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Yiirii Be Istanbul'dan Trabzon Tiikenen Su
Kampanya Kaynaklar1 icin Kosuyor!

IBB’nin “Yiirii Be Istanbul” mobil uygulamasiyla adimlarim kayit altina alip 50 bin
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adima ulasan istanbullular, kendilerine verilecek kodla BELBIM 42. Uluslararasi Trabzon Yar1 Maratonu 20 Subat 2022 tarihinde gerceklesecek.
iizerinden tek gecislik ticretsiz ulasim hakkina sahip olacak. Maratonun bu yilki temasi “Tilikenen Su Kaynaklar1”. Katilimcilar, kiiresel iklim
degisikligi ile miicadelede su tasarrufunun énemine dikkat cekmek icin

Yiirii Be Istanbul kampanyalarini kosacak.
incelemek ve uygulama hakkinda
detayh bilgi icin; 10K, 21K ve Halk Kosusu yarislarina
kayit ve detayh bilgi icin;

https://yurube.istanbul https://trabzonyarimaratonu.com

Manchester City’den Biiytiik Resifin Ortasinda

Anlamli Kampanya Geri Dontistirilmiis
Tenis Kortu

Manchester City Futbol Kuliibii, Adidas, cevre oOrgiitii Parley for the Oceans is birligiyle, kismen okyanusa
resmi sponsorlarindan Heineken ile atilan plastiklerin geri doniistimiinden yaptigl tenis kortunu Avustralyada

birlikte plastik kullanimini . bulunan Biiytik Set Resifi'nin tizerine yerlestirdi.

azaltmaya dikkat cekmek icin
"#NoPlasticFansHere” adinda yeni
bir kampanya baslatti.
Taraftarlara suirdiirtilebilirlik YEREIRIngIgacllandl
konusunda ilham vermeyi
amaclayan kampanyada, tinlii
heykeltiras Sarah Turner’in yarattigi
“Plastik Taraftarlar” 15 Ocak’ta
Chelsea ile oynanan macta Etihad
Stadrnda sergilenmeye baslandi.

Havalimani Atiklart
Sanata Dontistu Hava Sinifi: Cloudroom

Yiizen kortta gerceklestirilen Avustralyali Unlii teniscilerin yer aldig1 mac ile
Adidas, okyanus plastigi atiklarindan yapilan yiiksek performansh giyim
serisinin tanitimini gerceklestirdi. Etkinligin ardindan tenis kortu bolgedeki

[klim Krizini Anlatan Aci

“0” Sifir Noktasi projesiyle doga dostu yasam aliskanliklar1 konusunda ziyaretcilerine Tasarim ve damismanlik sirketi Ecosistema Urbano, ABD'nin Columbus kentinde dgrencilerle

ilham vermeyi amaclayan Istanbul Havalimani, yeni bir sergiye ev sahipligi yapiyor. isbirligi yaparak stirdiirtilebilir bir sinif tasarladi. Biyoiklimsel tasarim anlayisiyla yaratilan acik
hava sinift CLOUDROOM, egitim alanlarini yeniden diisiinmek icin ilham vermeyi amaclyor.

Sanatci Deniz Sagdic’m atik malzemelerle tirettigi portrelerin yani sira Istanbul

Havalimanrndan toplanan plastik kutu, poset, kablo gibi atik malzemelerin sanata Ahsap bir temel tizerinde uzanan sisme yap, dgrenciler icin golgeli ve havadar bir mekanda

doéniistiis ey R ) .
R S T e T B topluluk programlari icin de kullanilabiliyor.

CLOUDROOM hakkinda detayh bilgi icin;

Suirdiiriilebilirlik ve geri doniisiim bilincini artirmay1 hedefleyen sergi 3 ay boyunca https://bigumigu.com/haber/acik-hava-sinifi-cloudroom/

ziyaret edilebilecek.

Guin Icinde Tazelenmek Isteyenler Icin: Power Nap!

Gliniin yorucu temposu bazen bitkin diismenize ve verimliliginizi kaybetmenize
sebep olabiliyor. Boyle durumlarda giiciiniizii geri kazanmak ve yenilenmek icin
yapmaniz gereken kisa siireli bir uyku, yani diger adiyla Power Nap!
Power Nap’i uygulamak icin birka¢ piif noktasini siraladik;

» Baslarken derin nefes alin veya farkli gevseme teknikleri deneyin.

* Sessiz ve karanlik bir ortam secin veya uyku maskesi kullanin.

 Sakin miizikler veya doga sesleri dinleyin.

ogrenme imkani sunuyor. CLOUDROOM sadece egitim icin degil ayn1 zamanda eglence ve

* Uykudan sonra dinlenmek icin kendinize birka¢ dakika verin. Biraz esneyin
ve kisa bir ytirtiyiis yapin.

» Kendinizi yenilenmis hissetmek icin 20 dakika yeterlidir. Eger vaktiniz varsa,
gece uykusu kadar etkili 90 dakikalik uykuyu tercih edebilirsiniz.

ABD'nin En Fit Bliytikannesi: Erika Rischko

1940 tarihinde ABD’de diinyaya gelen Erika Rischko, iki cocuk annesi ve 5
torun sahibi. Onu 6zel yapan ise yaptigi egzersiz hareketleri ile tilkenin en
fit bliyiikannesi olarak biliniyor olmasi.

Tiktok isimli uygulamada 100 binin tlizerinde takipciye sahip olan 82 yasin-
daki Rischko, yaptig1 egzersizlerle sosyal medyada fenomen haline geldi.
Reuters’a verdigi roportajda fit goriinmenin kendisi icin vazgecilmez oldu-
gunu ifade ederek, “Yash insanlarin sikici ve hareketsiz oldugu kliselerini
yikmaliy1z. Kendime ve viicuduma deger veriyorum. Yillardir egzersiz yapi-
yorum.” diyor ve ekliyor: ”Siz de hareket etmek icin bir sey yapin! Yapacagi-
niz en kotii sey bir kosede oturmak ve uiziilmek!”

Erica Rischco'nun ilham veren paylasimlarini sosyal medya hesaplarindan
takip edebilirsiniz.
@erikarischko
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