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[stanbul'in Ik Kapali Bisiklet Parki Uygulamasi Hayata Gecti

BISIKLET PARK ALAN

o
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[stanbul’un rayl sistem isletmecisi Metro Istanbul, IBB Ulasim Daire Baskanhgi ile

isbirligi yaparak Istanbul'daki metro istasyonlarinda bisiklet parki uygulamasi baslatiyor.

11k olarak M5 Uskiidar-Cekmekdy Metro Hattrnin Altunizade istasyonunda baslayan
uygulama ile her biri iki 2 bisiklet kapasiteli olmak tizere 5 adet park alani istanbullularin
kullanimma sunuldu. Kullanicilardan gelen geri bildirimle uygulamanin yayginlastiriimasi
planlaniyor. Yolcular katlanabilir bisikletleriyle tiim giin, katlanmayan bisikletleriyle ise
07.00-09.00 ve 1700-20.00 saatleri disinda bisikletleriyle ek tlicret 6demeden metro ile
seyahat edebiliyorlar. Bu saatler disinda bisikletleri ile metro aktarmasi yapmak isteyen
bisikletliler bisikletlerini 7/24 giivenlik kamerasi ile izlenen

bu park alanlaria birakabilecekler.
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Sanal Yar1 Maratonu »- N Yapmak Cok Kola

N Kolay istanbul Sanal Yar1 Maratonu Spor salonlarini evinize getiren uygulama
27-28 Mart tarihlerinde kosuluyor! KOLAY AXAFit ile evinizde kolaylikla spor yapabilirsiniz!

Kosunun biletlerini tiikendi ama AXAFit’in icerisindeki egzersiz videolari ile

sanal kosuya kayit yaptirabilirsiniz. i STAN B U L viicudunuzun bagisiklik sistemini giiclendirerek,

5K, 10K ve 15K kategorileri arasindan giinliik yapacagimiz 30 dakikalik egzersizlerle
kosmak istediginiz mesafeyi secip saglikli ve zinde kalabilirsiniz.

kosmaktan en cok keyif aldiginiz -

ve yerde ozgtirce kosabilirsiniz. B E N I M PA R K U R U M Asagidaki linkten hemen
Asagidaki linkten sanal kosuya AXAFit’i indirebilirsiniz.
kayitlarinizi yaptirabilirsiniz.

Birbirinden farkl temalarda
yiizlerce video

AXA Blog

https://www.axasigorta.com.tr/mobil-uygulamalar B
https://www.istanbulyarimaratonu.com/

Egzersize basladiktan sonra
sizi neler bekliyor?

1.Giin: 1. Ay:
Kan dolasimu ve beyin fonksiyonlari artar. Daha hizh kalori yakarsiniz
ve glinliik aktiviteler kolaylasir.

Daha uyanik ve odaklanmis hissedersiniz. ,, . .
(Or: Merdiven cikmak, alisveris yapmak)

1. Hafta: 6. Ay:
Artan enerji tiretimi ile giin icinde Kalbin hacmi artar ve daha verimli calisir.
hissedilen yorgunluk azahr, 6zgiiven iyilesir. Kalp krizi riski azalir.
6 Ay-1 Yil arasi: _ (N
2-4 Hafta: Y P~

Kemik yogunlugu artar, zihinsel saglik iyilesir,
viicudunuz egzersize alisir ve hareketsiz
gelismeler gormeye baslarsiniz. zamanlar sizi rahatsiz eder.

Glictintizde ve zindeliginizde hissedilir
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Kirpi: Pokee U e Nasil Yapilir?
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26 yasinda Yiiksek lisans 6grencisi olan Talitha, 7
) . . . ar Yapimi:
(.1.unyan1n bircok yerini gezmek istiyordu. T N The e Bir kagit tizerine ana hatlari cizin
Ogrencilik yillarinda bu hayalini adim adim e . B Y ve hareketleri sekildeki gibi yazin veya cizin.
gerceklestiren genc, sokakta buldugu honh : e B A e Zarin ana hatlarimi kesin
Afrika pigme kirpisini sahiplenmeye karar verdi. Ve W - e ve ytizeyleri birbirine yapistirin. - =
Kirpisinin fotograflarim1 sosyal medyada W ﬂ,
D
paylasarak hizla takip¢i kazanmaya basladi b LR ' re
, : .. e 7ar1 atin ve gelen pozisyonda
ve Instagram’da yaklasik 994 bintakipciye ulasti. b3
yapabildiginiz kadar kaln. Agag
Siz de bu Pooke’nin keyifli seyahatlerini <

¢ Tekrar atin ve yeni pozisyona gecin.
sosyal medya hesaplarindan takip edebilirsiniz.

Oyununuzu Cesitlendirin
¢ Hareket zarim geleneksel zarla birlikte atin.

Ornegin 3 atarsaniz denge zarimi da 3 kez atin s
ve dengeyi kaybetmeden 3 hareketi de .’
: yapmaya calisin. (
A * e Baska bir kagit ile ana hatlarin tizerinden gecerek
kendi pozlarinizi olusturun. Flamingo

https:/www.instagram.com/mr.pokee/
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Agaclarla Egzersiz

Cocuklarla birlikte agaclardan destek alarak bir ¢ok egzersiz
yapmak miimkiin. Sizin i¢in hazirladigimiz kisa programi
uygulayabilirsiniz.

Egzersiz Yaparken
Dinleyebileceginiz
Sarkilar

e Birlikte 1snma hareketleri ve tempolu yiirtiyiis yapin
e [ki agac bulun ve aralarinda kosun, her bir agaca 10 defa dokunun.

e Biiyiik bir agacin govdesine ellerinizi omuz hizasinda koyun.

Y . : . Bazen egzersize devam etmek icin
e Bacaklarimizi bitkmeden agaca dogru sinav cekin.

ihti 1 ] . ilmis sarkil ]
® Yiiziintizii agaca doniin ve ellerinizle yaslanin. LabyeisiilZ0l AU ot U RHITECCPINEIRRECE

Bir bacaginiz yerde sabitken diger bacaginizi arkaya dogru biikiin.
Her bacak icin 10 tekrar yapin.

Time dergisinin sizi motive etmek icin son yillarda

en cok tercih edilen sarkilari bir araya getirdigi

¢ Ayni hareketi bacaginizi dizlerinizden One biikerek tekrarlayin.

Her bacak i¢in 10 tekrar yapin. listeyi dinleyebilirsiniz.

e Ziplayabildiginiz kadar ytiksege sicrayin ve bir elinizle agac
govdesine dokunun. Ne kadar yiiksege sicrayabilirsiniz? 10 defa

tekrarlayin. https://open.spotify.com/playlist/

St 1y L B 0 74Esvi2PV99jV6y3Wdx(Q84?si=cb5623e3cd844327
e Egzersiz ile ilgili detayl icerige ulasmak icin tiklayin

https://okuldisaridagunu.org/resource/agaclarla-egzersiz/

Bisiklet Tamirciliginden
Zirveye: Kadir Kelleci

Kadir Kelleci, bisikletle ilgisi olan herkesin duyabilecegi bir
isim. Bir iki video izledikten sonra yetenegine tanik
olabileceginiz Kadir Kelleci'nin dag bisikleti ile elde ettigi
basari, Tiirkiye sampiyonlugu ile sinirh kalmadi. 2014’teki
Balkan sampiyonlugu ve diinya siralamasinda ilk 50
icindeki yeri, eskiden bisiklet tamircisi olan Kadir Kelleci’'yi
uluslararasi bir sporcu yapiyor. Kadir'in maceralarin sosyal
medya hesaplarindan takip edebilirsiniz.

1Y
www.instagram.com/kadir kelleci_ ﬂ}
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