#MaskeniTak

Lalelide Trafiksiz
Gunler Basladi

Saghkl ve siirdiirtilebilir ulasim araci olarak bisiklete binmeyi ve yiiriiytiisii
tesvik etmek amaciyla Istanbul Laleli Ordu Caddesi haftanin 1 giinti trafige
kapatiliyor.

Pazar giinleri 10.00-21.00 saatleri arasinda Laleli Ordu Caddesi ve
cevresindeki sokaklar sadece yayalar ve bisikletlilerin kullanimina ac¢ik
olacak.
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[nsan Giicti Elektrige
Donusuyor

ABD'nin Kaliforniya eyaletinde Sacramento Eco Fitness isimli spor salonu,
bulundugu binanin tiim elektrik ihtiyacinmi miisterilerin kullandig: 6zel sis-
temli spor aletlerinden elde ediyor. Sadece bir bisiklet ile iki buzdolabini 24
saat calistirmak icin yeterli enerji tireten isletmede, isletme sahibinin hayali
ise bir giin spor salonlarindan elde edilen temiz ve fazla enerjiyle bulundugu
mahalleler icin gerekli olan tiim elektrik enerjisini tiretmek.

2027'1in Fitness Trendi ile
Yeniden Cocuk Gibi Hissedin

2021 yilinda yapilan Google aramalarini analiz eden bir arastirma, 100’den fazla egzersiz
cesidi arasindan en cok tercih edilen fitness trendini acikladi: Agirhikl hulahop!

Sadece video paylasim uygulamasi TikTok'da 200 milyona yakin goriintiilemeye ulasan
agirhikl hulahop, her yerde uygulanabilen ve uygun fiyath bir kardiyo egzersizi olarak ilgi
goruyor.

Siz de haftada birkac kez hulahop cevirerek hem cocuklugunuzun en eglenceli aktivitesi
ile stres atabilir hem de etkili bir sirt ve bel egzersizi yapabilirsiniz.
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Cocuklarin Saghkl Gelisimi
icin Hareketin Onemi Artiyor

[talyada pandemi doneminde yapilan arastirmalara gore evde hareketsiz yasam
ve yogun teknoloji kullanimina bagh olarak kizlarda 8, erkeklerde 9 yasindan
once goriilen ‘Erken Ergenlik’ vakalar: belirgin sekilde artis

gosterdi.

Uzmanlar, ebeveynlerin ozellikle
ilkokul cagindaki cocuklarin internet
kullanimin sinirlandirmalari, saghikl
beslenme aliskanliklar1 kazandirmalari
ve harekete tesvik etmelerini

tavsiye ediyorlar.

Tilrkiye'nin Bisiklet
Rotalarini Kesfedin!

Tirkiye Turizm Tanitim ve Gelistirme Ajansi tarafindan gelistirilen
gocyclingturkiye.com, bisiklet tutkunlarina Ttirkiye’nin dort bir yanindan
bolgesel rotalarin detayh teknik bilgilerine dair bilgi edinme imkani saghyor.

Bisiklet rotalarina ulasim ve rotalarin gectigi bolgelerde konaklama, yeme
icme, dogal ve tarihi zenginlikler hakkinda cesitli bilgilerin yer aldig
internet sitesini incelemek icin;

www.gocyclingturkiye.com

Dutch Reach Teknigiile
Kazalar1 Onleyin

Yeni bir yilda yeni baslangiclar icin uygulamasi basit
ama etkisi oldukca biiyiik baz tavsiyelerimiz var;

e Her giin daha fazla meyve ve sebze tiiketin.

e Giin icinde kendinize yeni hareket firsatlar1 yaratin
ve bu hareketleri yasaminizin ayrilmaz bir parcasi
haline getirin.

e Yeni bir spor aktivitesi edinin.

e Sigara ve alkol aliskanlhiklarinizi frenleyin.

e Bilginizi genisletin. Bedeniniz kadar zihninizin de
egzersize ihtiyaci var. Daha fazla kitap okumak veya
ilgi alanlarmiza yonelik egitimlere katilmakla
baslayabilirsiniz.

e Ailenizle ve arkadaslarimizla daha fazla vakit gecirin.

Yeni Yila Taze bir Baslangic icin 3 Kis Rotasl

Istanbul Belgrad Ormanlari

6200 metrelik dogal parkurda kuzey
ormanlarinin atmosferini yasayabileceginiz
tistelik sehre en yakin noktalardan biri olan
Belgrad Ormanrni kesfedebilirsiniz.

yasayabilirsiniz.

Ankara Eymir Golii

GOl cevreleyen 12 kiv’lik bisiklet parkuru
ile 1,5 saatlik harika bir bisiklet deneyimi

Izmir Sasali Kus Cenneti

Hic yokus cikmadan 20 km bisiklete binebi-
leceginiz parkura sahip Kus Cennetinde
farkli doga manzaralar1 ve hi¢c gormediginiz
kus cesitlerini kesfedebilirsiniz.

Kendinize Meydan Okuyun: 1 Yilda 1600 Kilometre!

12 ay boyunca Edirne’den Kars’a kadar uzun bir mesafeyi yiiriimenin giinde 1 saatten az stirdtigtinii biliyor muydunuz?

Ingiltere’nin Country Walking dergisi tarafindan baslatilan “Walk 1000 Miles Challenge”, herkesi giinde yaklasik 4 km yiiriiyerek

yilda 1000 mil (1600 km) hedefini tamamlamaya davet ediyor.

On binlerce kisinin simdiden tamamladig1 ve sayisiz faydalarini1 deneyimledigi 1600 km’yi hedefiniz haline getirebilir,

#walk1000Omiles hashtagi ile tiim diinyayla paylasabilirsiniz.
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