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Once Spor Sonra Is
Istanbul’da Sabah Sporlari

Yoga Simdi Hem Miizede
Hem Evde

Sakip Sabanci Miizesi ve Cihangir Yoga isbirligiyle gerceklestirilen “Miizede Yoga”
etkinligi yeniden miize ortamina tasiniyor. Koronaviriis salginina karsi alinan
onlemler kapsaminda bir siiredir SSM’nin sosyal medya hesaplari tizerinden
surdiirtilen yoga dersleri, kontrollii normallesme siirecinde miizeye geri doniiyor.
Dersler her Carsamba 07.00 - 08.00’de miizenin bahcesinde gerceklestiriliyor.
Etkinlige ayn1 zamanda evden katilmak isteyenler icin, SSM'nin sosyal medya

Sehrin park, orman ve sahil gibi acik alanlarinda, egitmenlerle

haftanin 7 giinii temel beden egitimi ve spor etkinlikleri ile Istanbullular
giine daha zinde ve daha giizel merhaba diyor. Bu y1l Covid-19 sebebiyle
bir stire ara vermek zorunda kaldigimiz Sabah Sporlar1 yeniden

hizmete gecti. Siz de bu etkinliklere katilarak hareket edebilir
ve spor yapabilirsiniz. hesaplarindan canli yaymlaniyor.

https://spor.istanbul/hizmetlerimiz/sabah-sporlari/
https://www.instagram.com/sakipsabancimuzesi/

Freebelt:

, : Yeni Nesil
o HemDinleyin Bel Cantasi

| H em G e Zln Bisikletle yaptiginiz gezilerde ya da

glinliik kosularmizda canta
tasimadan kimlik, telefon, anahtar,
nakit ya da kredi kartlarinizin sizi
rahatsiz etmeden Freebelt ile

ndaj ata Ku\u
fe vamz

Piri, sehirleri en iyi rehberlerin anlatimiyla kesfetmenizi saglayan bir seyahat
uygulamasidir. Piri’nin sesli ytiriiyiis turlari sayesinde 24’ten fazla sehirde
.10.0’den fazlg rotay.l deneyimleyebilirsini.z. S.ehrin. bili.n.meyen hikayelerini en giivende tastyabilirsiniz. Freebelt,
iyi rehberlerin sesli anlatimlar1 ve Onerileriyle diledigin zaman siiriislerinizde ve kosularmizda bu

kesfetmeye baslayabilirsiniz. \ ‘o esyalarinizin agirhgini size
Piri uygulamasinm Google Play Store’dan veAppstore’dan telefonlariniza ; ~ hissettirmiyor, fiziksel ve psikolojik

indirebilirsiniz. : ! olarak da konfor saghyor.

https://www.piriguide.com | https://www.freebelt.com.tr/

Diinyanin En Uzun Kesintisiz Bisiklet Yolu Hatay’da

-

Diinyanin en uzun tek parca bisiklet yolu olan Hatay " daki
25 kilometre uzunluga sahip gidis-gelis 50 kilometrelik
2,3 metre genisligindeki bisiklet yolu, bisikletcilerin

yeni gozdesi. Eger bisikletinizle kesintisiz bir

siirtis deneyimi yasamak istiyorsaniz, Samandag - Arsuz
bisiklet yolu tam size gore.
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Ghmluk l0.0dO(l) & Doga Fotograflari
Adimin kaydalar ' Cekmek Ister Misiniz?

Ir?
NEIEFdlr ; Yaz aylari icin 06.00 - 11.00 saatleri fotograf cekmek icin en
Her yuriiytiste yiirtiyiis hizina uygun saatlerdir. Glinesin dogumundan 1 saat sonra
bagh olarak giinde en az 300-400 ; muhtesem renkler yakalayabilirsiniz. Ayrica giines
kcal yakabilirsiniz. gokyliziinde tepe noktasina ¢cikmadan en iyi kareleri

Haftanmn 5 giinii, giinde 30 dk yiiriiyiis yakalarsimiz. Size en yakin park.a, ormana ya da. sahi.l.
kalp damar hastaliklarma yakalanma kenarina sabahin erken saatlerinde ytiriiytise gidebilir ve

riskini %19 oraninda diistirebilirsiniz. . mL{kemmel fotograflar ¢cekebilirsiniz.

Oturmak yerine yiiriiyerek
gecireceginiz 12 dakika sizi daha neseli
ve canli yapar, dikkatini ve 6zglivenini
gliclendirebilir.
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Alt1 ayin sonunda bel bolgesinde 3 cm
incelme goruliir.

Haftanin en az 4 gtinii, her giin 30 dk o
yuriirsen diyabet riskini %60’a kadar - S W)
diistirebilirsiniz. L
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Diinyay1 ‘Yuruyerek’ Kesfediyérl.. Dicle Dogan

Diinyay1 gezmek, yeni yerler kesfetmek hepimizin hayali.
Yasam sartlar, is, okul derken maalesef cogumuz i¢in bunlar
sadece hayal olarak kalyor. Hicbir zorlugu, engeli tanimayan
hayallerinin pesinden kosan insanlar da var tabii.

Dicle Dogan da onlardan biri...

Nam-1 diger ‘Hareket Amiri’, ilk yolculugunu italya’dan Fransa’ya
herhangi bir ulasim araci kullanmadan 650 kilometrelik ,

solo yurtiytisii ile gerceklestirdi. Bugiine kadar 8 tilkede

4 bin kilometre yiiriiyen Dogan, son olarak Japonya’'nin glineyini

44 giinde 1200 kilometre ytiriiyerek gezdi.

“Yurtimenin verdigi mutlulukla artik doganin kendisiyim” diyen Dicle
Dogan’'in maceralarina yakindan taniklik etmek icin sosyal medya
hesaplarindan onu takip edebilirsiniz.

https://www.instagram.com/hareketamiri
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