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[zmir Maratonu
Kayitlar
Devam Ediyor

Bu yil 11 Nisan Pazar giinii diizenlenecek olan Izmir Maratonu'na

5K, 10K ve 42K kosularinda sanal olarak katilabilirsiniz.
Izmir Biiyiiksehir Belediyespor’un hayata gecirdigi bizkosariz.org
sitesine tliye olarak, katilmak istediginiz kosuyu secebilir, profilinizi

GPS cihaz, akill saat, veya telefonla eslestirebilirsiniz. ﬁ
https://www.maratonizmir.org/

Iyilik Pesinde Kosmak Spor Yaparken Su Icmek
[ster MisSiniz? g\ (S H0) 1 (S I K

Yardimseverlik Kosusu

Eger fiziki ya da sanal olarak Istanbul Yar Projeleri [ I C ] dat Spor yaparken merak edilen sorulardan birisi de
Maratonu'nda kosacaksaniz, su tiiketimidir. Viicudunuzda meydana gelebilecek
yardimseverlik kosusu kampanyani diisiik miktarlarda su kayiplar1 performansinizi
olusturmak i¢in ge¢ kalmaym! Sivil toplum onemli derecede etkiler. Bu sebeple su tiiketiminizi
kuruluslarimin iyilikle dolu projelerini diizenli hale getirmeniz gerekiyor. AXAFit ile hem giinliik
inceleyin ve kampanyanizi secin. su tiiketiminizi takip edebilir, hem de su hatirlaticisi
ozelligi ile telefonunuza gelecek bildirimlerle

su tiiketiminizi koruyabilirsiniz. AXAFit’i

asagidaki linkten indirebilirsiniz.

Su Girisi

https://ipk.adimadim.org/

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

Zamani lyana icin
yeni egzersiz trendi; HIIPA |

Yiiksek yogunluklu antrenmanlarin alternatifi olan HIIPA, Kalp atis hizini artiran
herhangi bir etkinlik olarak tanimlaniyor. Giinliik yasamda yaptiginiz bazi aktiviteleri
HIIPA'ya cevirmenin piif noktalarini sizin icin derledik;

e Merdivenleri normalden biraz daha hizh ¢ikin.

® Hergiin ev temizliginizi kisa araliklarla hizh
nefes almanizi saglayacak sekilde daha tempolu hale getirin.

® [se yiiriiyerek veya bisikletle gidiyorsaniz 10-20 saniyelik hiz artirmalar1 yapin.

® Sabah kahvenizin demlenmesini beklerken 10 kez sicrayin
veya su sisesini birkac kez kaldirin

® Saglik faydalar1 30 saniyelik yogunluk artirmalari ile devreye girer.
Bu yiizden hareketleri en az 10, en fazla 30 saniye boyunca kendinizi zorlamadan yapin.

Japonya’da Siirdiiriilebilir T SR S 1 TR 8 T
Ormancilik Sistemi Keten Tohumu Tiiketmeliyiz?

Yerel Japon halki tarafindan daisugi (stirdiirtilebilir ormancilik) olarak isimlendirilen
bu proje, yaklasik olarak 800 yildir devam ediyor. Asirlarca yasayabilen bu Japon
sedir agaclarini tek seferde dikerek, sonrasida sik ve diizenli bir sekilde budama
yaparak, bir meyve agaci misali devamli meyve ve sebze toplar gibi agaclardan
diizenli bir sekilde odun hasat ederek kereste tiretilebiliyorlar.

Keten tohumunun saghginizi ve beslenmenizin
kalitesini artirabilen bircok yarari var. iste onlardan
bazilari;

< RPN ® Yiiksek lif icerir.

® Kanser riskini onler.
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® Diyabeti kovntrol etmeye
yardimci olur.

=51 L
i’ﬂ'ﬁ-ﬁ‘. .

_I." "

et ak
P

T
. .
g e by el W s e -

B s
‘.I

= e
—

S g T T
s § L9 -

L %"'
o
ht
e Lod
TP TS

B A
o e
B Rl

® Kolesterolii diistirtir.
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® Sindirime yardimci olur.

® Genel saghg korur.

Sehll‘de FOtOgl‘af Gezisi Matematik ve Hareket
Yapmanin Puf Noktalari Ayni Anda

® Yiiriiylislerinizi daha eglenceli hale getirmek istiyorsaniz,

IR TS e ® Matematik her zaman etrafimizda. Yiirtiyiis yaparken
otograf gezileri tam size gore!

cocugunuzla beraber cevreyi sayilarla kesfetmek icin
bu sorulari sorabilir, hareket ederken eglenerek

® Yiiriiylise baslamadan 6nce renkli binalar, grafitiler, ogrenebilirsiniz.
gecitler sokak hayvanlari gibi temalar belirleyin ve sehrin

et b e bt ) T e e e ® Merdivenlerde ka¢ basamak var? Everest daginin

zirvesine ¢ikmak icin ka¢ basamak ¢cikmak gerekir?

ol AW, . w =g (58.070 adim)
® Birlikte yiirtiyiis yapacagimz kisilerin de temposunu

g0z oniinde bulundurarak dinlenme noktalarini
ve mesafeyi hesaplayin.

® Market / okul eve ne kadar uzaklikta?
(telefonunuzda adim sayar tlizerinden
hesaplayabilirsiniz)

® Fotograflarda daha giizel renkler elde etmek icin
sabah veya aksamiistii saatlerini tercih edebilirsiniz.

® Kaldirim tizerine kac kez sicrayabiliriz?
(ilk sayilar1 6grenme ve 10’a kadar sayma icin yapilabilir)

® (5,10,20) yaprak, tas, mese palamudu bulabilir misin?

® Fotograf konunuz ile ilgili sosyal medya etiketleri bulun Hepsini ayr1 gruplara ayiralim mi?

veya kendiniz yaratin. Cektiginiz fotograflar1 cevrenizle

paylasarak onlara da ilham olabilirsiniz. ® Yiirtirken hangi sekilleri bulabiliriz?

(daire, ticgen, kare ve ileride kiip,kiire gibi 3b cisimler)

41 Yasindaki Ironman:
Fatih Topcu

Spora 36 yasinda baslayan Fatih Topcu, ilk yaris deneyimini
Runatolia Maratonu ile yasadi. Daha sonra kendisine ironman
yapma hedefi koyan Fatih Topcu, triatlona basladiktan bir yil sonra
kendi yas grubunda Tiirkiye Sampiyonu oldu.

Asladurma isimli youtube kanalinda yaymladig vloglarla
sporseverlerin ilgiyle takip ettigi basarili sporcu, bir cok insanin
spora baslamasi icin ilham olmaya devam ediyor.

Fatih Topcu'yu takip edebilirsiniz.

www.instagram.com/asladurma
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