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Istanbul GoOniilliileri ile
Online Zumba Dersleri

[stanbul Gontilliileri 12 yas ve tizeri herkesin ticretsiz olarak katilabilecegi,

her hafta carsamba saat 17.00°de, her cumartesi saat 11.00’'de Zoom tizerinden gerceklestirilen
Zumba dersleri veriyor. Zumba'nin canli hareketleri viicudunuzun endorfin salgilamasima
yardimci olurken hem moralinizi yiikseltecek hem de endise ve stresten sizi uzaklastiracak.

Etkinlige katilabilmek icin Istanbul Goniilliileri web sitesi tizerinden kayit olmak gerekiyor.

www.istanbulgonulluleri.org/yaklasan etkinlikler

Bakirkoy Belediyesi AXAFit Aktif Yasam
Pilates Dersleri Basladi Blogunu Biliyor Musunuz?

e . e R 5 Aktif bir yasamin cesitli bircok alanini konu alan
Bakirkoy Belediyesi, pandemi tedbirleri AR it B2 ve aktif bir yasama adim atmaniza ilham olabilecek,
kapsaminda acik havada ticretsiz pilates = Bl 5= R Aktif Yasam Dernegi tarafindan ayda iki sefer hazirlanan
derslerine basladi. ¥ B Dblog yazilar1 AXAFit'te!

Bakarkoy Sanatcilar Parki ve Spor Kompleksinde S =" " MM Pandemi siirecinde yapilabilecek agik hava aktiviteleri,

her Pazartesi, Carsamba ve Cuma giinleri ; ey fey— = e § aradiginiz motivasyonu bulma yontemleri, cocuklar icin

10.00-11.00 saatleri arasinda, egitmen - : B aktif rol modeller olma tavsiyeleri, hareketli bir yasamin

Buse Giirsoy esliginde gerceklestirilen derslere iklim krizine karsi nasil pozitif etki yarat.tlgl gibi bircok

matinizi kapip katilabilirsiniz konuda hazirlanan blog yazilarim1 AXAFit uygulamasinin
' Diinya Dostu sekmesinde bulabilirsiniz.

AXAFit'i indirmek icin:

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

Bisiklete binmek istiyorsaniz ama cevrenizde kullanmanizi zorlastiran
egimli yokuslar varsa sizin icin harika bir ¢6ziim var!

Elektrikli bisiklet ile kendi enerjinizin yaninda yol kosullarina gore
motor enerjisinden de faydalanabilirsiniz. Elektrikli bisikletin B
normal bisiklet gibi bircok faydasi var.

® Motor giiciiyle stirtisiiniizii destekler, yokuslu yollar1 terlemeden ¢cikmanizi saglar.
® Motorlu arac yerine elektrikli bisiklet kullaniyorsaniz yakit, ara¢ bakim gibi
bircok masraftan tasarruf edersiniz.
® Diger motorlu ulasim aracglarina gore en az emisyona sebep olan en cevreci ulasim aracidir.

Eger Istanbul'da elektrikli bisikletiniz varsa Besiktas’ meshur yokuslarmdan olusan
ve Aydan Celik tarafindan Besiktas Belediyesi dergisi B+ icin hazirlanan
Yokustas yazisini inceleyebilirsiniz.

https://besiktas.bel.tr/Resimler/file/Besiktas%20BPlus%20Sayi%2004.pdf

Oyun Hamurlariile T3 Hollanda'da Bisikletliler icin
Diinyay1 Kestedin Oy Kabinleri Uygulamasi

Cocuklarin oynamaktan en cok keyif aldig1 oyuncaklardan biri elbette oyun hamurlari. Hollanda'da koronavirtiis salgimni nedeniyle 3 giine yayilan milletvekili genel
Hayal giiclerini gelistirirken ayni zamanda eglenerek dgrenmelerini saglayan secimleri 17 Mart'ta basladi. Sosyal mesafe tedbirini uygulayabilmek i¢in

oyun hamurlari ile bir cok aktivite yapmaniz miimkiin. kilise ve konferans salonlari gibi kamusal alanlar1 vatandaslarin oy kullanabilmesi
icin dontistiiren Hollanda yonetimi, vatandaslarin arabalarini veya bisikletlerini

Onlarla beraber oyun hamuru ile oynamaya yasadigimiz diinyanin terk etmeden oy kullanabilmesini saglamak icin oy istasyonlari olusturdu.

katmanlarin kesfederek baslayabilirsiniz. Oy kullanmak i¢in istasyonlara gelen bisikletliler icin istasyonlarda bisiklet

. D L parklar1 da bulunuyor.
® Once sar1 renk hamur ile diinyanin ¢ekirdegini hazirlayin.

® Magma katmani icin kirmizi renk hamuru diizlestirin ve ¢ekirdegin etrafin kaplayin.
® Yer kabugu icin sekillendirilen kahverengi renk hamur ile magma tabakasini kaplayin.
® Su kiireyi olusturmak icin mavi ve yesil renk hamur ile yer kabugunu kaplayin.
® Hava kiireyi temsil etmesi icin hamurlarla bulutlar ekleyin.
® Son olarak en eglenceli kismi olan diinyanin katmanlarini gormek icin

ip yardimiyla yaptiginiz maketi ikiye boliin.

Cocugunuzla birlikte istediginiz zaman yapabileceginiz birbirinden keyifli

ve Ogretici oyun hamuru aktivitelerini Play-Doh Youtube sayfasindan izleyebilir

ve aktiviteler hakkinda detayli bilgi icin Play*Doh Web sayfasini ziyaret edebilirsiniz.

https://playdoh.hasbro.com/tr-tr/activity-school
https://wwwyoutube.com/watch?v=rm3 _qE2H 8w

Yuruyust Bir Sonraki
Asamaya Tasiyin: Power Walk

Power walk, sizi kondisyona sokacak, essiz bir aerobik aktivitedir. Kalori yakma
ve kilo verdirme potansiyeli, kosununkine benzerdir ama; viicudu daha az zorlar;
ciinkii eklemlerinizi kosunun yarisi kadar yorar. Bazi bilim adamlarina gore,
power walk’la normal yiirtiyiisiin bir bucuk ila iki kati kadar kalori yakarsiniz;
ciinkii ayn1 zamanda daha uzun bir mesafe yiirtimiis olursunuz. Power walk

ayni zamanda kaslarimnizi - poponuzu, tist bacaklarinizi, kalcanizi, omuzlarinizi,
sirtinizin tist kismuni ve karnimzi- sikilastirarak daha ince goriinmenizi saglar.
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Hastaligi Onu Maratona
Gotlirdu: Hidayet Ceylan

Antalya'da 31 yildir berberlik yapan Hidayet Ceylan, meslegi geregi
stirekli ayakta kaldig icin bacaklarinda agri hissetmeye basladi ve
doktora gitti. Varis ve meniiskiis teshisi konan Ceylan, tedavisi icin
doktor tavsiyesiyle kosmaya basladi. Her giin bir spor salonuna
giderek kosmaya baslayan Ceylan, salondaki sporla yetinmedi ve evi
ve is yeri arasindaki 5 kilometrelik mesafeyi kosmaya basladi. Bir
stire sonra maratona baslayan Ceylan, 3 yildir Runatolia
Uluslararasi Antalya Maratonu'nda kosuyor.
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