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21 Ekim- 15 Kasim tarihleri arasinda Belgrad
Ormanrndaki 4K-14K-28K Geyik parkurlarinda
istediginiz zaman tek basiniza, ailenizle veya
mesafeli sekilde bir-iki arkadasinizla
kosabilirsiniz. Tek yapmaniz gereken kosularinizi
GPS lizerinden kaydetmek ve Geyik Kosulari
sistemine yiiklemek. Asagidaki linkten Sanal
Geyik Kosular1 kaydinizi yaptirabilirsiniz.

www.geyikkosulari.com/tr/geyik/sanal-geyik

Sizler Icin Agac Diken Arama Motoru: Ecosia

Ecosia, geleneksel arama motorlarinin aksine reklam 1 OO 7 9 9 3 8 9
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gelirlerinin %80'ini yagmur ormani koruma projelerine
bagishiyor. Su an icin yaklasik 16 milyon kullanicisi olan Trees planted by Ecosia users
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Ecosia’y1 kullanarak, siz de bir tikla diinyanin herhangi bir ~
yerine bir agac dikmis olabilirsiniz. | 4
WWW.eCosia.org :
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AXAFitIle — - En Etkili
Antrenman Programi Egzersizlerden Birt:
Olusturabilirsiniz Ip Atlamak

Ip atlamak tiim viicudu calistiran bir egzersizdir.

Kan akisinmiz hizlanir ve kalbe daha cok kan pompalanir.
Ayni zamanda daha hizh nefes aldiginiz icin akcigerlerinize
daha fazla oksijen gider ve bu da solunum problemlerinizi
azaltmaya yardimci olur. En giizel yanlarindan biri de
sadece profesyonel sporcularin degil, spor yapmaya yeni
baslayanlarin da bu egzersizi kolaylikla yapabilecek
olmasidir. Her yasta ve her mekanda ip atlanabilir;
ihtiyaciniz olan tek sey bir atlama ipi.

Evde spor yapmak isteyenler icin ideal 6zellikler iceren
AXAFit rutin olarak uygulayabileceginiz egzersiz
videolarinin yani sira kondisyon takibinizi de
yapabileceginiz Ozellikleri barindiriyor. Siz de AXAFit ile
mevcut seviyenize uygun egzersiz programinizi olusturup
hemen baslayabilirsiniz.

www.axasigorta.com.tr/mobil-uygulamalar

Sonraki Antrenmaniar

Kesfetmeniz Gereken | ® Bunlar Biliyor Muydunuz?
3 Sonbahar Rotasi " .

¢ Aracimizi haftada yalnizca iki ya da ‘
“Yilin bu zamani ¢ok giizel olur” diyoruz ya, siraladigimiz _ li¢ defa kullanmak ulasim kaynakli emisyonlarin

bu 3 rota iste tam da bu climleyi desteleyecek nitelikte. B A" 1990 y1ih 6ncesine donmesine biiytik katk

Geriye ise size hitap eden rotalar1 secmek, yola koyulmak _ = saglamaktadir.

ve sonbaharin en keyifli halinde hareket etmek kaliyor. | (> Galimlkae it men st ol .
A ) S e S, | 30.640 yetiskinde Oliime neden olan

tiim hastaliklara dair risklerin %28 oraninda

Karabiik/Yenice'de bulunan Yenice Ormanlarindaki azaldig gorilmiistiir.

ylriiytis parkurlari, konu sonbahar ve doga ise 6n plana  FEE -
cikiyor. Yenice Ormanlari icinde 15 adet ytirtiyiis rotasy, 5 | o ~ # Acik havada 90 dk yiirtiytis,
adet kampli rota ve 7 adet de bisiklet rotas1 bulunuyor. %% L8 " W depresif diistinceleri azaltir.

Erfelek

3-4 kilometre boyunca muhtesem selale ve orman
manzaralarinin bulundugu bir rota olan Sinop/Erfelek
yuriyiis rotasi kesfetmeniz icin sizleri bekliyor.

Terkos
Durusu Golii olarak da bilinen Terkos, Istanbul’un birkac
dogal goliinden bir tanesi ve oldukca giizel bir dogaya
sahip ytirtiytis rotasi icin harika bir alternatif.

[ronman Triatlonunu Bitiren [lk Down Sendromlu Sporcu: Chris Nikic

Chris Nikic heniiz 21 yasinda, tam mesafeli Ironman triatlonunu bitiren ilk Down
Sendromlu olarak tarihe gecti. Birlesik Devletlerin Florida eyaletindeki etkinlik,
sabahin erken saatlerinde basladi. Nikic toplam 16 saat 46 dakika 9 saniyede
organizasyonu bitirdi. Kisa siire 6nce liseden mezun olan Chris Nikic, Ozel
Olimpiyatlarda da yarisacak. Nikic’'in ilham veren hikayesini sosyal medya
hesabindan takip edebilirsiniz.

www.instagram.com/chrisnikic
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