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N Kolay 43. Istanbul Maratonu Sanal Kosusu Yaklastyor!

Son donemde sik¢ca duymaya basladigimiz sanal kosular, kosucularin tek

baslarina fiziksel olarak kendi belirledikleri parkurda kosarken, es zamanh EIQ’A‘%',';,U
olarak yarislara katilip rekabet hissini yasamasina olanak sagliyor. S SANACROSU (F

Gectigimiz yil Tiirkiye’nin ve diinyanin dort bir kosesinden binlerce sanal
kosucunun katildig1 N Kolay Istanbul Sanal Kosulari, bu yil 30-31 Ekim
tarihlerinde gerceklesecek.

Kayit ve detayli bilgi icin event.spor.Istanbul sayfasini ziyaret edebilirsiniz.
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Ortaca Askida Bisiklet Formula 1 Hollanda
Festivali Ekim’de! Grand Prix’ine Bisikletler
Gonilliiliik ilkesine dayali calisan Dam g d Vurdu

Askida Bisiklet Toplulugu, Mugla : :

bolgesinde bisiklet kiiltiirtiniin e —eee ey Formula 1, Eyliil ayinda yapilan Hollanda Grand Prix’i ile 26 y1l aradan sonra
yayginlasmasini ve bisiklet e e e o et Zandvoorta dondu.

altyapisinin gelistirilmesini CHER T A ] Sokaklarda ve trenlerde olusacak yogunlugu énlemek amaciyla Grand Prix icin
hedefleyen bir olusum. R < oOzel tasarlanan 2000 bisiklet, Haarlem’den yaris pistine 45 dakika pedal

: cevirerek ulasabilmeleri icin yarisi izleyecek seyircilerin kullanimina sunuldu.
65.000 seyirci, beklendigi gibi ulasimini bisiklet, ytirtiytis ve toplu tasima ile
gerceklestirdi. Trafik sikisikhigl ve yogunlugun yasanmadig etkinlik boyunca
uygulanan erisilebilirlik ¢coziimleri biiyiik basari sagladu.

Ortaca Belediyesi ve Askida
Bisiklet Toplulugu isbirligiyle ,
bisiklete erisimi olmayan ¢cocuklari
bisiklet sahibi yapmak icin 7-10
Ekim tarihleri arasinda Mugla'nin SO
Ortaca ilcesinde Askida Bisiklet bﬁik‘aﬁm b *' 'ﬁn @Iwh o

Festivali diizenlenecek. Tiim 7 N
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gelirleri ile ihtiyaci olan cocuklara |

bisiklet alinacak festivale katilmak A "3 “d\ﬁ P'P"V /v
ve bilgi edinmek icin web sayfasini Uizl NSNS Y
ziyaret edebilirsiniz. NN ﬂ ‘Q.Q!I.H.‘ﬂ!i éW AP
https://askidabisiklet.com

Paris’in Yeni Hiz Sinir1 30 KM! EgZQI:SiZ. Yapma Dustincesi
Beynimizi Zorluyor

limiti saatte 30 km’ye indirildi. Yeni Spor salonuna gitmek ya da kosu icin disar1 cikmak, aslinda koltukta oturmaktan daha fazla
uygulamanin yirtrlige girmesiyle sehrin > " fiziksel caba gerektirmiyor. Kanada'da yapilan bir arastirmaya gore, egzersiz yapmak ve diger
artik daha sessiz, daha giivenli ve daha az fiziksel aktivite bicimlerini diistinmek, insan beyninde hareketsiz kalmaya yénlendiren bir efora
kirli olmasi amaclaniyor. neden oluyor.

Arastirmacilara gore, egzersiz yapmaya yonelik erteleme ve isteksizlik yonelimleri dogustan
degil, hayatimizda rutin hale gelen bir davranis kalibi. Eger egzersiz yapmamaya alistiysaniz, her
seferinde hareketsiz kalmak daha cazip gelecek. Hareket etmenin daha saghkl oldugunu fark
etseniz bile, beyin hareketsizlige
alistigindan dolay1 bu saghkli davranisi
engelleme egiliminde olacak.

Bu sebeple, egzersizi hayatiniza dahil
etmek icin hareketsizlige olan dogal
egilimlerin farkinda olmak ve diizenli
egzersiz bir yasam aliskanhigina

Fransa’'nin baskenti Paris sehrinde hiz

Kaza oraninin azaltilmasiyla sehri daha
yaya dostu bir kent modeline
dontistiirmeyi kapsayan karar sayesinde
ayrica bisiklet stirtictiileri ve elektrikli
paylasimh araclarin kullanimui icin daha
fazla imkan yaratilacak.

Konu hakkinda ayrintih bilgi almak icin;
https://bigumigu.com/haber/paris-sehir-ici

ne-30-kilometre-hiz-siniri-getiriyor/amp/?_ dontisene kadar stirekli olarak
_twitter impression=true&s=09 bu egilimler ile miicadele etmek
gerekiyor.
Kaynak:

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S002839321830398lI

Yoga ve Pilates Mati Cocugunuz Icin Bagisiklik Kalkan:: Hareket!

Kis aylar1 yaklasirken cocuklarin hastaliklara karsi1 bagisikhiginin giiclii olmasi ¢cok daha 6nemli

NaSII Te miZIenir? hale geliyor. Bunun icin en faydal recetelerden biri ise hareket!
[ ] e o . O 0O . *

Oyun ve egzersizin cocuklarda bagisiklik sistemi tizerine etkilerini inceleyen calismalar; kosma,
Egzersizlerin biiyiik bir béliimiinde kullandiginiz cesitli matlar yag, kir, ter, toz gibi istenmeyen bircok bisiklete binme, dans, yoga ve hareketli oyunlar gibi ¢esitli egzersiz tiirlerinin diizenli

maddeye maruz kalhiyor. Matinizin iizerinde bakteri iiremesini ve kokularin olusmasini 6nlemek icin her yapildiginda bagisikliga oldukca olumlu etkileri oldugunu gosteriyor.

calismadan sonra silmeniz ve her ay derinlemesine temizlik yapmaniz tavisye ediliyor. Peki cocugunuzun yasina gore ne kadar harekete ihtiyaci var?

Matinizi temizlerken size yardimci olacak ipuclarini siraladik: 3-5 Yas: Okul 6ncesi cagindaki cocuklar, her giin farkli yogunluklarda yaklasik 3 saat aktif olmal.

Rutin temizlik icin: Bu, etrafta kosmak, saklamba¢ oynamak veya oyuncaklarim toplamak gibi tiim aktiviteleri
Her calismanin sonunda, satin aldiginiz mat temizleme soliisyonu veya sirke, cay agaci yagi ve lavanta yagi icerebilir.

ile evde hazirlayacagimz karisim temiz bir havluya piiskiirterek dairesel hareketlerle silin. Sirke veya
yaglari tercih etmeden 0nce matimizin bakim talimatlarim kontrol edin.

Derinlemesine temizlik icin:

Eger matiniz acik hiicreli ise, 1lik su ve ¢ok az bulasik deterjani dolu bir lavabo veya kiivete koyun. Suya
batirarak 5 dakika bekletin ve yumusak bir bezle hafifce ovalaym. Ardindan sabunu gidermek icin temiz su
ile durulayin ve kurumaya birakin.

Eger matiniz kapali hiicreli ise, diiz bir zemine yayin. Bir kapta 1lik su ve birka¢ damla bulasik deterjani
karistirin. Bezi sabunlu suya batirarak matinmizi dairesel hareketlerle silin ve bir havluyla silerek durulayin.
Ardindan 30 dakika kurumaya birakin.

6-12 Yas: Bu yas grubu cocuklar her giin 60 dakika ve haftanin 3 giinii tempolu egzersize ihtiyac
duyar. Bunlar, kosma, sicrama veya yiizme gibi kas ve kemik gelisimleri icin faydal aktiviteler
olabilir.

Aile Fitness Gecesi ile Ingiltere’nin Kirsal Alanlar1
Hep Birlikte Hareket Edin Bisikletlilere Emanet

42 yasindaki bisiklet tutkunu Dom Ferris’in kendi Instagram hesabindan bisiklete

Aile fitness geceleri diizenleyerek hem aksamlarinizi renklendirebilir hem de ailecek saglikli bir bindigi rotada copleri toplamaya tesvik ettigi paylasim, sadece 62 begeni almasina
yasama adim atabilirsiniz. Ailecek yapabileceginiz bazi aktivite Oonerilerimizi siraladik: ragmen 6nemli bir hareket baslatt.

Hulahop (cember) yuvarlama: Belirlediginiz bir parkur boyunca hulahop yuvarlayarak kosu Cevreye karsi duyarh insanlarin katilmasi ile birlikte Ferris, plastik kirliligiyle

yarisi yapabilirsiniz. miicadele etmek icin bisikletlileri, kosuculari ve gezginleri dogal alanlarda bir araya

Dans oyunu: Tiim aile tiyeleri miizik ile dans eder ve miizik birden durdugunda herkes oldugu getlrdlgl “Trash Free Trails (COPSUZ yollar)” Organizasyonunu kurdu.

%erde.ha“?k?tm e U D (o S TC oL K TP KAz, , Bununla birlikte Ferris, Koronaviriis doneminde izolasyon ve karantinalarin olumsuz
owling: Iki takim olusturulur ve olabildigi kadar uzak bir mesafede takimlarin karsisina 5er adet - .

pet sise veya benzeri objeler yerlestirilir. Tiim lobutlar1 ilk deviren oyunu kazanir. etkilerine karsi hareket R ) !

Balon ile basketbol: Oyuncular esit iki takima ayrilir. Takimlarin arasina koyulan balonlar etmeye tesvik ettigi “Selfless

ucurulur ve oyuna baslanir. Pota olarak belirlediginiz sepet veya alanlara en cok balonu basket Isolation (Ozverili Izolasyon)”

atan kazanir. Ne kadar cok balon, o kadar ¢ok eglence! T

5 hedefli futbol: Oyuncular takim halinde birbirinden birka¢ metre uzaga yerlesir. Takimlarin p1:0]esm1 a5 atj[l‘ -

ortasina kum veya su doldurulmus su siseleri yerlestirilir. Oyun basladiginda oyuncular kendi COp toplamayi insanlar icin

bolgesinden ayakla topa vurarak siseleri devirmeye calisir. Bir kisi devrilen siseleri tekrar diker. izole bir eylem olmaktan )
Diisen her sise icin 1 puan verilir ve 5 puan alan takim kazanir. cikarip dogayla baglanti kurma o i

noktasina getiren proje ile

binlerce kisiden olusan ekip

Ingilterenin kirsal

kesimlerinde bisiklete binerek

veya ylirityerek ¢copleri

topluyor. ~

Dom Ferris ve Trash Free Trails organizasyonunu sosyal medya hesaplarindan takip
edebilirsiniz.

@domtrashfreetrails
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Bu oyunlara ek olarak hareketli video oyunlari
veya egzersiz videolar1 izleyerek yaptiginiz
aktivitelere cocuklarimizin dahil olmasim
saglayabilirsiniz. Farkl aktivite fikirleri icin
cocuklarmnizla birlikte arastirma yapabilir
veya onlarin oyun tavsiyelerini
uygulayabilirsiniz.




