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Evinizden Istanbul’u
Kosabilirsiniz

Sokakta kosamasaniz da evinizden binlerce Kkisi ile birlikte

kosabilirsiniz. Istanbul'u Kosuyorum web sitesinden

1 haftalik kosu alternatiflerinden kendinize uygun olani
secerek kayit yaptirabilir ve evinizden ya da

dilediginiz yerden Istanbul’'u kosmaya baslayabilirsiniz.

www.istanbulukosuyorum.istanbul/evde-kosu

ISTANBULU .,
KOSUYORUM

Gereksiz Mailleri Silerek
Cevreyi Koruyabilirsiniz

Cok sik mail gondermiyorsaniz bile, gelen kutunuza her giin diisen
cok sayidaki spam maillere aboneliginizi sonlandirarak karbon ayak
izini azaltabilir cevreye 6nemli bir katkida bulunabilirsiniz.

Dijital Temizlik icin yapabileceginiz bir diger sey ise
telefonunuzdaki gereksiz belgeleri, fotograflari, videolar1 silmek
olabilir. Bu islem, hem cihazlarinizda ne kadar fazla veri kirliligi

oldugu, hem de buluta yiiklenen verilerin azalmasim ve karbon ~ _£._.
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saliminin diismesine fayda saglayabilir.

Spor Yaparken " Kisin Spor Yaparken
Su Icmek Neden Onemli? Dikkat Etmeniz Gerekenler

Spor yaparken merak edilen sorulardan birisi de

su tiiketimidir. Viicudunuzda meydana gelebilecek
diistik miktarlarda su kayiplari bile performansinizi
onemli derecede etkiler. Diger taraftan egzersiz sirasinda
terleyerek sivi ve mineral kayiplari yasariz ve bunlar1 da
telafi etmemiz gerekir. Bu sebeple su tiiketiminizi
diizenli hale getirmeniz gerekiyor. Yenilenen AXAFit ile
hem giinliik su tiiketiminizi takip edebilir, hem de

su hatirlaticisi 0zelligi ile telefonunuza gelecek
bildirimlerle su tiiketiminizi koruyabilirsiniz.

AXAFit’i asagidaki linkten indirebilirsiniz.

® Kis aylariyla birlikte havanin erken kararmasiinsani olumsuz etkileyebilir;
biraz miskinlesiriz ve enerjimiz diiser. Ancak giinlerin kisalmasi,
olumsuz hava sartlari spor yapmaniza engel degil.

® Hizli tempolu yiiriyiisler, kosu, bisiklet, buz pateni ve kayak ile orta ve
yliiksek derecede egzersizlerde onemli miktarda 1s1 aciga ¢iktigi icin
viicudun soguktan etkilenme orani daha diisiik oluyor. Kis aylarinda
bu sporlari tercih edebilirsiniz.

® s aylarinda spor yaparken dikkat edilmesi gereken bir husus da
uygun kiyafet secimidir. Kisin spor kiyafeti secimindeki birinci kural
nefes alan fonksiyonel atletler giymek, ikinci kuralsa tizerine
1s1 yaliimh kiyafetler giymektir.
www.axasigorta.com.tr/mobil-uygulamalar
Diisen hava sicakligina dnlem olarak viicut direncinin ve bagisiklik
sisteminin giiclenmesi icin destek almalisiniz; C vitamini ve ¢cinko bu
noktada rol oynayan onemli iki temel besin maddesidir.

A

Covid-19 Krizi Devam Ederken Yoga Yaparken Viicudunuzda
Cocuklarimizi Fiziksel Olarak Neler Oluyor?
Nasil Aktif Tutariz?

Cocuklarimz hareket ettirmek icin bazi ipuclari;

® Yoga yapmanin hem fiziksel hem de
zihinsel saglik icin bilimsel olarak kanitlanmuis
bircok faydasi bulunuyor. Onlardan bazilari;

@ Diisiik siddette direnc lastikleri hem ucuz hem de neredeyse hic yer kaplamayan
egzersiz materyallerinden biridir. Ve cocuklariniza ev icerisinde ® Esnekligi ve dengeyi artirir
egzersiz yapma imkani verir. ® Kalp saghgina olumlu katkis1 vardir

® Kronik agrilar azaltir

® Stresi ve anksiyeteyi Azaltir

® Uyku Kaliteni Yiikseltir

@ Evin farkh yerlerine kiiciik nesneler saklayabilir ve cocugunuzu ev icerisinde hazine ® Nefes Alisini Diizenler
avina yollayabilirsiniz. Tiim nesneler toplandiktan sonra cocugunuzdan bu nesneleri
buldugu yerlere geri koymasini isteyebilirsiniz. Boylece bir yandan hareket ederken
bir yandan da hafizasim giiclendirmesine yardimci olabilirsiniz.

® Evde bulunan minderler ile sicrama ve minder iizerinde dengede kalma egzersizleri
yapabilirsiniz.
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Bankaciydi Diinya Rekortmeni Oldu: Fatma Uruk

Serbest dalisc1 Fatma Uruk, 3 giin stiresince, Meksika'da bulunanYucatan
Yarimadasi'nda 3 kez diinya rekoru kirarak biiytik bir basariya imza atti.
Ozel bir bankada kidemli miifettis olarak gérev yapan ve ODTU mezunu
bir ekonomist olan Fatma Uruk, tiim zorluklara ragmen tutkunu oldugu
spora nasil siki sikiya sarildi. Fatma Uruk’un basarilarina yakindan

tanik olmak icin sosyal medya hesaplarindan onu takip edebilirsiniz.

www.instagram.com/fatma.uruk
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