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[zmir Maratona Hazir

Izmir Buiytiksehir Belediyesi tarafindan ilk kez

diizenlenecek Maratonlzmir 4 Ekim 2020
tarihinde kosulacak. Korfez hatti boyunca
ilerleyen 42 kilometrelik maraton kosusu,

[zmir’in tarihine kentte diizenlenen en uzun
mesafeli kosu olarak gececek. 42K Maraton ve
10K kosularmin kotasi giinler dncesinden doldu
ve kayitlar kapandi. Siz de asagidaki linkten sanal
kosulara kayit yaptirarak Maratonlzmir
heyecanina kendi parkurunuzdan katilabilirsiniz.

www.bizkosariz.org/

Bambu Bisiklet Ile Tanisin Sen de #hareketinisec

Aktif Yasam Dernegi, bu yilki temasi sifir emisyonlu hareketlilik
olan Avrupa Hareketlilik Haftas1 kapsaminda sosyal medyada

yelpazesine bambu bisikletler de eklendi. Kisiye bir kampanya baslatt1. Stirdiirtilebilir bir ¢cevre icin giindelik
6zel tasarlanan bisikletler yaklasik 15 gi'm. icinde yasamda kullanilan motorlu tasitlar yerine, kullanicilarin
bitirilerek test siiriisiinden sonra teslim ediliyor. alternatif ulasim araclarini kullanmaya yonelten kampanyada

Size Ozel bisikletinizle pedal cevirmenin hissini amac kisisel karbon ayak izini minimuma indirmexk.
yasamak isterseniz asagidaki linkten bambu C Siz de kisa mesafeler icin kullandiginiz motorlu araclar yerine

bisikletler hakkinda detayl bilgi edinebilirsiniz. ' yuruytis, bisiklet, toplu tasima gibi stirdiirtilebilir ulasim

: araclari ile seyahat ederek cektiginiz video ve fotograflari
www.bambubisiklet.com/ #diinyaicinhareketet ve #hareketinisec hashtagleri ile

" sosyal medyada paylasarak, cevrenize ilham olup ve onlara
meydan okuyabilirsiniz.

Tamamen el yapimi , birbirinden farklh hafif,
saglam, sessiz, dogaya yararh tiriinler

Manyas Kus Cenneti'nde GOo¢ Mevsimi

Size harika bir tavsiyemiz var. Manyas Kus
Cenneti Milli Parkrnda go¢ mevsimi
devam ediyor. Hafta sonu Yenikapi'dan
feribot ile Bandirma’ya ulasabilir,
pelikanlarin go¢ mevsimine taniklik
ederek hem spor yapabilir hem de doga
ile biitiinlesebilirsiniz.
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Hem Eglenin B . M= Cocugunuzla
Hem Kalori Yakin (1R o, P < { Spor Yapmanin Faydalari

Yere tebesir ile birbirini izleyen kareler ya da o, JEE P N 5 - W Cocuk gelisimi tizerindeki etkisi uzmanlarca

daireler cizilerek numaralandirilmasiyla oynanan : o kabul edilen zamanlarin basinda birlikte yapilan sportif aktiviteler geliyor.
"sek sek", yaktig1 yiiksek kaloriyle oyun oynayip . = = Karsinizda cocuklarinizla spor yapmanin hayatiniza katacagi faydalar:
eglenerek ve zayiflamak isteyenler icin B e - w o Ajlenize takim ruhu asilar.

yaktig1 yiiksek kalori ile dikkat cekiyor. ’_ - . df . Cocugunuzun hareket becerilerinin
Yiirtiytis bandinda bir saat 6 kilometre hizla S e _- ¥ - | gelismesi akademik basarisina katkida
yapacaginiz yuriyiisle 150-160, 1 saat bisiklet I o A R AN ol : ! bulunur.

stirerek 200 kalori yakarsiniz. Sek sek ile hem D o s IUE Arkadashginizi pekistirir.

eglenerek hem de oyun oynayarak I T o e 2P e Teknoloji bagimliigindan uzaklastirr.

200 kalori yakabilirsiniz. g s e A 4 , | * Sizidisipline eder.
i~ ' .. A BEEEERERRREEES W < Sagliginiz icin faydahdir.
2t * Kendinize daha c¢ok vakit ayirmanizi saglar.
* Uykularmiz diizene girer.

Recep Tiftik, Bisikletle 81 Ili Gezdi

Tekirdag'da yasayan 20 yasindaki Recep Tiftik, 25 Temmuz 2018 de yola cikt1 ve
bisikletiyle 12 bin kilometre pedal cevirerek Tiirkiyenin 81 ilini gezdi. ‘Bisikletle 81 iI
sloganiyla yola cikan Tiftik, Tiirkiye turunu 12 ayda tamamlad. Tiftik, gittigi yerlerde
zaman zaman bircok kisinin evine konuk oldu, kimi zaman da yanindan ayirmadigi
cadirinda konakladi. “Zirvesine cikacagimi hayal edemedigim daglarin zirvesine
bisikletle ¢cikip kamp kurdum. 100°’den fazla insanin evine misafir oldum” diyen
Recep Tiftik’in maceralarini sosyal medya hesaplarindan takip edebilirsiniz.

https://www.instagram.com/zincirlemepedal/

Aktif Yasam
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