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AXAFit Ile Diinya icin Hareket Et

® Yasam tarzimizda ve tiiketim aliskanliklarimizda yapacagimiz kiictik degisikliklerle hem saghgimizi koruyabilir
hem de bireysel karbon ayak izimizi azaltarak diinyamizin gelecegine katkida bulunabiliriz.

® Camasirlarimizi kurutma makinasi kullanmak yerine giines 15181 ile kurutmalk,
® Ozel arac kullanimimi y1lda 6000 km azaltarak, bunun yerine metro ve otobiis kullanimi tercih etmek,
® Eglence ve aktivitelerinizi yiirtiytis, bisiklete binme gibi faaliyetler ile cesitlendirmek,

® Asansor yerine merdiven kullanimini arttirmak, alisverisimizi siparis vermek yerine
en yakinimizdaki markete yiiriiyerek yapmak,

® Dijital yasamimizda bir stire kisitlamaya giderek bu vakti fiziksel aktiviteye ayirmak.

e Beslenme aliskanhiklarimizi degistirerek, diyetimizi et ve islenmis gidalar yerine
daha cok sebze meyve ile cesitlendirmek.

® Giindelik yasamda hareketin iklime olan katkilar1 hakkinda daha fazla bilgiye sahip olmak icin
AXAFit uygulamasinin "Diinya Dostu" sekmesini inceleyebilirsiniz.

Online Yoganin Yeni Adresi: atelinl kil vANIIsE
Yogarama | S Dontsstin: Help Steps

Helpsteps ile telefonunuz cebinizdeyken
adimlariizi uygulama icindeki adimsayar ile
biriktirebilir ve aksam 00.00’dan once
adimlarinizi helpsteps puanina

Yogarama, herkesin ticretsiz olarak katilabilecegi
ve hergiin Zoom tizerinden gerceklestirilen yoga

dersleri veriyor. Derslere kaydolmak ve daha doniistiirebilirsiniz.
fazla bilgi sahibi olmak icin Yogarama Instagram ; | —
sayfasini ziyaret edebilirsiniz. : | I 8 Uygulamanin marka reklamlari ve sponsorluklar ile
| | | paraya doniistiirdiigii puanlarinizi bireysel yararlanicilar
https:/www.instagram.com/yogaramaom/ : ' ve sivil toplum kuruluslarina bagislayabilirsiniz. g

Helpsteps uygulamasini indirmek icin;

Play Store: https://www.helpsteps.app/home I I e I p St e p s

App Store: https://www.helpsteps.app/home

[zmir'de Kanguru Bisiklet Ucuslarimiza Karsilik
Donemi Karbon Telafisi Yapabilirsiniz

Motorlu tasit kullanmak yerine kisa mesafeler icin acik havada seyahat etme imkani saglayan
Kanguru, elektrikli bisikletleriyle Izmir’de Karsiyaka ve Bostanl cevresinde Fosil yakit kullanimui ve ulasim sistemleri bugiin

hizmet vermeye basladi. Sabah 08:00 ve aksam 21:00 saatleri arasinda kullanabileceginiz kiiresel karbon saliminmn dorte birinden sorumlu.
Kanguru’'nun instagram sayfasini ziyaret edebilirsiniz.

{+ @& kerbonsuzucus.com

: L Bireysel karbon izimizi etkileyen en biiytik faktorlerden
https://www.instagram.com/kanguruizmir/ biri de giindelik yasamda yaptigimiz ulasim tercihleri. £ KamonsuzUgus.com

Gerceklestirdigimiz her ucusun karbon ayak izimize

ve iklime olan maliyetine dikkat cekmek amaciyla
baslatilan sosyal sorumluluk projesi karbonsuzucus.com,
bireyleri yapilan ucuslarin mesafesine gore kisi basina
diisen karbon salimini telafi etmeye tesvik ediyor.

Sadece agac¢ dikmenin tek basina yeterli olmadigini

ve uzun vadede insanlik olarak tiiketim ve tiretim
aliskanliklarini degistirmenin 6nemine vurgu yapan
projenin web sayfasindan ucuslarinizin karbon maliyetini,
telafisi icin kac agac dikmeniz gerektigini 6grenebilir

ve iklimle miicadele etmek icin bireysel olarak
yapilabilecekler hakkinda bilgi alabilirsiniz.

Dogru Oturarak Sirt Agrilarindan gsrhiEig€s(eik |
Kurtulabilirsiniz Kimler "Ava” Cikmak Ister?

Baharin gelisiyle duyularimiza hitap eden bircok koku ve renk de hayatimiza girmeye
basladi. Cocuklarimizla evden cikmadan once her duyu icin kesfetmek istediklerinizi
liste yapabilir ve “define” avina cikabilirsiniz;

Bilgisayar karsinizda cok vakit geciriyorsaniz, dogru oturmak sirt agrilarindan
korunmak icin oldukc¢a 6nemli. Saglikl bir postiire sahip olmak icin sizler i¢in
hazirladigimiz tavsiyelerimizi inceleyebilirsiniz.

Dokunma icin: Agac¢ oyuklari, taze cimler, elleriniz ile riizgar esintisi

GoOrme icin: Rengarenk cicekler, heniiz acmamus cicek tomurcuklari, karinca, solucan
Duyma icin: Riizgar sesi, kus civiltisi, damlayan su, yagmur damlasi

® Ayaklariizi diiz bir sekilde yere koyun. Durus bozukluguna Koku icin: Temiz hava, ciirtimiis yaprak, toprak
katkida bulundugundan dolay1 bacak bacak iistiine atmayin. Bulmak icin: Tas, kus tiiyii, kozalak, yaprak

® Sandalyenizi, bel bolgesini destekleyecek sekilde ayarlarak
sirt agrisi riskini azaltin.

® Ekraninizin tist kism goz hizanizda olacak sekilde bir kol boyu uzaga yerlestirin.

® Bileklerinizi yazi yazarken dinlendirmek icin masanin 6n kisminda
10-15 cm bosluk birakin.

® Ekranmizi yiiksek parlaklikta kullanmayin. Giines 15181 veya ampulden
yansima olmayacak sekilde ekraninizi konumlandirin.

® Telefon, defter gibi sik kullanilan malzemeleri kolay erisilebilecek sekilde
konumlandirin. Béylece ulasmak icin viicudunuzu germe veya biikmelerden ka¢inin.

® Telefonda cok vakit geciriyorsaniz, ahize yerine kulaklik tercih edin.

® Ayni pozisyonda cok uzun siire oturmayin. Uzun molalar yerine
sik ve kisa molalar ile sirt kaslariniza gevseme sansi verin.

oniine  Online Spor Dersleri
ciwewws  Bashyor

n Kocaeli belediyesi tarafindan 12-18 yas grubu cocuklara yonelik her hafta
Saat19.30 Sali ve Persembe giinleri zoom tizerinden yapilacak olan spor derslerine
— Zoom kayit yaptirabilirsiniz.
-
Detayh bilgi icin O 262 324 38 31 telefon numarasi lizerinden irtibata gecebilirsiniz.
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Aktif Yasam Onun Yasam Tarzi: |
Merve Toy F

| i ‘.
" 17 Giindelil
Spor spikeri Merve Toy, sporu yalnizca meslek olarak gérmeyip, ayni N ' | un. e {

zamanda yasam tarzi haline getiren bir isim. Yogun calisma temposuna
ragmen hareket icin her zaman vakit yaratmanmn miimkiin olduguna

inaniyor. Market alisverisi veya goriismelere yliriiyerek gitmek, haftanin N % ’ O Hayatta

en az bir giiniinii motorlu tasit kullanmadan gecirmek, zorunlu ' 1 ~

olmadikca asansor kullanmamak gibi ekstra zamana ve mekana ihtiyac Aktlf Yasam
duymadan yapilabilecek hareketleri hayatindan eksik etmiyor. '

Sizin de glinliik rutininizde ufak degisiklikler yaparak evde veya ofiste

hareketi hayatiniza dahil etmeniz oldukca kolay. Tiim bunlar i¢in sadece

enerjinizi kullanarak bireysel karbon saliminizi da azaltmaniz miimkiin.

Saghgimz korurken cevreye de fayda saglamaninin yollarin giin icinde

kolayca uygulayabileceginiz hareket tavsiyeleri ile anlatan Merve Toy’ un

AXA '
“Guindelik hayatta aktif yasam” video serisine AXAFIT mobil uygulamasi ¥ -
lizerinden ulasabilirsiniz. ' - ' l '
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