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Toroslarda Yeni Bir
Maceraya Var Misiniz?

24-26 Aralik tarihleri arasinda diizenlenecek Antalya Ultra kosularina
kayitlar devam ediyor. Etkinlik kapsaminda toplam 5 farkh kategori
kosucularim bekliyor;

 Antalya Migros Cocuk Yarisi
* 5K Konyaalt1 Parkuru

* 12K Deniz Parkuru

* 28K Goyniik Parkuru

* 54K Toros Parkuru

Daha fazla bilgi ve kayit icin;
www.antalyaultra.org

“Yiirii be Istanbul”
Uygulamasi ile Oyun ve
Spor Bir Arada

Istanbul Biiyiiksehir Belediyesimin Ekim ayinda yayimladigi ‘Yiirii be Istanbul' uygulamasi
ile acik alanda attiginiz adimlar
sayesinde size verilen gorevlere
katilarak rozet ve ddiiller
kazanabilirsiniz. Kazanilan puanlar
uygulama icindeki indirim ve
hediyelerden faydalanmak icin
kullanilabiliyor.

Uygulamayi indirmek icin;
www.yurube.istanbul
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_Uygulamay
Ucretsiz Indir!

#yiribeistanbul

Yesilcam Doga Yuruyus ve
Bisiklet Yolu Acildi!

Antalya Biiytiksehir Belediyesi, Konyaalti ilcesinde bulunan 1960 ve 1970]i yillarda Yesilcam
filmlerinin ¢ekildigi bolgeleri kapsayan 38 knmr’lik ytirtiytis ve bisiklet parkuru olusturdu.
Ziyaretciler rehbere ihtiya¢c duymadan yol boyunca yerlestirilmis karekodlar yardimiyla
licretsiz olarak rotalarini kontrol etme imkani saglayacak.

Detayh bilgi icin;
www.antalya.bel.tr/Haberler/HaberDetay/3687/yesilcam-yolu-tamamlandi

Yagmurda Bisiklet Stirmek icin
Nasil Hazirlik Yapilir?

Kis mevsimi bisiklete binmenize engel degil!

Tipki giinesli havalarda oldugu gibi, yagish havalarda da bisiklet kullanmak miimkiin.
Ancak dikkat etmek gereken bazi piif noktalar: var. Yagish havalarda giivenli bir siiriis gerceklestirmek icin

dikkat etmeniz gerekenleri, ETI Sar1 Bisiklet Projesi kapsaminda hazirlanan videoda Damla Can'dan dinleyebilirsiniz.

Videoya ulasmak icin;
www.youtube.com/watch?v=ia42euyUvw8
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[stanbul’'u Kosuyorum
Esenyurt Etabi

IBB Spor Istanbul tarafindan diizenlenen Istanbulu Kosuyorum Esenyurt Etabi 28 Kasim'da
kosulacak.

10 KM’lik parkurda diizenlenecek yaris hakkinda daha
fazla bilgi almak icin Spor istanbul web
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AB ve UEFAdan Iklim
Degisikligine Karsi
Farkindalik Kampanyasi

Avrupa Birligi (AB) ile UEFA'nin iklim degisikligiyle miicadele icin hazirladigi reklam
filminde ¢evrenin korunmasi ve giinliik hayatta iklim degisikligine neden olan aliskanlik-
larin degistirilmesi icin farkindalik olusturulmasi amaclaniyor.

Filmde Portekizli eski futbolcu Luis Figo, Italyan kaleci Gianluigi Buffon ile Fransa
Kadin Milli Futbol Takiminin ikiz oyuncular1 Delphine ve Estelle Cascarino oynuyor.
Film, gelecek 3 y1l gosterimde olacak.

Reklam filmine ulasmak icin;
www.youtube.com
/watch?v=S2fYTf03_BS8

‘BIr Sehri Kesfetmenin

En Iyi Yolu: Bisiklet!

Bisiklet fiziksel ve ruhsal saghiginz icin faydal oldugu kadar ayni zamanda harika bir kesif
aracidir. Ozellikle sehir gezileri yaparken bisikleti tercih etmek icin bircok sebebiniz var.

¢ Bisiklet muhtemelen en ucuz ve en kolay ulasim seklidir ve kiralayabileceginiz bir cok yer
bulabilirsiniz.

e Bir yere seyahat etmek cogu
zaman egzersiz rutinini
bozabilir. Bisiklet boyle
zamanlarda formunuzu
korumaniza yardimci olur.

¢ Kalabalik sehirlerde bisiklet
icin cogu zaman park etme
derdiniz yoktur.

e Bisiklette hayat yavaslar ve
duyularimiz hareket gecer.
Bu da ziyaret ettiginiz yer
hakkinda daha gercekci bir
izlenim olusturur.

- Karanlik erde Mental Saghgr

Korumanin Yollar1

Kis aylarinin gelmesiyle birlikte giin 1siginda gecirilen siire de oldukca azald.
Ozellikle karanlikta gecirilen uzun vakitlerden kaynaklanan mental sorunlarin
ontline gecmeniz ve glin 1sigindan daha fazla faydalanmaniz icin;

Yasam alanlarinizi aydinlatin,

Egzersiz yapin,
Meditasyon yapin,

Sosyal planlar yapin,

Bir rutin olusturun.

Konya Sokaklarindan Amerika’ya Bir Basar1 Hikayesi: Ahmet Orken

Tiirk bisikletinin “Altin Cocugu” olarak anilan Ahmet Orken’le tanisin! Cocukluk hayallerini hic birakmayip giydigi
milli formayla Avrupa sampiyonluklari elde eden Okten, 2022 yilinda ABD'deki Wildlife Generation Pro Cycling
takiminda forma giyecek. Basarili sporcunun en biiytik hedefi ise Diinya ve Olimpiyat Sampiyonlugu!

Sl S TN

Z
» it

Ahmet Orken’i sosyal medya hesaplarindan
takip edebilirsiniz.

@ahmetorken

Aktif Yasam



