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[BB RunTOFD Gece
Kosulari Serisi Bashyor!

Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi ve Tiirkiye Omurilik Felclileri Dernegi is birligiyle Istanbul’'un
6 farkli noktasinda gece ve sabah kosular1 diizenlenecek.

Odenecek kayit ticretleri engelli bireylerin ve sporcularin aktivitelerinin desteklenmesine
aktarilacak olan kosu serisi 12 Ekim’de Caddebostan sahilinde yapilacak olan gece kosusu ile
baslayacak.

6 Ekim’e kadar kayitlarin devam edecegi kosu serisinin tiim etaplari, parkurlari ve katihim
kosullar1 gibi detayh bilgilere www.runtofd.istanbul adresinden ulasabilirsiniz.

Ankara Universiteleri
Bisiklet Yoluna Kavusuyor.

Kamu ve 6zel tiniversitelerde 6grenim goren ogrencilerin, 6gretim gorevlilerinin ve
calisanlarin kampiis icinde bisiklet kullanmasini tesvik etmek amaciyla Ankara Biiytiksehir
Belediyesi'nin baslattig1 proje kapsaminda 4 tiniversitede bisiklet yolu yapiliyor.

Proje ile Baskent Universitesi kampiisii 400 metre, Gazi Universitesi kampiisii 2,6 kilometre,
ODTU kampiisii 2,9 kilometre ve THK tiniversitesi kampiisii 1,2 kilometrelik bisiklet yoluna
sahip olacak.

Bisikletin Toplumlar ve
Sehirler icin Faydalar1 nelerdir?

Bisikletin kullanicilar icin bircok faydasi
oldugunu biliyoruz. Peki bisiklet

kullanmayanlar icin de faydalar1 var mi? —

galeganlara parklanma ve
benzeri teshslor saglamak,

Bisikletli NEDEN

ulagim, bireyler, girketler,
ekonomik :tktﬂ-r;er yve bir
bitiin olarak taplum igin
olumlu etkiler yaraty

Bu soruyu yanitlamanin en iyi yolu, bisiklet
kullaniminin toplumu nasil etkiledigini
inceleyen ve yaygin bir terim olan
«Bikenomics» yani bisiklet ekonomisi
verilerini analiz etmektir.
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Hollanda Bisiklet El¢iligi ve Diinya Kaynaklari
Enstitiisti is birligiyle hazirlanan Bikenomics
brosiirti, bisikletin bireyler, sirketler,
ekonomik sektorler ve toplum tizerindeki
olumlu etkilerini acik bicimde gosteriyor.
Brostirtiin Tiirkce halini incelemek icin;

Covid =18 pandemisi siravinda ige

gidip gelmek igin bisikicte
taram anan faydalanmin

Eﬁlrﬂmﬂr‘imllﬂﬂ

https:/www.dropbox.com/s/8005749g38fibgb/
Final TURKISH with.pdf

Besiktas Jimnastik Kuliibii'nden
[klim Dostu Spor Adimi

Besiktas Jimnastik Kuliibii, Yuvam Diinya
rehberliginde kuliip olarak spora bakisini
ve felsefesini “Iklim Dostu Spor” anlayisi
olarak degistirmek icin goriismelere
baslayarak ilk adimi att1!

Iklim krizine bagh artan sicakliklarin
diinya genelinde yarattig susuzluk, orman
yanginlari gibi felaketler ile birlikte 1sinan
saha zeminleri nedeniyle sporcularin
performanslarina etkilerinin sporun
gelecegini de etkiledigi ve hep birlikte
abiskanhklarimizi degistirerek bu degisimin
yoniinii de degistirebilecegimiz
vurgulandu.

Detayl bilgi icin;
https://bjk.com.tr/tr/mobil/haber?news id=
81692

Usengec Insanlar icin Diinyayi
Kurtarma Rehberi

Iklim degisikligini miicedeleyi kazanmak icin kuskusuz hiikiimetler, uluslararasi kuruluslar, ve diinya
liderleri arasinda is birligi gerekiyor. Ortalama bir insanin etki yaratmasi imkansiz goriinse de
Birlesmis Milletler tarafindan yaymlanan “Usengec insanlar iklim krizi ile miicadele rehberi”,
diinyadaki en kayitsiz insanlarin bile ¢6ziimiin bir parcasi olabilecegine inaniyor.

Rehber, herkesin giinliik rutinlerinde yapacagi bazi degisiklikleri herkes uyguladiginda iklim krizi ile
miicadelede biiyiik degisim yaratacagina inaniyor;

Iste hergiin uygulanmasi gereken 7 degisim;

Bisiklete bin, yiirii ve toplu tasimayi tercih et. ‘h¢

Yeniden kullanilabilir su sisesi ve catal bicak takimi kullan. -

Coplerini ayristir.
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Stirdiirtilebilir poset ve ambalaj satin al.
Atiklarini azalt, yeniden kullan ve geri donusttir.
Siparis vermek yerine market alisverisi yap.

Enerjiyi tasaaruflu kullan.
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[skoc Gece Kuliibii
Danscilarm Viicut Isismdan
Enerji Uretecek.

Iskoc gece kuliibii SWG3, tiim mekana enerji saglamak icin dans edenlerin viicut 1sisimni
kullanan stirdiiriilebilir ve yenilik¢i bir sistem kurdu.

BODYHEAT isimli sistem, dans eden kalabaligin {irettigi viicut 1sisim 6zel pompalar

ve sivilar kullanarak mekanin altinda bulunan depolama alanina yonlendiriyor. Yerin
altinda saklanan 1s1 giinler sonra mekanin 1siklandirmasi, ses sistemi, 1sitma ve sogutma
icin kullaniliyor.

Yilda 70 tona kadar karbon tasarrufu saglayacak olan sistemin gece kuliipleri ve konser
alanlarinda yayginlastirilmasi planlaniyor.

Yuruyuslerde Baton
Kullanmanin Onemi

Baton, ytirtiyiislerde yiikii kollara paylastiran, dizlere ve
kalcaya binen yiikii azaltarak sakatliklar1 engelleyen,
yliriiyiis sopasi gorevi goren bir ekipmandir. Uzun
yiiriiytislerde ve doga kosullarinda kulanilmasi tavsiye
edilen batonun faydalarimni sizler icin siraladik:

® Baton kullanimu kollarin hareketini artirarak ytirtiytisiin
yogunlugunu artirir ve daha fazla kalori yakmanizi saglar.

e Yiiriiyiis sirasinda viicut dengesini saglamaya yardimci
olur.

* Bel bolgesinin dogru durusu korumasina yardimci olur ve
tist karin kaslarim gelistirir.

e Her adimin bel, kalca ve dizlere ytikledigi yiikii %25
oraninda azaltir. BOylece artrit veya bel agrisi
problemlerini azaltir.

e Baton ile ytiriimek kendinize giiveni artirir ve ruh halinizi
iyilestirebilir.

Sonbaharda Doktilen Yapraklarla
Kendi Ormanimzi Olusturun!

Sonbaharda agaclardan dokiilen yapraklarin keyfini
cocuklarla beraber cikarmak ister misiniz?
Yapabileceginiz birkac aktiviteyi sizler icin siraladik:

1- Yapraklarin dokiildiigti park, bahce ve ormanlik
alanlarda gezinti yaparak degisik tiirlerde agac yapraklari
ve dallar toplayin ve bir sepete koyun.

2- Topladigimiz yapraklari nasil siniflandiracagimiza (tiir,
boyut,renk) cocugunuzla birlikte karar verin. Sectiginiz
yapraklari hangi agaca ait oldugunu aranizda tartisin.

3- Evinizin balkonunda veya bahcenizde birka¢ camasir ipi
baglayin ve cocugunuzun kovadan bir yaprak secerek
tiiriine, boyutuna ve rengine gore dogru ipe mandal ile
asmasini ve boylece hareket etmesini saglayin.

4- Stirahilerin dibine cicek yerlestirmek icin kullaninlan
cicek siingeri edinin veya biiyiik bir saksiy1 toprak ile
doldurun. Bu stingerin veya topragin icine topladiginiz
dallan dik bir sekilde gobmiin. Cocugunuz ile birliket ipte
bir arada duran yapraklari dallara yapistirirarak stisleyin.

Ankara Sokaklarmda Bisikleth Bir
Memur; Kubilay Sitrava!

Diinyaca tinlii yazar Lev Tolstoy, 67
yasindayken 7 yasindaki oglu Vanichka’y:
kaybetti. Yasadig1 derin iiziintiiden
cikmasina yardimci olmasi icin Moskova
Bisikletseverler Dernegi, yazara bir bisiklet
hediye etti.

Tolstoy, 67 yasina ragmen kendini bisiklet
siirmeye vermis ve guinliik islerini bitirir
bitirmez, her sabah evinin bahcesi boyunca
bisiklet siirmiis ve bu olay diinyada yaygin
olarak kullanilan «Tolstoy’un Bisiklet»
kavraminin ¢ikmasina yol acmistir.

Glintimtizde bu kavram hala «hic¢bir sey icin
gec olmadigl» konusunda hepimize ilham
kaynagi1 olmaya devam ediyor.
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