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Stislii Kadinlar Bisiklet
Turu 19 Eyliil'de!

2013 yilindan bu yana bisiklet kullanimina ve kadinlar basta olmak

lizere yurttaslarin kente katilimina ve hak taleplerine yonelik farkinda-
ik yaratmak amaciyla Tiirkiye'nin her yerinden binlerce kisinin katil-
dig Siislii Kadinlar Bisiklet Turu, bu yil 19 Eyliil tarihinde gerceklese-

cek.

Tirkiye'de 75, yurt disindan ise 80’den fazla sehrin katildig tur hakkin-

da detayl bilgi almak ve kayit olmak icin;

https://www.suslukadinlarbisikletturu.com

Dijital Oyun Severler icin
Dev Festival [zmir'de!

Tirkiye’nin en biiytik E-Spor
Festivali 24-25-26 Eyliil 2021
tarihlerinde Izmir'de diizenleniyor.

Ulkenin dort bir yanindan oyun
severlerin bir araya gelecegi ve
influencerlar, konserler, oyun
alanlar1 (VR-Retro-Mobil-PS vs.)
markalar, simtilasyonlar, odiillii
turnuvalar, sOylesiler ve
cosplaylerin olacagi Izmir Oyun
Festivali icin asagida bulunan web
sayfasini inceleyebilirsiniz:

https://izmiroyunfestivali.com

AXA Sigorta’dan Bisikletci
Dostu Sigorta

Diinya icin Hareket Et Projesi kapsaminda daha hareketli bir yasam tarzi benimseyerek karbon
salimim azaltmaya odaklanan AXA Sigorta, bisikletliler icin “Bisikletci Dostu Sigorta”y1 hayata
gecirdi.

Bisikletci Dostu Sigorta ile AXA Sigorta, bisiklet kullanicilarini siiriis esnasinda yasayabilecekleri
kazalara karsi giivence altina aliyor.

Incelemek icin: https://www.axasigorta.com.tr/diger-urunler/bisikletci-dostu-sigorta

Bisikletci
Dostu Sigorta
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Ofiste Daha Aktit Olmak
icin Ipuclari

Ofiste ve evde calistiginiz uzun saatleri daha aktif hale getirecek bazi aliskanliklar kazanarak
hareketsizligin olumsuz etkilerinden kurtulabilirsiniz.

Bunun icin bazi ipuclarimni siraladik:

« Saatte bir ayaga kalkin ve birkac¢ adim atin.

« Bol su tiiketin. Boylece metabolizmanmz hizlanirken daha cok tuvalet ihtiyaci icin yerinizden
kalkacaksiniz.

* Asansor yerine merdiven kullanmayi tercih edin.

« Calisirken belinizi sandalyeye yaslayarak dik oturun.

» Masa basinda dirseklerinize fazla yiiklenmemeye calisin.

» Mouse kullamiminda bilekleriniz yerine kolunuzdan gii¢ alin.

« Is disinda giinliik egzersizlerinizi yapmaya ozen gosterin.

Cocuklar ve Gencler icin
Fiziksel Aktivite Rehberi

Bireylerin eriskin yillardaki saglik sorunlarinin 6nlenmesi, fiziksel ve ruhsal acidan daha kaliteli
bir yasam stirmeleri icin, cocuk ve genclik yillarinda var olan diizenli fiziksel aktivite
aliskanhiklarinin kazandirilmasi 6nem tasiyor.

Aktif Yasam Dernegi, Yasama Dair Vakfi ve Coca-Cola Tirkiye isbirligiyle hazirlanan “Gencler icin
Fiziksel Aktivite Rehberi”, giin icerisinde cocuk ve genclerin yaptiklari aktivitelere yenilerini
ekleyerek kendi fiziksel aktivite programlarini olusturmalarinin yollarina ve diizenli fiziksel
aktiviteyi giindelik yasamin bir parcasi haline getirmeleri icin 6nerilere, oyunlara ve aktivitelere
yer veriyor. :

Rehberi incelemek icin: https://aktifyasam.org.tr/pdf/gencler-icin-fiziksel-aktivite-rehberi.pdf
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Eker I Run Kosu ve
Hareket Festivali Geliyor!

Eker I Run Kosu ve Hareket Festivali, 2014 yilindan beri oldugu gibi bu y1l da
yine sporseverleri 2-3 Ekim tarihlerinde Bursa’ya cagiriyor.

5K, 15K , 42K Maraton, minik adimlar kosular1 ve paten yarisi yaninda sayisiz
etkinlige ev sahipligi yapacak organizasyona kayit yaptirmak ve detayl bilgi
icin icin web sayfasini ziyaret edebilirsiniz:

https://www.ekerkosu.com
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Avrupa Hareketlilik
Haftasrnda Aliskanhklarinizi
GOzden Gecirin!

Kentleri ve belediyeleri Siirdiiriilebilir Ulasim
tedbirleri almaya ve desteklemeye tesvik eden
Avrupa Hareketlilik Haftas1 16-22 Eyliil tarihleri
arasinda kutlaniyor.

Avrupa Hareketlilik Haftasrnin bu yilki temas,
herkesi yasadigi sehrin sahip oldugu
glizelliklerini fark etmeye, fiziksel ve zihinsel
olarak formda kalmaya ve ulasim tercihlerinde
kendileri kadar baskalarinin saghgini da dikkate
almaya cagiriyor.

Siz de hafta boyunca bireysel motorlu tasit
kullanmak yerine daha fazla hareket etmenizi
saglayacak aktif ulasim araclarim tercih ederek
sehirlerimizin ve diinyamizin saghgina katkida
bulunun, diinya icin hareket edin!

Bisiklet ile Trafikte Gtivenli Stirtis Onerileri

Sehir icinde bisiklete binerken oncelikli olarak dikkat edilmesi gereken
kuskusuz giivenlik. Rahat ve gtivenli bir siirtis yapmak icin yoldayken
karsilasacagimiz durumlara hazirlikh olmal ve tecriibe kazanmalisiniz.
Trafikte bisiklet kullanmicilarinin mutlaka bilmesi gerekenleri asagida
bulabilirsiniz:

« Glivenliginiz icin her zaman kask takin.

« Yol, araba ve bisikletin yan yana sigamayacagi kadar dar oldugunda sag
taraftan gitmek yerine ontintizdeki aracin ortalayarak stirtin.

 Motorlu arac siirticiilerinin sizi fark etmesi icin miimkiin oldugunca goz
temasi kurun.

« Bisikleti tutarh ve diger siiriiciilerin hareketlerinizi tahmin edebilecegi
sekilde kullanin.

« Trafigin akis yoniinde siiriin ve miimkiin oldugunca yolun saginda kaln.

« Yolda karsiniza cikabilecek kum, cakil tasi, cukur gibi tehlikelere karsi
hazirlikh olun. Park eden arac¢larin kapilarinin acilmasi ihtimalini unutmayin.
« Serit degistirmek ve doniis yapmak icin yeterli zamana sahip oldugunuzdan
emin olun.

e Varhgimzin fark edilebilir oldugundan emin olun. Gece ve kotii hava
kosullarinda goriintir olmak icin reflektorlii kiyafetler tercih edin ve 6n arka
1siklarin yandigindan emin olun.

« Acil durumlara karsi ellerinizi her zaman gidonda tutun. Serit degistirirken
el sinyallerini kullanin.

e Frenlerinizin her zaman iyi durumda oldugundan emin olun.

« Trafikte bisikletlilerin ve motorlu arac siiriiciilerinin dikkat etmesi gereken
noktalar hakkinda daha fazla bilgi almak icin ETI Sar1 Bisiklet Projesi
kapsaminda hazirlanan “Trafikte Bisiklet Farkindalig1” kilavuzunu incelemek
icin;
https://aktifyasam.org.tr/wp-content/uploads/2020/07/sari-bisiklet-brosur.pdf

Videolari izlemek icin:
https://youtu.be/PwAvlsibOL4
https://youtu.be/nGIrwKgOXWU

Viyana'dan Kusadasina
Bisikletli Uc Kadin

Avusturya’dan bisikletle yola cikan ti¢ kadin, bir ay boyunca iki bin kilometre bisiklet
stirdiikten sonra Kusadasrna ulasti.

Viyana'da ogretmenlik yapan Filiz Akincrya, meslektasi Lisa Eibel ve teyzesi Andrea
Maier eslik etti. Gazetecilere yaptiklar1 aciklamada ,kadinlarin bisiklet turu
yapamayacaklarina yonelik 6nyargilar1 asmak ve giiclii olduklarimi gostermek
amaciyla yola ¢iktiklarini,bu turun sadece bisiklet kullanmayi bilen herkesin
yapabilecegi bir sey oldugunu belirttiler.
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