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Engelli bireylerin topluma fiziksel aktivite yoluyla aktif katilimini el of . branglarinda kurs kayitlarimiz
saglamak amaciyla, Beyoglu Belediyesi ve Hali¢ Universitesi is birligiyle ’ baglads

“Engel Yok Spor Var” projesi bashiyor. Uzman egitmenler esliginde
gerceklesecek derslere kayit ve detayl bilgi icin;

https://www.akademibeyoglu.com/p/engel-yok-spor-var-projemiz-artik-online.html
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Ramazanda |14 AXAFit Ile Giinliik Egzersiz
Hareketsiz Plani Olusturabilirsiniz

Kalma!

Yogarama, herkesin ticretsiz olarak katilabilecegi
ve hergiin Zoom tizerinden gerceklestirilen yoga
dersleri veriyor. Derslere kaydolmak ve daha fJ

fazla bilgi sahibi olmak icin Yogarama Instagram
sayfasim ziyaret edebilirsiniz. '
4
https:/www.instagram.com,/yogaramaom/ |
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Evde spor yapmak isteyenler icin
ideal 0Ozellikler iceren AXAFit
rutin olarak uygulayabileceginiz
egzersiz videolarinin yani sira
kondisyon takibinizi de yapabileceginiz
Ozellikleri barindiriyor.
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Siz de AXAFit ile mevcut seviyenize
uygun egzersiz programinizi olusturup
hemen baslayabilirsiniz.
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“Nasil gidilir?” as Boyama Sanatiyla
Podcast Serisi Yayinda Evinize Renk Katin!

8 -1 -3 , LA R , Cocuklarla beraber eviniz icin
Bisiklet Gezgini ve Bisikletli Kadin Inisiyatifi kurucularindan Secil rengarenk dekorlar yaratmaya ne dersiniz?

Oznur Yakan “Nasil gidilir?” podcast serisine basladi. Farkli sehirler
ve llkelerdeki insanlarin ulasima yonelik hikayelerini dinlerken

kendi ulasim seceneklerinizi de degerlendirmenizi saglayacak
podcast serisini dinlemek i¢in linke tiklayn;

------
| L]
' L

Sadece boya, firca ve birlikte topladiginiz taslarla
hayalgiiciiniizii sanata doniistiirebilirsiniz.

Tas boyama icin hazirladigimiz tavsiyelerden
faydalanabilirsiniz;

Gerekli malzemeler;
\ srleleleieanatet Kiictik yassi taslar, Guaj boya,
N35| R e renkli keceli kalemler ve firca
. SO aest
g|dl\|r : Nasil Oynanir?
e Cocugunuzla birlikte dilediginiz sekil ve biiytikliikte
yassl taslar toplayin.
e Yassi taslariizin tizerine alfabenin harflerini yazin.
e Taslarimizi guaj boya veya keceli kalemlerler ile
dilediginiz gibi renklendirin.
e Harf taslariniza isimlerinizi veya
dilediginiz kelimeyi yazabilirsiniz.
e Dilerseniz umut mesajlari cizebilir veya
baskalarinin okumasi icin mahallenize birakabilirsiniz.

Telefonunuza boyun egmeyin Orman Sesleri Haritast "

Mobil cihazlarin kullanim stireleri giin gectikce artiyor

ve bu durum bir c¢ok kiside boyun %e sft ggn%arma 33]701 aclyor. S Ounds Of the FO re St

Kullandigimiz cihazlari terk etmek gercekgi bir secenek olmasa da,

boyun agrilarinizi 5nlemek dogru aliskanhklar gelistirebilirsiniz. Seyahatten, dogadan ve birbirimizden bu kadar uzak oldugumuz zamanlarda,
Sounds of the Forest diinyanin dort bir kosesindeki ormanlarin sesini
dinleyebileceginiz bir ortam saghyor. isitsel ton ve dokulari bir araya getiren bu ses
haritasi, acik kaynak bir kitaplik. Bir dakikalik ses kayitlar1 herkes tarafindan
yollanabildigi gibi dinlemek veya kullanmak isteyen herkese de acik.

® Sizler icin bazi tavsiyeleri siraladik
Telefonunuzu boynu 6ne egerek degil,
g0z hizanizda kullanin.

® Boynu zorlamadan okumak icin o '
metin boyutunu artrm, https://timberfestival.org.uk/soundsoftheforest/top-sounds/
e Telefonu masanin tizerinde veya
on kol ile destekleyerek iki elle kullanin.

e Sik molalar verin. Molalar1 ideal durusu siirdiirmek =5 S =] SOundS h
ve hareket etmek icin kullanin. R - of the
SRS Forest

Help ter create the first coor

® Omuzlarinizi dik ve dogal poziyonunda
ve basinizi omuzlarimizla ayni eksende tutun.

® Kalic1 durus bozukluklarina yol acamasi icin
cocuklar ve genclerin mobil cihaz kaullanimina dikkat edin.

® Uzun siire ayni pozisyonda kalmayin. ¥ _ (20 " : IRCTONL | ¢ W IRRRE
Daha kuvvetli boyun kaslaria sahip olmak ve kas agrilarini Ry

hafifletmek icin esneme-germe egzersizleri yapin.

Zincir Kiran
Kadinlar

Yiiz y1h askin bir stiredir bisiklete binmek kadinlarin 6zgiirliik
miicadelesinde sessiz ama 6nemli bir simge.

Bu miicadeleye bisiklet dayanismasi ile el veren bir inisiyatif ise
“kadinlarin ulasim 6zgiirliiklerini gelistirme, siirdiiriilebilir sehirler
yaratma, kadinlar1 maddi ve manevi olarak giiclendirme ve kadin
dayanismasi yaratmayi amaciyla” kurulan Zincir Kiran Kadinlar.

Hali hazirda bisiklet siiren ya da stirmek isteyen ancak siirmeyi bilmeyen
tiim kadinlara inisiyatifin kapilar1 acik. Inisiyatif te ister Bisiklet Elcisi
olabilir, ister diizenlenen etkinliklere katilabilir, isterseniz bisikletle ilgili
yapmak istediklerinizi ve hayallerinizi paylasabilirsiniz.

https://www.instagram.com/zincirkirankadinlar/?hl=en

https://chainbreakingwomen.org
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