#MaskeniTak DUNYA ICIN

° HAREKET

o
BULTEN]

> (B!

CAKRALAR,
'\ MEDITASYON
VE SES URUNLERI
WORKSHOPU

Yoga ve meditasyon ile f

ilgileniyorsaniz, cakralar ile

ilgili daha fazla bilgi sahibi olmak 2
Bir yoga stiidyosuna / spor salonuna gidemiyor musunuz? isterseniz, meditasyon ve ses -
Yoksa evde spor yapmayi mi tercih ediyorsunuz? tirtinleri ile ilgili hem bilgi paylasimi i
Yogaila, grup dersi imkanini evine getiriyor. iki yonlii hem deneyim yasamak isterseniz,
video ile siz egitmeni izleyip spor yaparken, ayni zamanda bu etkinlige katilabilirsiniz...

egitmen tarafindan goriiliiyor ve destekleniyorsunuz.

A . A Katilimu ticretsiz olan etkinlik,
Evinizden kopmadan gercek grup dersi deneyimini

Vi s Wiy o 22 Agustos 2020 giinii
yasamak istiyorsaniz Yogalia tam size gore. ] , o
Istanbul Cihangir'de
https://www.yogaila.com/ N, YOGIXO Stiidyo'da yapilacak. -

% / - =™
(/L/U\/ D (tps://Www.instagram.com/yogixoo
AN -

\

_ | U
7 TEMEL ANTRENMANDAN . =
OLUSAN VIDEO SERISI N

Artik yavas yavas sokaga cikip kosu ve antrenman
yapabildiginiz bu yeni siirec bir cogumuz icin
dort gozle beklenirken, bazilari icin hala

cok kolay degil. Rundamental grubu, sizi

her antrenmanda Istanbul'un farkli bir parkina
gotiirecek 7 ana antrenmandan olusan bir video
serisi hazirladi. Bu video serisinde antrenorler;
Milli Atlet Yaren Acar, Tarkan Yaran ve

Yoga egitmeni Asuman Cetin birlikte

dilediginiz zaman ve dilediginiz yerde
antrenman yapma keyfi yasayabilirsiniz.
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Rundamental/istanbul  http:/rundamental.com.tr/ https://www.instagram.com/rundamental/

WIKILOC ILE DUNYAYI KESFET  Vsixromast Burss:
Bursa’dan sadece
10 km uzakhkta bulunan

doga parkuru Mysia Yollarr'ni
bisikletle kesfetmeye ne dersiniz?

wikilac i b S Wikiloc en iyi acik hava rotalarinin
7 paylasildigi ve kesfedildigi bir

Trail map of ) " T
Andorra Ultra Trail 2 | G T s uygulama. Insanlarin hem doga

vewprorie [T aktiviteleri yaparken hem de

OO R S T aktivite Oncesinde ve sonrasinda

Misi - Golyaz Bisiklet Rotasi,
h Temmuz ayinda doganin
A R N T uyanisini izleyebileceginiz
A Y <) < 0 :_ - Wit diger kullamcilarm olusturdugu harika bir hafta sonu
o : i“ ﬁ rota?a.rl da indirerek hiking, trekking gezi parkurudur.
2 s E - : ---"-.;:_i .' : N - ve bisiklet yolculuklarimzda -)

g Rondadels cims o - L ' & daha iyi topluluk deneyimlerini
a 170.00km = 13500m Difficull by Andoma itra Trai - = i g

yasamalarini saghyor. Ayrica

M2Z00km = B159m Difficull

kullanabilirsiniz
https://apps.apple.com/tr/app/wikiloc-outdoor-navigation-gps/id432102730?mt=8 https://trwikiloc.com/ '
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GURKAN GENC B fo% 2R el
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Arkasina kiictik bir Tiirk bayragi taktigi bisikletiyle —_— - .
8 y1l 6nce ciktigr diinya turunda tam 50 iilke gecerek &y _fl; | / == . 3
85 bin kilometre yol yapan 'Demir Ath Adam/, y {; \ "~ '
adin1 Guinness Rekorlar Kitabrna yazdirmay1 hedefliyor. - ’5 g k? . \
Giuirkan’in maceralarina taniklik etmek icin onu ¥ ' / J
sosyal medya hesaplarindan takip edebilirsiniz. '
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https:/www.instagram.com/gurkangencc/?hl=en

AYDOSORMANI EVCIL HAYVANLAR
I[STANBULDA YURUYUS FIRSATI YENi EGZERSIZ ARKADASI

[stanbul Kartal'da yer alan Aydos Ormani, cam agaclariyla cevrili
bozulmamis dogasi ile Istanbul'daki 6nemli trekking alanlarindan. Bol Evcil hayvanlar yiiriiytisler icin en giizel nedenlerden biri.

oksijenli bir giin gecirme olanagi sunan Aydos Ormani, bugtine kadar Peki neden en yakin dostunuz egzersiz arkadasiniz olmasin?
neden hic¢ gelmedim dedirtecek cinsten. Havasina ve huzuruna hayran Evcil hayvanmiz varsa onunla birlikte yiiriiyiise cikabilir

birakan ormanin icerisinde bir de golet bulunuyor. Golete, ormana % Wi <85
girdiginiz andan itibaren 5 km'lik bir doga yiiriiyiisiinden sonra ve enerji depolayabilirsiniz.
ulasabiliyorsunuz. Yiirtiyiis sonrasi dinlenmek icin muhtesem bir durak

olan golette dilerseniz deniz bisikletiyle tur atabilirsiniz.

EVTEMIZLIGINI
EGZERSIZE CEVIREBILIRIZ

Evi toplamak, yemek yapmak,

litti yapmak, camasir, bulasik derken gercekten sonu gelmeyen bir tempo halindeyiz. Ama
bunlar1 yaparken ayni zamanda kalori yakiyoruz.Bu hareketleri yapiyoruz ama bir faydasi
olmuyor demeyin. Odak noktaniz hareket

etmek olursa bunu firsata cevirebiliriz. Temizlik yaparken kaslarinizi,

spor salonundaymus gibi calistirirsaniz durum farkl olacak ve fayda goreceksiniz. Sebebi
spora zaman ayirdiginizda zihninizin de harekete ve ondan alacagi faydaya odaklanmasidir.
Ev isleri yaparken de bir yandan hareket ettigimizin bilincinde olabilir ve bu isleri yaparken
nefesimizi de kontrol edebilirsiniz. BOylece bu islerin viicudumuza faydasini maksimum
seviyeye cikarabilirsiniz.
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