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Geyik Kosulari Icin
Geri Sayim Basladi!

2011 yilindan bugtine her yil patika kosusu olarak diizenlenen Geyik Kosular1
bu y1l 12 Aralik’ta herkesi Istanbul Belgrad Ormanlarina bekliyor.

4K, 8K, 14K, 28K ve cocuklar icin Bambi Kosularr’'nin yani sira sanal olarak da
katilabileceginiz yaris ile ilgili tiim detaylara https://www.geyikkosulari.com
adresinden ulasabilirsiniz.

Ankara’da Metro Istasyon-
lar1 Bisiklet Parkrna
Kavusuyor

Ankarada bisiklet kullaniminin yayginlastirilmasi amaciyla metro istasyonlarinda bisiklet
parki altyapilar1 kurulmasi icin ilk pilot uygulama ANKARAY Dikimevi Istasyonu'nda yapild.

Kullanim yogunlugu izlenerek yapilacak degerlendirme sonrasinda, diger metro istasyonla-
rinda da Bisiklet Parkr'nin yapilmasi planlaniyor.

Kopek Sanipleri Daha Cok
Hareket Ediyor

Ingiltere’de yapilan bir arastirmaya gore kopek sahipleri her hafta fazladan 200 dakika yiirtiytis
yapiyor!

Arastirmacilar, kopek sahibi olmanin ruhsal saghgin yaninda fiziksel saghga da iyi geldigini
belirtti.

Kaynak: https://www.nature.com/articles/s41598-019-41254-6

Bisikletlilere Soyleyecekleriniz
Var m?

Herkes icin Bisiklet Podcast yayinlarina katilmak ister misiniz?

Kasim-Aralik 2021 aylarinda yayimlanacak olan “Bisikletliye Bisikletlinin Notlar1” programinda bisiklet binicilerine
ve bisiklete yeni baslayanlara “Trafik, glivenlik, uyulmasi gereken kurallar ve pratik bilgiler” gibi konularda sdylemek
istediklerinizi ses kaydinizi yaparak gonderebilir ve programa katki saglayabilirsiniz.

Katilim icin detayh bilgi ve adimlara ulasmak icin;
www.herkesicinbisikletpodcast.com/bisikletliye-bisikletlinin-notlari/
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[ster Bisiklete Bin, Ister Kos:
Ultimate Umraniye

Umraniye Belediyesi ve HIS Federasyonu tarafindan diizenlenen Ultimate Umraniye
yarislar1 28 Kasim Pazar glinii yapilacak.

11K kosu ve 11K bisiklet yarislarindan olusan Ultimate
Umraniye etkinliginde parkurlardan birini secebilir
veya her iki yarisa da katilabilirsiniz.

23 Kasim’a kadar kayit yaptirabileceginiz yaris
hakkinda icin detayh bilgi icin;

www.teamkronos.com/ultimate-umraniye/

Giin Icinde Tesadiifen
Aktif Olabilirsiniz

Fitness salonlari, kosular, agirhik calismalari gibi ‘yapilandirilmis’ egzersizleri stirdiirmek-
te zorluk yasayanlar icin aktif olmanin baska bir yolu daha var: Tesadiifi Fiziksel Aktivite!

Iste Tesadiifi fiziksel aktiviteyi artirmak icin bazi ipuclari;
e Televizyon izlerken sadece oturmayin.
e Ayakta calisma masasi kullanin.

 Ogle yemegi molalarmi ve
toplantilarinizi aktif hale getirin.

e Giinliik sikic1 gorevlere kisa
hareket patlamalari ekleyin.

e Hareket etmek icin kendinize
hatirlaticilar ayarlayin.

Kanatl Dostlarimiza
Yemlik Yapimi

Kis aylar1 yaklasirken cocuklarimizla birlikte dogada bulunan tiim canlilar i¢cin armagan
birakmaya ne dersiniz?

Ihtiyacimiz olan malzemeler;

e Bal ya da pekmez
¢ Dil basacagi, dondurma ¢cubugu vb.
e Kusyemi

e Tuvalet kagidi rulosu

° Ip

Nasil Yapilir?

1-) Bir dondurma ¢ubugu ya da dil basacag kullanarak tuvalet kagidi rulosunun etrafina bal ya
da pekmezi siiriin.

2-) Kapladigimiz ruloyu kus yemine bulayin.

3-) Rulonun icinden bir ip gecirin ve yukaridan baglayn.

4-) Kuslarin bulabilecegi bir agac dalina ya da yiiksek bir direge asin.

‘Kadikoy'de Bisikletle Cevre Dostu

Teslimat: Patronsuz Kurye

Kadikoy’de bisiklet tutkunlarinin girisimiyle hayata gecen “Patronsuz Kurye”
esnafla miisteriyi bulusturuyor. Aralarinda pek ¢ok farkl is alanlarindan
kisilerin bulundugu ekip, esnaflardan aldiklar1 paketleri adreslere bisiklet
araciligiyla ulastiriyor.

Motosiklet ve otomobil yerine bisiklet kullanmayi tercih eden Patronsuz Kurye
ekibi Kadikoy’ii ¢cevre ve giiriiltii kirliliginden kurtarmayi da amac ediniyor.

Patronsuz Kurye’yi sosyal medya
hesaplarindan takip
edebilirsiniz

@patronsuzkurye
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