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Uzunetap Gece Kosulari,
Herkesi Farkl Bir Deneyime
Davet Ediyor

Bu y1l dokuzuncusu diizenlenecek olan Longest Night / Run or Ride,
18 Aralik gecesi Cekmekoy Tasdelen ormanlarinda gerceklestirilecek.

8K, 21.5K, 45K kosu veya 30K bisiklet kategorilerinde katilabileceginiz yarislara
13 Aralik tarihine kadar kayit yaptirabilirsiniz.

Detayl bilgi ve kayit icin;

uzunetap.com/TR/?p=
Longest-Night-Run-or-Ride

Hareketin Sahnesi
“Hope Alcazar” Acildr!

Beyoglu'nun simgelerinden Alkazar Sinemasi, Nike’in katkilariyla yenilenerek
Hope Alkazar olarak tekrar kapilarini acti. Mekanin, herkese acik atolyeler,
spor ve sanat etkinlikleriyle gencler icin ortak bir yasam alani olmasi
hedefleniyor.

DansFabrika, Cihangir Yoga, SosyalBen Vakf1 ve daha bircok olusumun {icretsiz
olarak diizenleyecegi dans, yoga, 0zsavunma atolyelerinin yani sira milli spor-
cular Cedi Osman ve Ebrar Karakurt, genclerle spor calismalar1 yapacak. Yapi-
lacak etkinlikler es zamanl olarak dijitale tasimacak.

Hope alcazar etkinliklerine e P : E am
katilmak icin web ' L AL
sayfasindan program

duyurularmm takip

edebilirsiniz;

hopealkazar.com

Ankara Bisiklet Master
Plan1 Tanitildl

Baskent’te cevre kirliliginin azaltilmasi ve toplu tasimacilikta bisiklet
kullanimini yayginlastirmak amaciyla Ankara Biiytiksehir Belediyesi tarafindan
2040 yilina kadar kademeli olarak hayata gecirilmesi planlanan

” Ankara Bisiklet Stratejisi ve Master plan1” tanitildi

Plana gore Ankara’ya, yapimi devam eden
53,6 kilometrelik bisiklet yolu dahil olmak
lizere 2040 yilina kadar toplam 275 kilometre
uzunlugunda 87 glizergah ve 38 istasyondan
olusacak bisiklet yolu kazandirilacak.

Ankara Bisiklet Master Planr’ni
incelemek icin;

www.globalfuturecities.org/sites
/default/files/2021-09/Ankara-Turkish.pdf

Bisiklet Kullanmayi Birakmak
Viicudu Nasil Etkiliyor?

Kis mevsiminin gelisiyle hava kosullar1 ve karanlik saatlerin artmasi,
dtizenli bisiklet siirtislerine uzun aralar verilmesine sebep oluyor.
Peki diizenli olarak bisiklete binmeyi biraktiginizda viicudunuzda
nasil degisiklikler oluyor birlikte bakalim.

Bisiklete binmeyi biraktiktan;

1 Hafta sonra kalbin pompaladigi kan miktar1 azalmaya baslar ve
guinliik isleri siirdiirmek icin kalbin daha ¢ok ¢calismasi gerekir.
Viicudun zindeligi diiser, giic gerektiren aktivitelerde kas yanmalari
ve nefes darligi baslar.

2-4 hafta sonra viicudun oksijeni kullanma yetenegi azalir. Giin
icinde daha cabuk yorulmaya baslarsiniz. Kas kiitlesinde %20’ye
kadar azalma meydana gelir.

1 ay sonra metabolizma ve kaslarinizin yag yakma kapasitesi
azaldigindan dolayi kilo almaya baslarsiniz.

2-3 ay sonra hormonal degisimler sebebiyle diizenli egzersize
baslamak zorlasir ve egzersiz sonrasi toparlanma stiresi artar.

6 ay sonra giinliik kalori yakiminin azalmasi ve kas kiitlesi kaybi

nedeniyle viicut yagi artar. Kilo almamuis olsaniz bile yag orani
yuksektir ve saglik riskleri artar.
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Axa Sigorta Acik Hava
Egzersizleri Devam Ediyor

AXA Sigorta ile Acik Hava Egzersizleri, istanbul icinde 200’e yakin konumda
katihmcilar ile bulusuyor.

Haftanin her glinii, uzman egitmen-
ler esliginde gerceklesen Acik Hava
egzersizlerine katilmak icin yer ve
saat bilgilerini

Spor istanbul web sayfasindan
takip edebilirsiniz;

spor.istanbul/hizmetlerimiz/
acik-hava-egzersizleri/

Migros, Bisiklet Dostu
Magazalarinin Sayisini
Artirryor

Migros, hem miisterilerinin saghgina hem de cevreye katki saglamak
amaciyla baslattigi Bisikletli Alisveris Dostu Magazalarini yayginlastiriyor.

Girisinde bisiklet park alani olan magaza sayisini 30 ilde 170’e ¢ikaran
Migros, 2022 yilinda bu sayinin 400’e ulasmasini hedefliyor.

L Reach Teknigi 1le
Kazalar1 Onleyin

[k olarak 1970’lerde Hollanda'da uygulanmaya baslanan ve tiim diinyaya yayilan Dutch reach
(Hollanda uzamisi), bisikletlilerin park etmis arabalarin yanindan gecerken araba kapilarina
carpmasini 6nlemek icin kullanilan bir giivenlik teknigidir. Teknigi uygulamak icin asagidaki
adimlar izleyebilirsiniz;

e Dikiz aynasi ve yan aynalar vasitasiyla arac
etrafindaki trafik akisini kontrol edin.

¢ Sol omuz tizerinden aracin arkasina bakin.
e Sag ve sol el ile arac¢ kapisini tutun.

e Sol omuz tizerinden arac arkasina tekrar bakin.

e Kapiy1 Once yavasca acin, yine aracin
arkasini kontrol edin.

e Trafik akisinin giivenli oldugundan emin olundugunuzda kapiyi ¢ikis icin yeteri kadar acin ve
aractan inin.

Isyerinde Karbon Ayak Izinizi
Azaltmak Miimkiin

Isyerinde yapabileceginiz bireysel degisikilikler veya sirket capinda politikalar ile
cevreye zararli emisyonlari azaltmak miimkiin. Bazi Onerileri sizler icin siraladik;

o Kullanmadigimiz isik ve cihazlari kapatin. Enerji kaybin 6nlemek icin harekete
duyarh 1siklar veya enerji tasarruflu ampuller kullanabilirsiniz.

o Basili materyallerden uzaklasin ve dijitallesin. Seyahat etmek yerine bulut
depolama veya video konferans ile belgeleri paylasabilirsiniz.

e Miimkiinse ise giderken ytiriimeyi ve bisiklete binmeyi tercih edin. Saghginiz ve
gezegen icin cevre dostu ulasim yontemlerini kullanin.

* Giinliik faaliyetletlerde kullandiginiz kagit, elektronik cihaz, ambalaj gibi atiklari
azaltin, yeniden kullanin ve geri doniistiiriin.

o Tek kullamimlik plastik sise, bardak, catal bicak gibi malzemeleri kullanmay1

.

birakin.

Oportaj Serisi Bu Ayki Konugu Aydan Celik

AXA Sigorta, Aktif Yasam Dernegi ve TURMEPA isbirligiyle ytiriitiilen Diinya icin Hareket Et Projesi, daha hareketli bir yasam tarzinin
saghigimizi1 korurken bireysel karbon ayak izini azaltarak iklim degisikligi ile miicadeye olan katkisina dikkat cekmeyi amacliyor.

Proje kapsaminda her ay fiziksel aktivite, saglik ve iklim konulari tizerine yapilan roportajlarin bu ayki konugu bisiklet yazari ve cizeri Aydan

Celik'di.

Aydan Celik ile bisikletin her yoniine dair keyifle okuyacaginiz roportaja AXAFit mobil uygulamasi ve AXA Blog iizerinden

ulasabilirsiniz.
www.axasigorta.com.tr/mobil-uygulamalar

Aktif Yasam

DERNEGi



