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Vodafone Istanbul Sanal Yar1 Maratonu

Sanal Kosu ile kendi parkurunda tek basina bizimle kos!

Kosmaktan en ¢ok keyif aldigin ve icten ice sahiplendigin

kosu glizergahinda yar1 maratonu sanal olarak kosabilirsin.

Parkurun semtin, evine yakin bir park ya da bir atletizm pisti olabilir. 5 _
#benimparkurum diyebildigin herhangi bir yerde sanal yar1 maratonu Ly | ‘
giivenle tek basina kosabilirsin. Tek yapman gereken sanal kosu B ——— — i)
uygulamasini acarak 19-20 Eyliil tarihleri arasinda diledigin zaman —
araliginda, diledigin yerde 21K ya da 10K kosunu tamamlamak!

Sanal Kosu sayfasindaki detaylari inceleyip, etkinlik kayit sayfasi

lizerinden online olarak islemlerinizi gerceklestirebilirsiniz.

event.spor.istanbul

Konya'da Yataktan Cikmadan
Bisiklet Tramvayi1 \ Yoga Yapin
Raylarda! =\

Sabah uyanir uyanmaz, yataktan bile cikmadan yoga yaparak
giine hem bedenen hem de zihnen daha iyi bir baslangic
yapabileceginizi biliyor muydunuz? Sabah yogasi tiim
duyularinizi harekete gecirerek giin boyu karsilasacaginiz
engelleri de daha kolay asmanizi saglayacak.

Konya’da bisiklet siirtictilerinin kullanabilecegi tramvay

sefere basladi. Nostaljik tramvayin ciftli koltuklar: sokiilerek
yerlerine bisiklet sabitleme aparatlar1 monte edildi. 21 bisikletin
ayni anda tramvayda tasinabilecegi aparatlar, el degmeden
kullanilacak sekilde tasarlandi Konya ayrica 550 kilometreyle
Tiirkiye’nin en uzun bisiklet yolu agina sahip kenti.

Sen Yiirtlirken Eyliil ayinda
Viicudunda Neler Oluyor? hangi sebzeleri

3 dk yiiriiytince kan basinciniz diiser. tu1<etmeliy1Z?

5 dk acik havada yiiriiytince ruhsal modunuzu degistirir.
Dogay1 ve dogal olan1 korumalk, zehirsiz gidaya ulasmak, saglikli olmak,

ev ekonomisini korumak ve karbon ayak izini diisiirmek icin sebzeleri
mevsiminde yemenin 6nemi oldukca fazla. Sizler icin Eyliil ayinin
sebzelerini siraladik.

5-10 dk arasinda yiiriiylince yaratici diistiinmeniz gelisir.
Yemek sonrasi 30 dk yiirtiytis, kilo vermenize yardimci olur.
Yemek sonrasi 15 dk yiiriirseniz kan sekeri seviyeniz diiser.
Acik havada 90 dk yiirtiytis, depresif diisiincelerinizi azaltir.

40 dk ytirtiytis, yashlikta kalp-damar hastaliklarina Eyliil ay1 sebzeleri:

yakalanma rlSkIHIZI?Zfﬂm’ y Semizotu, barbunya, bortilce, patlican, taze fasulye, bamya
Ofis toplﬁﬂtllal‘lﬂl ylriyerek yaparsaniz, oturarak yapanlara gore kabak, domates, salatalik, carliston biber, sivri biber
yaraticiliginiz %5 oraninda artar. dolmalik biber, kapya biber, havuc

Sonbaharin En Giizel Hali: ;
Yedigoller

Tirkiye'nin en giizel milli parklarindan
biri olan Yedigoller Milli Parki'nda
agaclar sonbaharin renklerine
biiriinmeye basladi. Her mevsimin
oldugu gibi sonbaharin da kendine 6zel
glizellikleri var. Sonbaharin

tadini ¢cikarmanin en giizel yolu ise
kamp ve sabah yiirtiytisleri.
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Sarmnin her tonunu gorebileceginiz,
glinesin yakici etkisini kaybettigi,
kalabaliklarin yerini kus seslerinin aldigi
Yedigoller, dogaseverlere unutulmaz bir
deneyim sunuyor.

Iyi Arkadasi Bisikleti

Tiirkiye Basketbol Federasyonu Medya ve Iletisim Direktorii Baris Kuyucu,
Nisantasi'ndaki evinden Zeytinburnu'ndaki federasyon binasina uzanan 14
kilometrelik yolu her giin bisikletiyle katediyor.
Giine erken saatlerde baslayan Kuyucu, katlanir bisikletinin oniine ¢cantasini
ve yol boyunca ona eslik edecek miizikler icin hoparloriinii monte ettikten sonra,
miizigin sesini acarak yola cikiyor. Kuyucu'nun kullandig ilk gitizergah
Nisantasi - Kabatas. Kabatas'a ulastiginda bisikletini katlayarak tramvaya binen
Kuyucu, kitabini okuyarak Tarihi Yarimada'ya dogru yol aliyor. Topkapi'ya kadar
tramvayla seyahat eden Kuyucu, burada tramvaydan inerek tarihi surlar arasindan
gecip, Zeytinburnu'ndaki federasyon binasina ulasiyor. Kuyucu’'nun bu giizel
tutkusu bizlere de ilham kaynagi oluyor.
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https://www.instagram.com/bariskuyucu/
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