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Turkcell Miisterileri Futbolda Yesil Tribtin
Yuriiyerek Kazanacak Donemi

Turkcell, saglikh yasami desteklemek icin 'Kazandiran Adimlar’ ve Cevre, Sehircilik ve Iklim Degisikligi Bakanlig ile Ittifak Holding Konyaspor is
'Kazandiran Rotalar' kampanyalarini hayata gecirdi. birligiyle sporda cevre koruma bilincinin artmasi ve atiklarin geri dontistimii-
niin saglanmasi icin “Yesil Tribiin” projesi baslatild.

Belirli hedefleri yerine getiren
kullanicilar 1 GB internet de dahil
olmak tizere farkl hediyeler ve
ayricaliklardan
yararlanabilecekler.

Proje kapsaminda 5 adet plastik
ya da cam siseyi cevre standina
teslim eden taraftarlar
Konyaspor’un i¢ saha maclaria
bilet kazanacak.

Detayl bilgi ve kayit icin;
www.turkcell.com.tr/platinum
/ayricaliklar/kazandiran-rotalar

[stanbul Metrosunda Kartal’a Metro Baglantili
Bisiklet Parklari Yeni Bisiklet Yolu

Y l Istanbul Biiytiksehir Belediyesi ve WRI Tiirkiye ve Saglikh Sehirler ortaklig
aygln a§1y0r ile birlikte hayata gecirdigi 1 kilometrelik Kartal Bisiklet Yolu acildi.

 Yolcular katlanabilir bisikletleriyle tiim giin, katlanamayan bisikletleriyle Kullanima acilan bisiklet yolu, sahil yolunu Kadikoy-Tavsantepe metro hatti-
ise 07.00-09.00 ve 17.00-20.00 saatleri disinda ek ticret 6demeden metro na baglayacak 3,3 kilometrelik kesintisiz hattinin ilk etabini olusturacak.
ile seyahat edebiliyorlar. Bu saatler disinda metro aktarmasi yapmak iste-
yen bisikletliler 7/24 giivenlik kamerasi ile izlenen park alanlarina bisik-
letlerini birakabilecek.

Park Alanlarmm Bulundugu Istasyonlar:

* M5 Uskiidar-Cekmekdy Metro
Hattrnin Altunizade Istasyonu

* M2 Metro Hatti Haciosman, -_::l_"f,jl.-___: | Y
ITU-Ayazaga ve Sishane | s |
Istasyonlari

* MIB Metro Hatt1 Bagcilar
Metro Istasyonu

Duzenli Yaruyusicin~ Agrisiz Espor Deneyimi icin
Baslangic Programi Puif Noktalar:

Diizenli ytirtiyts rutini olusturmak icin; Espor, kisa vadede eglence ile beraber siirdiirtilebilir goziikse de uzun vadede bedeni yipratici
sonuclari olabiliyor. Kiictik degisiklerle bel ve sirt agrilar1 yasamadan daha saghikh ve uzun
T .o . .o .o '] 1' E d . . O ;
e {1k 3 hafta giinde yaklasik 10 dakika 4-5 km arasi hizla yiirtiyerek i UL T e e

baslayabilirsiniz. ik | e Monitoriin tist kisminin goz hizasinda olmasinda dikkat edin.

e Sandalyenizi ayaklariniz yerde ve
eklemler (dirsek, dizler, kalcalar)
90 derece olacak sekilde ayarlayin.

e Haftanin 6 giinii giinde
30 dakika ytirtiyebilecek
duruma gelene kadar o, w.
yliriiytiis stirenizi haftada | v. & __ _ e Kullandigimz klavye ve fareye
5 dakika yavasca e W —_— | - | 4 ' - - kolay erisebilecek uzaklikta olun.

artirabilirsiniz.
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* Ylrtiyus programina SR
baslamadan 6nce bir uzman K" A& " _
hekime danisiniz. e e e

Sandalye Yerine Pilates Topu 5 Saniye Kuraltile Harekete Gecin!

Masa basinda calisiyor veya bilgisayar karsisinda uzun saatler geciriyorsaniz, Diinyaca tinlii yazar, girisimci ve spiker Mel Robbins’in ortaya koydugu ”5 Saniye
daha saghkli oturmak ve dik durusa sahip olmak icin sandalye yerine Kurali’na gore; belirli bir hedef dogrultusunda hareket etme ihtiyaci hissettiginizde,
pilates topu kullanabilirsiniz. eylemde bulunmak icin 5’ten geriye dogru saymak, beyni durdurmaya ve duygularin
esiri olmadan odaklanmaya zorluyor.

 Sectiginiz topun patlamaya dayanikli olmasina,

Egzersiz yapmak, kitap okumak veya ev temizligi gibi giinltik yapilmasi gereken isleri

. 5 : erteleme egiliminiz varsa, 5 Saniye Kuralrmi denemek hayatinizi degistirebilir.
e Uzerine oturdugunuzda 5 santimetreden fazla

cokmeyecek sekilde saglam olmasina,

e Piyasada 55, 65 ve 75 cm olarak bulabileceginiz toplari
secerken, oturdugunuzda
kalcanmizin diz hizasindan 2-3
cm yukarida olmasina,

e Dogru boyutta ve tiirde topu
sectiginizde, Onerilen
boyutunun %90-95’i oraninda
sisirerek kullanmaya dikkat
ediniz.

Mardin Derik'te, 5 ayda 72 Kadin Bisiklet Stirmeyi Ogrendi.

Mardin Derik ilcesinde Sevdet Baki, bisikletiyle 5 ayda 72 kadina bisiklet
stirmeyi Ogretti. Pandemi nedeniyle is yerini kapatip memleketi Derik’e
yerlesen Sevdet Baki, sosyal medya hesabindan yaptig1 paylasimda
lticretsiz bisiklet kursu verecegini aciklamasinin ardindan kadinlardan
olumlu doniisler aldi. Baki, giinde 8 saat

cahisarak ilcede 72 kadina bisiklet kullanmay 0gretti.

Bisiklet 0grettigi kadinlarla birlikte ilk defa Siislii Kadinlar Bisiklet turuna
katilan Baki, kurdugu Derik Bisiklet ve Doga Sporlari1 Kuliibii kapsaminda
bisiklet stirmek isteyen Derikli kadinlari bisiklet 6grenmeye davet ediyor.
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