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[stanbulu Kosuyorum Colour Run -
Etabi Yaklasiyor! 5\‘1:':32 ,I.ITH
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IBB Spor Istanbul tarafindan diizenlenen Istanbulu Kosuyorum Colour Run Etabi
5 Eyliil'de Caddebostan Sahil'de gerceklesecek.

Yarismacilarin 10K kosacag yilin en renkli ve eglenceli kosusuna asagidaki link-
ten kayit yaptirabilirsiniz.

https://event.spor.istanbul

ARG ehiiieita e anligll ICAROS Dijital Workout
icin Kayitlar Devam Ediyor!

Amator sporcular icin tasarlanmus bir yol bisikleti yaris tiirii olan Granfondo izmir etabi

Icaros, fitness ile sanal gerceklik teknolojisini biraraya getirerek, viicut ve zihin
performansini gelistiren bir fitness sistemi.

bu y1l 5 Eyliil tarihinde binlerce bisiklet severi agirlayacak. Refleksleri, dengeyi ve kondisyonu gelistirirken tist viicut ve merkez bolge kaslari
odakli olmak tizere tiim kas gruplarim calistirarak viicut icin gerekli olan tiim

57 km ve 105 km'lik parkurlarda diizenlenecek yarisa kayit yaptirmak icin: fonksiyonel egzersizleri yapmaya imkan sagliyor.

https://turkcellgranfondoserisi.com/Etkinlik/turkcell-granfondo-izmir Egzersiz yaparken ayni anda VR araciligiyla sanal gerceklik diinyasinda ozgiirce

dolasabilme imkani sunan ICAROS hakkinda bilgi almak isterseniz sosyal medya
hesaplarini takip edebilirsiniz.

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

TURKCELL . :
GRANFONDO IZMIR

Otuzdokuzellitic Bisiklet Spor yaparken gorunur olun!
Podcast Serisi B e AR, A e N

ayni zamanda miikemmel bir egzersiz ve ulasim araci.
Ister akrobatik hareketler yapiyor olun ister kaldirrmda geziniyor olun, kaykay

Ulkemizdeki ilk bisiklet podcast serisi olma tinvanina sahip olan 39x53, hem bisiklete yeni stirmek kalori yakmaya ve saghgimiz iyilestirmeye yardimci oluyor. Egzersiz

baslayanlar icin hem de bisikleti spor dah olarak yakindan takip edenler icin podcastler gl kaykay. SULSIEErCil BObOL S, BPCEHEn ettogiUiay ahe
secmeniz ise baslangic icin dogru adim olacaktir.

igeriyor. Kaykayi egzersiz icin kullanmay1 diisiiniiyorsaniz birkac¢ asamayzi sizler icin
siraladik:

Podcast serisini dinlemek icin;

ht tps://otuz el com Asama I: Kaykay ile ilerlemek icin kendi kuvvetinizi kullanin ve yonlendirmek i¢in

gitmek istediginiz yere dogru kaykay1 egin. Uyguladik¢a kas dayaniklihig ve
kontroliiniiz artacakr.

Asama 2: Haftada en az 150 dakika kaykay siirmeyi hedefleyin. Ne kadar uzun
siirerseniz, enerji seviyeniz ayni olctide yiikselecek ve daha iyi hissedeceksiniz.

Asama 3: Viicudunuzun tiikettigi enerji miktarimi artirmak ve kaslarinizi daha
fazla zorlamak icin planh bir sekilde daha hizl stirmeye ¢alisin. Ayrica uygun bir
diyet ve kuvvet antrenmani ile destekleyebilirsiniz.

Asama 4: Kaykay ile deneyim kazandigimizda, daha fazla kalori yakmak icin zor
manevralari ve yiiksek hizlar1 deneyebilirsiniz.

Asama 5: Antrenmani daha etkili hale getirmek icin egimli arazide kaykay
kullanin. Yokus yukar1 kaykay1 itmek yakilan kalori miktarini ve egzersizin
etkinligini oldukca artiracaktir.
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Elektrikli Skuter Kullanirken TUl(QHHllSllgl Egzersizle ASH]!
Nelere Dil(l(&t EtmeliYiZ ? Bir is hayati stresi tiirii olan tiikenmislik, calisanlarin isyerinde kendine verilen

gorevlerle ilgili bunalmasi sonucunda ortaya cikan duygusal, zihinsel ve fiziksel sikinti

Elektrikli skuterler ucuz, kullanish ve kisa mesafelerde durumudur.

kullanabileceginiz eglenceli ulasim araclaridir. Ozellikle
son donemlerde kullanimi artan ve trafikte de yogun Siradan yorgunluktan daha agir bir ruhsal durum olarak bireylerin stresle basa

olarak gormeye basladigimiz elektrikli skuterleri cikmalarim ve giinliik sorumluluklarini yerine getirmelerini zorlastiran titkenmisligin

kullanirken giivenlik 6nemlerini almak biiyiik 6nem . coztimlerinden biri ise fiziksel aktivite.

tasiyor. MCL . N« '

Arastirmalara gore, Ozellikle acik havada yapilan egzersizler, titkenmislikle
Elektrikli skuter kullanirken mutlaka aklinizda bulunmasi (aadd _ R 99 miuicadelede 6nemli fark yaratiyor. Genis capta faydalari bilinen egzersiz aktiviteleri
gereken 6nlemlerden bazilar:; i G acik havaya tasimak, kisinin kendisini daha canli hissetmesine, enerjinin artmasina,
gerginlik, kafa karisikligl, 6fke ve depresyonun azalmasini sagliyor.

« Kotii hava kosullarinda siiriis yapmayin.

 Daima kask takin. Siiriis sirasinda meydana gelen en
ciddi yaralanmalar kafaya alinan darbeler ile gerceklesir.
« Stirtisten 6nce katlanir kolu sikica kitleyin ve frenleri
kontrol edin.

 Akrobasi hareketleri yapmayin. Sizin ve
cevrenizdekilerin kaza sebebiyle yaralanma olasiligini
artiracagl icin giivenli siiriise 0zen gosterin.

« Skuteriniz ile yolcu tasimayin.

» Kaliteli stirtis icin skuter lastiklerinin hava basincini
(40-50 PSI) kontrol edin.

E-Sporcular icin tavsiyeler “Guidettiden “Yarmm Sultanlar™

Diinyaya birakabilecegimiz en giizel miras onu seven ve koruyan duyarl ¢cocuklar yetistirmek. P : .
Cocuklarin dogay1 koruyan bireyler olarak yetismesi icin onlarla birlikte yapabileceginiz basit ama etkili rOJ eSI

bazi aktiviteleri sizler icin siraladik: o ER: .
Kagitlar1 daha verimli kullanin: Daha az kagit kullanarak agaclardan tiretilen kagit tiiketimini A Milli Kadin Voleybol Takimi Basantrenori Giovanni
azaltabilirsiniz. Kagitlar yeniden kullanabilir, boyama ve cizimler icin eski kagitlar1 degerlendirebilir, Guidetti ve esi milli oyuncu Bahar Toksoy Guidetti

beslenme cantasi hazirlarken yeniden kullanilabilir kese kagidi gibi malzemeler kullanabilirsiniz. voleybolda tilkemize kazandirdiklar: basarilarin yaninda
Atik kutulari olusturun: Birer kasif olan ¢cocuklar, bos tuvalet kagidi rulolar1 veya ayyakabi kutulariyla gerceklestirdikleri projeler ile voleybolun

oynamayi ¢cok severler. Kutular kalelere ve siiper kahraman karargahlarina, tuvalet kagidi rulolar1 diirbiine yayginlastirilmasina katki saglyorlar.

ve kus yemligine doniisttirtilebilir.

Kitaplar1 6diin¢ alin, paylasin ve bagislaym: Okudugunuz kitaplar1 evde tuttugunuzda bu cok fazla kagidi 2019 yilinda baslattiklar: ”Yarimin Sultanlar1” projesi ile
muhafaza etmek anlamina geliyor. Kitap alisverisi yerine kiitiiphaneden kitap alip bagislayabilirsiniz. Tirkiye’nin dort bir yanim dolasarak voleybolu tilkenin her
Fidan dikin: Fidan dikmek ve biiyiimesinin sorumlulugunu almak cocuklarin doga ile ilgili farkindahig icin yerine tasimak ve istanbul dis1 sehirlerde gencleri voleybola
onemlidir. Ozellikle sonbahar aylarinda fidan - : - _ tesvik etmek amaciyla farkli alanlarda egitimler veriyorlar.
dikimi yapabilirsiniz. i _ K% A :

Ormam ziyaret edin: Agaclara ve ormana Bde AL LY Proje kapsaminda hazirlanan video serisi ile Giovanni

saygl gostermenin en giizel yolu orada vakit L % Guidetti'den temel voleybol tekniklerini 6grenebilir ve

ge<§irrriell<tir. (1)(zlel}il<le F;;marﬁk alflnlgll‘lln cocuklarimizla birlikte siz de faydalanabilirsiniz;
yoguniuktia oldugu miill parkidri terci

edebilirsiniz.

Yolda kalin: Ormani ziyaret ettiginizde, isaretli
patikalarda kalin. Bu, dogal hayat tizerindeki
etkinizi azaltacak ve onlar1 koruyacaktir.

Proje YouTube sayfasi icin:
https://wwwyoutube.com/channel/UCZEl UYk3c6r8hVBm5
m3&irQ/featured
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