iﬂtBrPi‘ESS® CEO LIFE Tarih : 01.12.2013 1/1
medya takip merkezi 1940 3 AYLIK ULUSAL DERGI S.ay.fa : 9
www.interpress.com !STANBUL Tiraj : 15000

IS HAYATI StxCm : 139

W TUTKULARI HAYATA
| TUTUNDURUYOR

I ndex Grup CEO'su Erol Bilecik icin

iki onemli tutku, ylriyiis ve
arkadas bulusmalan. Haftanin 5
: l glind diizenli olarak ylirtiyen Bilecik,
yuriiylisin hem fiziksel hem zihinsel
anlamda kendisini ding hissettirdigini
soyliyor. “Her glin yaptigim bu ylriydisler, kilo almay
engellemenin yani sira diizgtin bir durus da saghyor.
Bununla birlikte, 6zellikle hafta sonlar dostlarim ve is
arkadaslanmila keyifli bir aksam yemeginde bulusmak
ve sohbet etmek benim igin ayn bir tutku” diyor.
Ylrhyls ve arkadas bulusmalan tutku olmanin
yaninda Bilecik igin dnemli birer motivasyon kaynag.
“Saglikli yasamdan tutun da hayata daha blyik bir
sevkle tutunmaya kadar ¢ok onemli fiziksel ve
duygusal parametrelere sahip bu iki aliskanliktan
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n vazgegebilecegimi sanmiyorum” diyen Bilecik, hemen :

arkasindan bazen tutkulardan vazge¢meyi de bilmek 1grad Oma.:.
gerektigini ekliyor. Bunu soylerken neyi kast ettigini K2 T AT
de soyle agikliyor: “Bunu yakin zamanda sigaray! :
birakmig olmamla 6rnekleyebilirim. Sonunda sigarayla |Stan bu |'un en |yi

30 yillik beraberligimizi tek tarafli olarak fes etmis

oldum.” yurlyus mekanlan

Birgok uzman tarafindan Istanbul'un en iyi
yirlyiis mekanlarinin baginda Belgrad Ormani
geliyor. Orman aktif sporcularin takim
antrenmanlari iin ok tercih ettikleri 6,5 km'lik
kosu parkuru ile en gdzde yerler arasinda. Ikinci
olarak Macka Parki yer aliyor. Merkezi olmasinin
yani sira parkin deniz tarafinda sert toprak
yuzeylerden olusmasi istediginiz zorlukta
calismaya izin veriyor. Bir diger gdzde ylrlyls
mekani da Feneryolu — Suadiye sahilyolu. 6,5
km'lik bu yol aslinda Tuzla'ya kadar devam
ediyor. Yirlyls ve kogu yapmak isteyenlere
onemli bir avantaj saglyor.

i YlruyUsun yararlari

“Sport Medicine Digest” dergisindeki rakamlara gore kalori yakilmasim sagliyor.
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: diz yolda saatte 6 mil hizla yapilan bir yiirtyis 5 mil “The Physician and Sport Medicine”da yayinlanan

:  hizla bisiklete binmeye esit. Yiizde 10 egimli bir yolda bir calismada 19-41 yaslar arasinda olan ve 4-15 kilo

: 45 dakikalik canli bir yiirliyds, 65 kiloluk bir kisiye 541 arasinda fazla agirliklari olan kadinlar bir yil boyunca

: kalori yaktinyor. Bu da aym agirhktaki bir kiginin 5,5 mil progresif bir ylirtyls rejimine alindi. Bu kisiler bir yil :
:  hizla kostugunda yakacag: kaloriden daha fazla. Diiz bir sonra diyetlerinde hi¢ degisiklik yapmadiklar halde 4 ila é
§ alanda saatte 4 mil hizla 45 dakikalik bir yUriiyds, 248 7,5 arasinda kilo kaybetti. :
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