme Ayi olarak belirlenmistir. 1 Temmuz itibariyla 56 Gyesi olan
kulibUmUz, temmuz ayinda aramiza katilan 6 yeni Gyeyle 62 kisiye
ulasmistir. Guvernérimuzin bolge icin hedefi her kulibdn %20’lik
bir oranda Uye sayisini arttirmasidir. Biz de Beysukent Rotary KulUbu
olarak, Guvernérimuiz Kerem Muradi’'nin liderliginde, kulUp Uye
sayimizi net 68 kisi olmasini hedefliyoruz. Adustos ayi igerisinde,
toplantilarimiza yeni misafirlerimizi dahil ederken, potansiyel
Uyelerimize kulUbUmuUza tanittik. Ayni zamanda Rotary’de 20 vyili
askin bir sdredir bulunan Uyelerimize de tesekkUr plaketlerimizi
takdim ettik.

Rotaryen
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Musmutiu gunlenmiz

UYE DOGUM GUNLERI

8 Agustos - Seyfettin Kilicaslan
29 AJustos — Hulya Kugukoglu §
29 Agustos — Murat Esmer TPTyTTyT

ES DOGUM GUNLERI
21 AJustos — Taylan Aksoy esi Ozlem

COCUK DOGUM GUNLERI

7 AQustos - Onur Haliloglu'nun kizi Asli Begum

9 AJustos — Alper ve Ayegil Ozturk'tin kizi Aylin

10 Agustos - Taylan ve Ozlem Aksoy’un kizi Bahar

19 Agustos — Gizem ve Abdurrahman Bastas'in kizi Alara

20 Agustos — Necmettin ve Naz Yeta'nin oglu Pars

28 AJustos — Sevtap ve Ahmet Toraman’in ogullari Atlas ve Cinar
29 AJustos — Murat ve Ela Oz'Un ogdlu Onur

29 Agustos — Mustafa & Burcu Guler’in

ikizleri Masal ve Bugra

29 AJustos — Mesut Akin'in oglu Ahmet

UYE EVLILIK YILDONUMLERI
30 Agustos — Tung¢ Bayhan ve Aysun

beysukent.org
beysukentrotary@gmail.com
@beysukentrotary
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Rotaryen

KUNYE

YAZARLAR:

DB. GIZEM YONAL - ANKARA BEYSUKENT ROTARY
KULUBU DONEM BASKANI

RTC. DIDEM SAKLAR - ANKARA BEYSUKENT
ROTARACT KULUBU SEKRETERI

RTN. SILA KARACA - ANKARA BEYSUKENT ROTARY
KULUBU KULUP HIZMETLERI KOMITESI BASKANI

RTN. LEVENT UYANIKER - ANKARA BEYSUKENT

ROTARY KULUBU YAZILI VE GORSEL MEDYA
KOMITESI BASKANI

YAYINA HAZIRLAYAN:

RTN. SILA KARACA - ANKARA BEYSUKENT ROTARY
KULUBU KULUP HIZMETLERI KOMITESI BASKANI

RTN. LEVENT UYANIKER - ANKARA BEYSUKENT
ROTARY KULUBU YAZILI VE GORSEL MEDYA
KOMITESI BASKANI

GDB. AHMET ERHAN TANYERI - ANKARA

BEYSUKENT ROTARY KULUBU BULTEN VE DERGI
KOMITESI BASKANI

DIZGi VE TASARIM:

GDB. AHMET ERHAN TANYERI — ANKARA
BEYSUKENT ROTARY KULUBU BULTEN VE DERGI
KOMITESI BASKANI

Rotaryen

Ankara Beysukent

Rotary

Kulibd

ROTARY
SIHRI

KATKI SAGLAYANLAR:

RTN. SELEN HELVACI - ANKARA BEYSUKENT
ROTARY KULUBU SEKRETERI

RTN. iREM OZCELIK - ANKARA BEYSUKENT ROTARY
KULUBU HALKLA ILISKILER KOMITE UYESI

AGUSTOS 2024  SAYI: 24/25 - 02
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