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Konya Biiytiksehir
Belediyesi'nden
Uzaktan Spor Kurslari

Konya Biiytiksehir Belediyesi Meslek Edindirme Kurslari,

saglikl yasam icin Konya merkez ve ilceler dahil olmak tizere

35 spor merkezinde yiiz ylize ve uzaktan spor kurslari diizenliyor.
Kursiyerler hem spor yapiyor hem de saglikh bir yasam icin
saglikli beslenme egitimleri aliyor. Siz de asagidaki linkten

kayit yaptirarak spor kurslarma katilabilirsiniz.

Kayit olmak icin tiklayin. l 1

[stanbul’u Kosuyorum Under Armour’dan
Kadinlar Gunii Etabi Akilli Kosu Ayakkabisi

Kadinlar1 daha gortiniir kilmak ve kentle ic ice gecen tarihlerini Under Armour siz kosarken ayakkabiya entegre edilmis sensorlerle
vurgulamak amaciyla diizenlenen Istanbul'u Kosuyorum serisinin biyometrik verileri toplayarak teknigi gelistirmek icin canli tavsiyeler veren
ilk etab1 6-7 Mart tarihlerinde kosulacak. Kosunun biletleri tiikendi lic yeni cift ayakkabi piyasaya siirdii. Glincellenen Hovr Machina 2,

ama tiziilmeyin sanal kosuya katilmak icin hala sansimiz var! Hovr Infinite 3 ve Hovr Sonic 4 modelleri MapMyRun uygulamasina
Asagidaki linkten sanal kosuya kayitlarinizi yaptirabilirsiniz. baglaniyor ve bir “dijital koctan” canl olarak alinan geri bildirim

i ST B u L U - ve tavsiyeleri kosucuya iletiyor. .
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Kayit olmak icin tiklayin.
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Hareketsizlige Karsi Yeni Trend: Ayakta Calismak!

Kalori yakimini artirir
* Dik durusu saglar.
 Eklem ve sirt agrilarini onler.
» Daha enerji dolu hissettirir.

Calisma ortamimzi ayakta calismak icin ayarlayin;
» MonitOriiniiz goz hizanizda olsun ve kollarimizi
rahat edecegi ytikseklige koyun.
e Ayaklarimizin 6niine 10-20 cm yiiksekliginde bir kutu koyun
ve bir ayaginizi bu kutunun tizerine koyun. Bu sayede kalca kaslari
serbest kalir ve viicut agirhiginiz orantih bir sekilde dagilr.
e Zeminin sertligini azaltin.
* Ayak sismelerini onlemek icin 1 numara biiytik boy
ayakkabi tercih edin.

AXAFit Tema Videolar1 ile Cocuklara Iklim Krizini
Aktif Bir Yasam Cok Kolay Anlatan Belgeseller

AL ST G BIP EEre TS (e mie i 2l s Listedeki belgesellerden cocugunuzun yasina uygun olanlari birlikte izleyip

Hareket ederek yapacagmlolz alitl\iltelerolgoln sonrasinda bu konu tizerine sohbetler ederek cocuklarinizi iklim krizi
tisenmemek, beden ve zihin saghgimiz i¢in / konusunda bilinclendirebilirsiniz.

hareket etmek. Saghgimiz icin, diinya icin
ve gelecek icin aktif bir yasam icin A Beautiful Planet, 2016 Before the Flood, 2016

aradiginiz her sey AXAFit'te sizleri bekliyor. Trend Videolar 6+ Yas 10+ Yas
AXAFit'i indirmek icin tiklayin. _ A.,.y; ] 1 ALY
A A Chasing Coral, 2017 Cowspiracy: The Sustainability Secret, 2014
ghac e, VA 9+ Yas 13+ Yas
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yaygnlagmiter. Peki bunun sagliga
etkilerini ongorebilir miyiz?

Bir Agacin Boyunu
Olcmenin 10 yolu

Acik havada aktivite yapmak cocuklarin

duyularini harekete gecirir, deneyimleyerek dgrenir,
becerilerini gelistirir ve dogayla kurdugu baglari
gliclendirir. Bunlardan birisi de bir agacin boyunu

basit materyaller kullanarak 6l¢cmek. Ailenizle ya da
arkadaslarinizla yapabileceginiz bu eglenceli etkinlik i¢in
“Bir Agaci Olcmenin 10 Yolu” aktivitemizi inceleyebilirsiniz.

Bir Agaci Olcmenin 10 Yolu linki:
Tiklayn

Imkansiz Tanimayan En Siki Bag: Okan Aracagok & Mert Onaran

41 yasindaki Okan Aracagok 1995 yilinda bir kaza gecirdi. A\

Kaza nedeniyle omurilik felci geciren Aracagok

yogun eforlar sonucu tekerlekli sandalye

kullanmaya basladi. Okan Aracagok’iin basar1 hikayesi ise
Milli Triatlet Mert Onaran ile tanismasi ile baslad.

Birlikte antrenman yapan ve cok sayida kosuya

birlikte katilan ikili, son yarislarinda 6. oldular.

Hatta bu ikilinin hikayesini konu alan

“42 Imkansiz Kilometre” adl1 belgeseli de var.
Aracagok ve Onaran, simdilerde antrenmanlarina
[zmir'de son hiz devam ediyor.

Belgeseli izlemek icin tiklayin.
www.instagram.com/okanaracagok

www.instagram.com/onaranmert

M AXA SIGORTA | Alti Vasam


https://basvuru.konya.bel.tr/
https://www.axasigorta.com.tr/mobil-uygulamalar
https://www.istanbulukosuyorum.istanbul/kadinlar-gunu-etabi-sanal-kosusu/
https://okuldisaridagunu.org/resource/bir-agacin-boyunu-olcmenin-10-yolu/
https://mobilsenozgursun.com
https://www.instagram.com/okanaracagok/
https://www.instagram.com/onaranmert



