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‘@ Mindfulness

Farkl alanlarda canli dersler veren Studio Canh platformu, ;
Anneler Giinii'nii de kapsayan 2-16 Mayis tarihleri arasinda . Al
iyi yasam festivali Mayfest’i baslattigini duyurdu.

Online yapilan festivalde, kisisel gelisim egitimleri, .
yoga ve nefes egzersizleri gibi bircok etkinlik yapilacak. pe : @ lzekvenshm iy Abe ve Gocuk
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0)\A1RNEE e ERE I LIIE Ol Diizenli egzersiz COVID-19u
R Siddetli Gecirme Riskinizi

ve cocuklarin doga ile kurduklar1 baglari giiclendirmek,
actk havada zaman gecirmelerini ve kesfederek A Z altly0 I' '
ogrenmelerini desteklemek icin kiiresel bir kampanya olan °
Okul Disarida Giinii (Outdoor Classroom Day)

2018 yilindan bu yana Tiirkiye'de kutlaniyor.

Her yi1l iki farkl tarihte diizenlenen Okul Disarida Giiniinde

m.mindfulnessstudio.app/get

Ingiliz Spor Hekimligi Dergisi’nde (British Journal of Sport
Medicine) yayimlanan, Kaliforniya Universitesi

" arastirmacilari tarafindan

ogretmenler ve ebeveynler cocuklarla beraber acik havada e N A yapilan yeni bir calisma, hastalanmadan 6nce diizenli olarak
gecirilecek ozel bir giin organize ediyor ve acik havada G U N U 1L egzersiz yapan COVID-19 hastalarinin hastanede yogun bakim

ogrenmenin keyfini ¢cikariyorlar. .. iciN iYiLiK ihtiyaci ve oliim riskinin daha az oldugunu ortaya koydu.
Simdiye kadar Tirkiye'den 1.5 milyondan fazla ¢ocuk ve DUNYA ICI Arastirmacilar ayrica, yetiskinlerin haftada toplam 150-300
yetiskinin katildig1 Okul Disarida Giinii 20 Mayis’ta kutlanacak. dakika arasi orta siddette veya toplam 75-150 dakika arasi
Cogugunuzla uygulayabileceginiz bir ¢cok aktivite ve kampanya siddetli aerobik fiziksel aktivite yapmalarini tavsiye ediyor. Siz
etkinliklerine katilmak icin kaydinizi yaptirabilirsiniz. de korunma ve sosyal mesafe tedbirlerine uyarak giinde en az

30 dakika egzersiz ile viicudunuzun Covid dahil bir cok
Detayli bilgi ve kayit icin Link; hastalikla savasmasina yardimci olabilirsiniz.
https://okuldisaridagunu.org Kaynak:

https://bjsm.bmj.com/content/early/2021/04/07/bjsports-2021-104080

Sanal Gerceklik ile
Ev Egzersizi Artik Bambaska!

Evinizden disar1 adim atmadan sadece sanal gerceklik bashigi ile harika atmosfere
sahip bir egzersiz kuliibline katilmaniz artik miimkiin.

2020de cikan VR oyunu FITXR, ev egzersizine bakis acimizi tamamen degistiriyor.
Sanal fitness stiidyosu olarak hizmet veren oyun icerisinde her giin yeni acilan
egzersiz derslerine katilabiliyor, kalp ritminizi uzun siire ytiksek tutacak
programl calismalar yapiyor ve baska insanlarin yarattigi avatarlarla

egzersiz sirasinda sohbet edebiliyorsunuz.

Su anda Tiirkce dil secenegi heniiz bulunmayan oyunu buradan inceleyebilirsiniz;
https:/fitxr.com

AXAFit Ile
Evde Spor
Yapabilirsiniz!

Spor salonlarini evinize getiren uygulama
AXAFit ile evinizde kolaylikla spor yapabilirsiniz!
AXAFit'in icerisindeki egzersiz videolari ile
viicudunuzun bagisiklik sistemini giiclendirerek,
glinliik yapacaginiz 30 dakikalik egzersizlerle
saglikl ve zinde kalabilirsiniz.

Asagidaki linkten hemen AXAFiti indirebilirsiniz.
https://www.axasigorta.com.tr/mobil-uygulamalar

Burcunuzagore Tiurkiye’deki En Popiiler
deneyebileceginiz & Rafting Parkurlari

egZ erSIZ ler ' & = Kuru nehir yataklar: sularla doldu. Nehir kiyilari sularin tasidig hayatla yeserecek.
2 o * Bu bahar, bir botun icinde koptik kopiik sularla bogusmak... Neden olmasin?

Iste Tiirkiye’deki popiiler rafting parkurlar:
Saghgimiz icin evde kalmamiz gereken - .
bu donemde egzersiz rutinlerimiz de degisti. 4 | e Coruh Nehri Rafting Parkuru
Artik daha cok ev egzersizlerinden olusan e Altiparmak (Barhal) Cay1 Rafting Parkuru
programlarimiza alistik. e Firtina Deresi Rafting Parkuru

e Manavgat Cay1 Rafting Parkuru
Ancak motivasyonunuzu korumak icin

yeni aktivitelere ihtiyaciniz olabilir.

Bu konuda ilhama ihtiyaciniz varsa

Astrolog Kyle Thomas’in bircok tinlii ismin
antrenorii Dustin Anderson ile birlikte
olusturdugu burcunuza ve Kkisilik 6zelliklerinize
gore deneyebileceginiz egzersiz Onerilerini
incelemenizi tavsiye ediyoruz,

buradan ulasabilirsiniz.
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https://www.uplifers.com/spordan-aldiginiz-keyfi-ve-verimi-artirmak-icin-
burcunuza-gore-mutlaka-denemeniz-gereken-egzersiz-turleri/

O Hic Vazgecmedi:
Burak Abacioglu

Kiiciik yaslardan itibaren sporun hep icinde olan paralimpik sporcu
Burak Abacioglu, 12 yillik profesyonel ampute futbol tecriibesinin yaninda
Paris, Karadag ve Berlin Maratonlarinda derece yapan bir triatlet.

Ayrica diinyanin en prestijli kosu organizasyonlarindan biri olan

Boston Maratonu’'na davet edilen ilk Tiirk isim.

Tiirkiye'den cikip Diinyaya yayilan Kiiresel Iyi Yasam Giinii'niin

(Global Welness Day) elcilerinden biri olan basarili sporcu, sosyal sorumluluk
projelerine de cok fazla 6nem veriyor ve Ozellikle engelli, cocuk

ve kadin haklar1 konularinda bircok calisma yapiyor.

Son olarak 17 maddeden olusan siirdiiriilebilir kalkinma hedeflerine
dikkat cekmek icin 17 giin boyunca farkl tinlii isim ve sporcularla kosan
Burak Abacioglu'nun yaptigi calismalari sosyal medya hesaplarindan
takip edebilirsiniz.

https://twitter.com/abaciogluuburak
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