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[yilik Pesinde Kosmaya
Var Misin?
42.istanbul Maratonu -

7-8 Kasim'da diizenlenecek fiziki parkurdaki
42K'min disinda, 5 /10 /15K mesafelerde

sanal olarak gerceklesecek Istanbul Maratonu'na _ _ Lkt S |
kendi parkurunu secerek, diledigin yerde T e L
tek basina kosabilirsin. e

www.maraton.istanbul/
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Lav Yolu Favori Bisiklet Rotas1 Oldu  Havayi Temizleyen
Bisiklet Tekeri: ROLLOE

Diyarbakir ve $anhurfa smirinda yer alan sonmiis yanardag Karacadag'in Salgin nedeniyle tiim diinyada bisiklete duyulan ilgi artt1 ve pek
olusturdugu lav yolu, bisikletcilerin yeni rotasi oldu. Dogal ytizey yapisi ile farkh cok insan toplu tasima yerine bisiklete gecis yapti. Elbette bu

bir yiiriiyts, yiizlerce volkanik magarasiyla iple tirmanma ve fotograf cekimi gibi donemde saglikh yasamak ve cevre dostu iiriinleri tercih etmek
bircok imkan sunan lav yolu, son zamanlarda bisiklet severleri de cezbediyor. de cok daha 6nemli hale geldi. Rolloe'da bisikletcinin pedal

Zorlu arazi, 6zellikle hafta sonlar1 doga tutkunlar tarafindan ragbet goriiyor. e b sk bi “ h 2R S i
Aklhimiza bisikletimi oraya nasil gotiiriiriim sorusu geliyorsa, havayolu firmalar: o Ja-Ddpka DI enerj L e T it i
ozel iicretlerle bisikletinizi kabul ediyor. Bu sayede siz de lav yolunda sorunlarindan biri olan hava kirliligiyle miicadele ediyor.

bisiklet stirmenin keyfini ¢cikarabilirsiniz. Haberin devamu:
Haberin devamu: wwwwebtekno.com/bisiklet-surerken-havayi-temizleyen-teker-rolloe-h100417.html

. -

www.cyclistmag.com.tr/2020/10/12/1av-yolu-favori-bisiklet-rotasi-oldu/
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Daha Iyi Hissetme
Zamani!

AXAFit ile sigortaciiktan saghkl yasama, adimsayardan,
kisisellestirilmis egzersiz programlarina kadar

harekete dair bircok 6zellik sizleri bekliyor.

Simdi AppStore ve Google Play kullanarak yenilenen ),

AXAFit Yenilendi!

Sgoetanik lslembarine yamnida
anginlesticmis fonksivon veiceslider besfel

’. ':T::-:-jq Play

Sigortacilik ve iyi yasam uygulamasi
Ocretsiz indirin

AXAFit ile tamisabilirsiniz. ) e Yenilenen AXAFit ile
| | sigortacilik ve iyi yasam
www.axasigorta.com.tr/mobil-uygulamalar Sllelle bulu $uy01‘.
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Ekim Ayinda - == Diizenli Yiirtiytis Yapmanin
Hangi Meyveleri St Faydalarini Biliyor Musunuz?

Tﬁl(etmeliin? r 7 ; . - Herhangi bir ekipman gerektirmeyen ve saglikh yasam i¢in oldukca
" " biiyiik bir oneme sahip olan yiiriiyiisiin faydalars;

Gribal hastaliklarin en ¢ok yasandigl mevsim By ’ & Yr e s e x> © Kalp hastaliklarina yakalanma riski azahr,
degisikliklerinde bagisiklik sisteminin giiclenmesi o | iy R PG Y o Stres seviyesini diistiriir.
gdlna meyve ve sebzeleri mevsiminde tiiketmeliyiz. « Ruhsal modu iyilestirir.
Iste Ekim ayinda tiiketebileceginiz meyveler; . Wl : « Kan dolagmim hizlandirir.
Mandalina - ' N L i, AR T | * Obeziteyi 6nler.
- s % » Anksiyeteyi diisiirmeye yardimci olur.
L S N ’ | L SN * Uyku kalitesini iyilestirir.
Elma , " ) eesaitte s | Rt Pl =" - Wi W AT e Diyabet riskini diisiirtir.

Armut | % B | 3 O -4 « Kan basincim iyilestirir.
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'Pedal Arkadasim’ Engelleri Asiyor

Bisiklet gezginleri Ender Cebeci ve Melis Basak, “Pedal Arkadasim” projesi
kapsaminda engelli vatandaslarin bisiklet kullanimim yayginlastirmak icin tandem
bisiklet ile engelli bireyleri de yanlarina alarak pedal ceviriyor. 55 ili kapsayan
projede, bisiklet gezginleri, sehirlerdeki engelli derneklerini de ziyaret ederek,
tandem bisikleti anlatip, projeye destek saghyor. Pedal Arkadasim projesine
yakindan tanik olmak icin sosyal medya hesaplarimi takip edebilirsiniz.

www.instagram.com/pedalarkadasim
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