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Isbike bisiklet okulu
hizmete acildi!

Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi kurulusu ISPARK, bisiklet kullanimini tesvik etmek amaciyla,
7'den 70’e binlerce kisiye bisiklet kiiltiirtinii yayginlastirmak icin egitim verecek.

Bisiklet elcileri yetistirmek tizere olusturulan inisiyatif “Zincir Kiran Kadinlar”
tarafindan verilen egitimlerini tamamlayarak sertifikalarini alan ISPARK egitmenleri,
Yenikapi ve Maltepe Orhangazi Sehir Parkrnda olusturulan “ISPARK Bisiklet Okulu”
stiriis parkurunda ¢ocuklara, genclere ve yetiskinlere kontrollii, dikkatli

ve trafik kurallarina uygun bisiklet kullanmay1 0gretecekler.

14 Haziran'da baslayacak egitimlerin ilk etabs, 6 -12 yas arasi cocuklar, 12-16 yas arasi gencler
ve 18 -70 yas arasi yetiskinleri kapsayacak ve 26 Eyliil tarihine kadar devam edecek
Siz de asagidaki link tizerinden egitime katilmak icin basvuru yapabilirsiniz.

https://bisikletokulu.isbike.istanbul

‘Parkinson ile Yasam’
Mobil Aplikasyonu

Parkinson hastalariin yasam kalitesini artirmak icin Nobel ila¢ tarafindan olusturulan
mobil aplikasyon ile Parkinson hastalar1 icin 0zel olarak hazirlanmis egzersiz videolar,
hastalik hakkinda bilgiler, kisisellestirilebilir alanlar ve ¢ok daha fazlasina ulasabilirsiniz.

Aplikasyonu indirmek icin; https://parkinsonileyasam.com/indir/
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Sekiz Sehirde "Herkes icin
Bisiklet” Projesi Bashyor

Kentlerde bisikletin ulasim araci olarak kullanilmasina
yonelik calismalar yapanWRI Tiirkiye, Hollanda
Bisikletliler Birligi Fietsersbond ile birlikte,

sekiz ilde “Herkes icin Bisiklet!” projesini

hayata geciriyor.

“Herkes icin Bisiklet!” projesinde WRI Tiirkiye,

pilot iller olarak secilen Adana, Antalya, Eskisehir,
Gaziantep, Izmir, Kayseri, Kocaeli ve Konya'da
belediyeler ve ilgili STK’larin destegi ile bisikletin

bir ulasim araci olarak algilanmasini artirmaya yonelik
calismalar yapacak.Proje hakkinda detayh bilgi icin;

https://wrisehirler.org/haberler/sekiz-sehirde-
‘herkes-icin-bisiklet’
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Bi'oyun kur’dan Askida
Oyun Kampanyasi

Bioyun kur sosyal sorumluluk projesi oyun iyi gelir, saglik sorunlari veya
fiziksel dezavantaji nedeniyle oyuna erisimi sinirh olan cocuklara;

oyun oynama, oyun oynarken heyecanlanma, arkadashklar kurma,
kahkaha atma ve oyunun iyilestirici etkisini ulastirmayi amacliyor.

Proje kapsaminda Haziran ay1 boyunca tedavi goren cocuklar ile
diizenlenen oyun bulusmalarina asagida bulunan linkten

satin alacaginiz

Bisikletli Doktor Umit yavuz

[zmirde Odemis Devlet Hastanesi'nin Evde Saglik Hizmetleri biriminde gorev yapan
Dr. Umit Yavuz, kendisine tahsis edilen bisikletle hastalarin evlerine giderek saghk
hizmeti veriyor. Bisiklet kullanarak 115 kilodan 71 kiloya diisen ve pandemi
doneminde bu sekilde daha fazla hastaya ulasan Dr. Yavuz, ilcede 'Bisikletli doktor'
olarak biliniyor. Kendisini gorenler ise hastaya gittigini bildikleri icin bisikletli doktora
yol veriyorlar. Bisiklet sporunda elde ettigi derecelerle de adindan s6z ettiren

Dr. Yavuz'u daha yakindan tanimak icin sosyal medya hesaplarindan onu takip
edebilirsiniz.

https://www.instagram.com/drumityavuz/
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ETI Sar1 Bisiklet’ten
Cocuklar icin

Hareketli Yasam Semineri

Cocuklara giindelik yasamda hareket aliskanhgini
erken yasta kazandirmak, onlarin saghgini korumak
ve ileride hareketsizlikten kaynakl olusabilecek
hastalik risklerini en aza indirmek olduk¢a 6nemli.
ETI Sar1 Bisiklet Projesi kapsaminda hazirlanan
Hareketli Yasam Seminerleri ile cocuklara

glindelik yasamda hareket aliskanhklarim

nasil kazanabilecekleri ve hareket etmenin

en eglenceli yollarindan biri olan bisikleti

glivenli bicimde siirtisiin yollari

uygulamal olarak anlatiliyor.

Semineri izlemek icin; https://youtu.be/ oUfrKq54Gk ,
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Sicak havalarda
dikkat etmeniz gerekenler

Hepimizin ¢ok 0zledigi yaz giinleri geldi. Sicak havalarda egzersiz rutininizi
aksatmadan keyifle spor yapmak istiyorsaniz

aklimizda bulundurmaniz gereken bazi ipuclarini

sizler icin siraladik:

e Planladiginiz acik hava aktivitesi boyunca hava tahminleri
ve sicaklik ile ilgili uyarilari takip edin.

¢ Sicakligin yiiksek oldugu bir yere gittiginizde kendinize k2
alismak icin 1-2 hafta siire taniyin. Egzersiz seviyenizi diisiirererek (f
viicudunuz uyum sagladikca siiresi ve yogunlugunu artirin. g =

e Giinliik su tiiketiminize dikkat edin. Her 15-20 dakikalik egzersiz icin
1-2 su bardagi soguk su titketmelisiniz.

e Terin rahatca buharlasmasina yardimci olan hafif ve
genis kiyafetler tercih edin.

e Egzersiz icin havanin daha serin oldugu sabah ve aksam saatlerini )
tercih edin.

e Sicak ve nem konusunda endiseleriniz varsa, uygun serinlige sahip
ic mekanlari tercih edin. - -

e Bazi tibbi durumlar veya ilaclar 1siya bagh hastalik riskini artirabilir.
Doktorunuzla gortiserek almaniz gereken 6nlemleri 6grenin.

“Plastik Siselerden Su Duvar1 Yapimi

Plastik siseleri bir defa kullandiktan sonra ¢cope atmak yerine biriktirerek
yeniden kullanabilir evinizde bir su duvari yaratmaya ne dersiniz ?

Su duvarini yapmak icin hazirladigimiz tavsiyelerden
faydalanabilirsiniz;

Gerekli malzemeler;

Bant, huni, plastik siseler, maket bicagj,

plastik kaplar, Su

Nasil Oynanir?

Plastik siseleri maket bicagi yardimiyla farkl boyutlarda
olacak sekilde kesilir.

Kestiginiz parcalar birbirleriyle baglantili olacak sekilde
duvara yapistirilir/sabitlenir. Duvar tizerinde

daha rahat calismak icin duvara bir tel 6rgii gerebilir

ve kestiginiz parcalari bu tel orgiiye sabitleyebilirsiniz.

Suyun akacagi en alt kisimlara plastik kaplar yerlestirilir.

Suyu en liste yerlestirdiginiz siseye bosaltabilir

ve baglant1 noktalarindaki diger siselerden akarak
zemine koydugunuz plastik kaplarda dolmasini
saglayabilirsiniz.

Plastik ayakizini azaltmak icin birbirinden
eglenceli daha bircok

ileri dontisiim aktivitesine ulasmak icin;

https://okuldisaridagunu.org/kaynaklar/
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