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Acik Hava
Yaz Cocuk Etkinlikleri f{‘;'z" C'::::
Kayitlar1 Devam Ediyor! [

Cocuklarin spor ve eglence dolu bir yaz gecirmesi icin
Spor Istanbul tarafindan diizenlenen Acik Hava Yaz Cocuk Etkinlikleri
31 Temmuz-3 Eyliil arasinda gerceklesecek.

6 farkli brans ile Istanbul’un 8 farkli noktasinda gerceklesecek etkinliklere
kayit olmak icin;

https://spor.istanbul/etkinliklerimiz/yaz-cocuk-etkinlikleri/

Decathlon'dan Hareket Biilteni Oneriyor:

Kullanmadiginiz Bisikletler
Spor Urtiinlerine “2. Sans!”

"Doga olmadan spor olmaz" mottosuyla yola cikan Decathlon Tiirkiye, ve daglarin arasinda bulunan harika bir
markasi ne olursa olsun kullanmadiginiz spor tirtinlerini baska bir sporsevere kasabadir. Bisiklet grubu yasadiklar yerdeki
satabilmenizi saglayan market uygulamasi Decathlon 2. Sans'1 hayata gecirdi. temiz hava ve yemyesil dogadan memnun
Amac daha az tiikketmek, tekrar kullanmak ve tiiketime kazandirmak. bir sekilde hayatin siirdiiriirken, daha énce

kimsenin bilmedigi motorlu bir cihazin
gelmesi ile kasaba kirlenmeye baslar.

2. Sans uygulamasini, App Store veya Google Play’den indirebilirsiniz:
https://www.decathlon.com.tr/ikinci-sans-mobil-uygulama.html

Kasabay1 korumaya kararl olan
dag bisikleti Speedy ve arkadaslarinin

heyecanl hikayelerini cocuklarinizla birlikte
mutlaka izlemenizi tavsiye ediyoruz.

DECATHLON

[klim Degisikligi ile Bisikletle Sabun Kopugu
Miicadele icin 100 milyon adim  Yakalama Oyunu

Bisiklete binmeyi 6grendikten sonra
h are l<etlne l<atllln ' cocuklarla bircok keyifli oyun oynayabilirsiniz.
b Bu oyunlardan ilki ve en kolayi ise bisikletle
sabun kopiigii yakalama oyunu.
Her yastan cocugun oynayabilecegi bu oyunun amaci,
miimkiin oldugu kadar cok sabun kopiigiinii eller,

Kentlerde bisikletin ulasim araci olarak kullanilmasina yonelik calismalar yapanWRI Tiirkiye,
Hollanda Bisikletliler Birligi Fietsersbond ile birlikte, sekiz ilde “Herkes Icin Bisiklet!” projesini

LEVELRL gy ayaklar, kask veya bisiklet ile yakalamak.
“Herkes icin Bisiklet!” projesinde WRI Tiirkiye, pilot iller olarak secilen Adana, Antalya, Oyunu gelistirmek icin hazirladigimiz
Eskisehir, Gaziantep, Izmir, Kayseri, Kocaeli ve Konya'da belediyeler ve ilgili STK larin destegi tavsiyelere de goz atabilirsiniz:

ile bisikletin bir ulasim araci olarak algilanmasini artirmaya yonelik calismalar yapacak.

Proje hakkinda detayh bilgi icin; e Basitlestirin: Kopitikleri yakalamadan

sadece aralarinda dolasin.

e Gelistirin: Ka¢ tane baloncuk yakaladiginizi sayin.

e Alternatifler yaratin: Sineklik veya
rulo gazete gibi araclar kullanin.

e ipucu: Bisikletlilerin daha genis bir alanda
reaksiyon gostermesini saglamak icin kopuigii
cikaran kisinin hareket etmesini saglayin.

e Glivenlik: Oyunun oynanacag alanin giivenli

oldugundan ve oyunu oynayacak cocuklarin kask,
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https://wrisehirler.org/haberler/sekiz-sehirde-

-‘is
‘herkes-icin-bisiklet’ : ' '

milyon ad:

Sabah Rutini Nasil Olmali? Egitim Platformu Mental UPa
Gline gtizel baslamak ve daha kaliteli gecirmek icin COCUldar i(;in Fimess (.jzelligi eldendi.

abahlar1 mutlaka yapmaniz gerekenleri siraladik:

Alarminizi ertelemeyin ve ¢aldiktan hemen sonra 4-13 yas arasi cocuklarmn dikkat, hafiza gibi zihinsel becerilerini gelistirmeye
kalkmaya calisin. odaklanan egitim platformu MentalUP, evde kalan cocuklarin giin icinde

Kalktiktan sonra giine 1 bardak su veya kahve ile baslayn. spor yaparak bedensel saghiklarimi korumalarima yardimci olmak icin ‘Fitness’

Saglikl ve dengeli bir kahvalt yapin. ozelligini hayata gecirdi.

Kisa siireli bile olsa mutlaka sabah egzersizi yapin. MentalUP Fitness, cocuklara denge, giic, esneklik, kardiyo ve dayanmiklilik
Giiniiniizii planlayin. kategorilerinde 210 adet fiziksel egzersiz sunuyor. Cocuk gelisimi uzmanlari ve
spor egitmenleri tarafindan her cocugun yasina ve fiziksel ihtiyaclarina uygun
olarak belirlenen egzersizlerden bir gtinliik calisma plani hazirlaniyor. Giinliik 7
dakika siiren egzersiz programinin yani sira ¢cocuklar kendi kisisellestirilmis
antrenman programini da olusturabiliyorlar.

MantalUP’1incelemek icin link:  https:/www.mentalup.net
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Cirek Cekerek
Okyanuslar1 Asan Turk:
Erden Eruc!

Makine miithendisligi ve isletme dallarinda ytiksek lisans sahibi, teknik damisman olarak meslek
hayatini stirdiirmiis olan olan Erden Erug, artik tatmin vermeyen bir kariyeri geride birakip
hayalini gerceklestirmek amaciyla yola koyulmus. “Acaba kas giiciiyle diinyanin etrafi
dolasilabilir mi?” sorusuyla 41 yasinda basladigi ve 5 y1l boyunca diinyayi kiirek cekerek dolastigi
yolculugunda bugiine kadar ‘ilk kendi kas giiciiyle devrialen’, ‘kas giiciiyle en hizh devrialem’
ve ‘li¢ biiytik okyanusu kiirekle gecen ilk kisi’ dahil 15 ayr1 Guinness Diinya Rekoru bulunuyor.
Gectigimiz ay California'dan yeniden yola cikan Erden Eruc, Pasifik Okyanusu’'nu kuzeyden kiirekle
gecen ilk kisi olarak Mart 2022'de Hong Kong’a ulasmay1 planliyor. Yolculuk boyunca Pasifik’te
karsilastig1 plastik sorununu anlatarak plastik kullanimini azaltmaya yonelik farkindahga katki
saglamayi da hedefliyor. Daha dnce 6 kitanin en yiiksek zirvelerine de tirmanan basarili doga
sporcusu yolculuguna bisikletle devam ederek Everest ve Elbruz daglarina tirmanis yaptiktan
sonra 2023’te Tiirkiye’ye gelecek. Cocuklar basta olmak tizere herkesin hayallerini
gerceklestirmesine yardimci olmak amaciyla yaptigi calismalar takip etmek ve kendisini daha
detayli tanimak icin:

https://www.instagram.com/erdeneruc/
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