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[stanbulu Kosuyorum Bakirkoy
Etab1 Yaklastyor!

Spor Istanbul tarafindan diizenlenen Istanbulu Kosuyorum Bakirkoy

Etabi 26 Eyliil'de gerceklesecek.

10 KM’'lik mesafede diizenlenen yaris hakkinda daha fazla bilgi almak

icin Spor Istanbul web sayfasini ziyaret edebilirsiniz.

https://www.istanbulukosuyorum.istanbul/etaplar/bakirkoy-etabi/

Nike’tan Yeni Deneyim
Magazasi

Nike’in Seul'de actig1 ‘Rise’ konseptli deneyim magazasi, alisveris yapanlar icin
etkilesimli bir deneyimin yani sira, kisisellestirilmis verilere dayah 6zellikleri de
beraberinde getiriyor.

Magaza icerisinde, miisterilerin Nike topluluguyla birlikte spor faaliyetlerine
katilabilecegi bir spor merkezi bulunuyor. Miisteriler bu merkezde Nike’'in 5 temel
fitness yonii olan; hareket, mental saglik, toparlanma, uyku ve beslenme programlarina

katilabiliyor.

Bir cok ileri teknoloji 6gesinin
kullanildig1 magazada gercek
zamanl istatistikleri goriintiileyen
3 kath ekran ve miisterilerin satin
almadan once farkl ayakkabi
modellerini karsilastirabilecekleri
RFID destekli masalar bulunuyor.
Simdilik sadece Seul'deki
magazada sunulan bu konseptin
Nike markasinin bulundugu diger
tilkelerde de hayata gecirilmesi planlaniyor.
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Egzersiz Hava Kirliligi
Etkilerini Azaltiyor

Gectigimiz ay Canadian Medical Association dergisinde yaymlanan bir arastirmaya gore diizenli
egzersiz yapmak, hava kirliliginin yogun oldugu alanlarda bulunmanin saghga olan olumsuz
etkilerini azalttigimi ortaya koydu.

Fosil yakatlar ile ortaya ¢ikan ince partikiillerin (PM2.5) siirekli olarak solunmasi, kalp ve akciger
saghigina zarar vererek erken 6liim riskini artiriyor.

Uzmanlara gore diizenli egzersiz, hareketsizlikle kiyaslandiginda, hava kirliligi olan bolgelerde
bile fayda sagliyor ve bu bolgelerde yasayan insanlar icin 6zellikle saghg: iyilestirme stratejisi
olarak kullanilmasi oneriliyor.
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Hoverboard Nedir?

Kendini dengeleme 06zelligi bulunan iki tekerlekli bir elektrikli kaykay olan Hoverboard, 6zellikle sehir ici
kullanimda giin gectikce daha fazla ilgi gbrmeye basladi.

Hoverboard ile ilgilenenler icin bazi bilgileri siraladik:

 Engebeli ve bozuk yollarda kullanimi zor olan Hoverboard'’1 siirmek icin bisiklet veya yiirtiyiis yollar1 gibi
diiz alanlar cok daha uygundur.

« Dolu bir bataryaya sahip Hoverboard ile 10-30 km arasinda mesafe kat edilebilmek miimkiindyir.

« Sahip oldugu sensorler ile kendi kendine hizlanmasi engellenir ve 6niine ¢ikabilecek cukur veya
tiimsekleri algilayarak durabilmektedir.

» Hoverboard1ilk kez kullaniyorsanmz dengeleme yapmak icin birinden destek almal ve ilk kullamimda cok
fazla hareket etmemelisiniz. Siirticli degistirilecegi takdirde cihazin dengeyi siirticiiye gore belirledigi
unutulmamahdir.

Ankara Sokaklarinda Bisikletli
Bir Memur; Kubilay Sitrava!

[stanbul'da kent trafiginin en yogun yasandigl ilcelerden Sisli'de dogup
biiyiiyen Kubilay Sitrava, ailesinin can giivenligi hassasiyeti nedeniyle hic
bisiklet sahibi olamamus.

Ogrencilik hayatini bisiklete binme hasretiyle geciren Sitrava, Avrupa
Birligi Bakanhgrnda devlet memuru olarak ¢calismaya basladigi
zamanlarda bisikletin eglenceli oldugu kadar ayni zamanda bir ulasim
araci da oldugunu fark etmis ve bisiklet 6grenmeye karar vermis.

11k bisikletini 34 yasimnda aldiktan sonra tiim yasami degisen Sitrava; her
gtin kar kis, sicak soguk demeden bisikletle ve spor kiyafetleriyle ise
gidiyor, spor kiyafetlerini kurumda degistirerek takim elbiseleriyle
calismaya devam ediyor ve cocuklugunda hi¢ binemedigi bisikletten su
an neredeyse inmiyor.
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Esmiyor Podcast Serisi

Iklim krizini ele alan ve diizenli olarak
yayinlanan podcast serisi “Esmiyor”, her
hafta davet ettigi bir konuk ile birlikte
iklim krizi hakkindaki kritik sorularin
yanitlarini ariyor.

Esmiyor podcastin 19. boliimiinde, kis
sporlarinin kararan geleceginden su basan
futbol sahalarina, hayati tehlike altinda
idman ve yarismalara katilan sporculardan
sporun kamuoyu yaratmaktaki itici
glictintin iklim krizi icin nasil harekete
gecirilebilecegine kadar bircok alanda
spor ve iklim iliskisi degerlendiriliyor.

Es-
mi-
yor.

Dinlemek icin:
https://open.spotify.com/episode/6tBWjkY
MhplV7APhcvtCUp

evreye Etkilerine Gore
Ulasim Tiirleri Siralamasi

Kiiresel 1sinma ve iklim degisikligine kars1 miicadelede bireylerin ulasim tercihleri 6nemli rol
oynuyor. Giinliik yasamda kullamilan ulasim tiirlerini kilometre basina cevreye verdigi zarara
gore coktan aza sizler icin siraladik:

« 234 g CO2 - Ucak

» 202 g CO2- Elektrikli skuter

192 g CO2 - Otomobil (1 yolcu)

* 150 g CO2 - Taksi

* 109 g CO3 - Hibrit otomobil (lyolcu)
« 105 g CO2 - Otobiis

103 g CO2 - Motosiklet

« 42 g CO2 - Otomobil (4 yolcu)

* 41 g CO2 - Tren

* 21 g CO2 - Bisiklet

“Degerler ourworldindata.org adresinden alinmustir.

Pazar Cantanizi Yaratin!

Cocuklarla birlikte grup halinde oynayabileceginiz bu oyun ile
etrafinizda kolayca bulunabilecek malzemeleri kullanarak pazar
cantanizi yaratabilirsiniz. Sonrasinda yaptiginiz malzemeleri
sergilemeyi unutmayin!

Oyuna Baslarken

« Oyuncu sayisi esit iki ekip olusturun.

» Oyunculardan yeni bir ev icin alisverise cikacaklarim diisiinmelerini
ve almacaklar1 listelemelerini isteyin. Ornegin, listelerde siizgec,
caydanlik, limon sikacagi, marul, havug, masa ortiisti, koltuk ve
tencere yer alabilir.

« Hazirlanan listeleri birlestirin ve ekiplere verin.

e Pazar listesindeki maddelerin sayisina gére oyuna bir zaman kisiti
getirin. Ornegin, 5 maddelik bir liste icin 10 dakika yeterli olacaktir.

Nasil Oynanir?
e Oyuncular pazar listesine bakar ve cevredeki malzemelerle listede
yer alan malzemeleri yapmaya; bulduklar1 malzemeleri,
yaraticiliklarini kullanarak listedeki ihtiyac maddesine benzetmeye
calisirlar. Ornegin, pazar listesinde “siizge¢” yaziyorsa oyuncular
defter yapragini delerek siizgec sekline getirebilirler ya da listede
“havuc “ yaziyorsa kalem kutusunu kagitla kaplayarak turuncuya
boyayabilirler.

« Oyunda amac, oyuncularimn yaraticiliklarini kullanarak listede yer
alan maddeleri etraflarindaki malzemeleri kullanarak
yapabilmeleridir.

« Siire bitiminde oyuncular hazirladiklar1 malzemeleri birbirlerine
tanitirlar.

Daha fazla oyun onerisi i¢cin Aktif Yasam Derneginin hazirladigi Aktif
Oyunlar Rehberi’ni inceleyebilirsiniz.
https://aktifyasam.org.tr/pdf/aktif-oyunlar-rehberi.pdf
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