
#MaskeniTak

Yürü Be İstanbul’dan
Kampanya

 

Havalimanı Atıkları 
Sanata Dönüştü

İklim Krizini Anlatan Açık
Hava Sınıfı: Cloudroom

Günün yorucu temposu bazen bitkin düşmenize ve verimliliğinizi kaybetmenize 
sebep olabiliyor. Böyle durumlarda gücünüzü geri kazanmak ve yenilenmek için 
yapmanız gereken kısa süreli bir uyku, yani diğer adıyla Power Nap!

Power Nap’i uygulamak için birkaç püf noktasını sıraladık;

 Başlarken derin nefes alın veya farklı gevşeme teknikleri deneyin.

 Sessiz ve karanlık bir ortam seçin veya uyku maskesi kullanın.

 Sakin müzikler veya doğa sesleri dinleyin.

 Uykudan sonra dinlenmek için kendinize birkaç dakika verin. Biraz esneyin  
 ve kısa bir yürüyüş yapın.

 Kendinizi yenilenmiş hissetmek için 20 dakika yeterlidir. Eğer vaktiniz varsa,  
 gece uykusu kadar etkili 90 dakikalık uykuyu tercih edebilirsiniz.

Gün İçinde Tazelenmek İsteyenler İçin: Power Nap!

Tasarım ve danışmanlık şirketi Ecosistema Urbano, ABD’nin Columbus kentinde öğrencilerle 
işbirliği yaparak sürdürülebilir bir sınıf tasarladı. Biyoiklimsel tasarım anlayışıyla yaratılan açık 
hava sınıfı CLOUDROOM, eğitim alanlarını yeniden düşünmek için ilham vermeyi amaçlıyor.

Ahşap bir temel üzerinde uzanan şişme yapı, öğrenciler için gölgeli ve havadar bir mekanda 
öğrenme imkanı sunuyor. CLOUDROOM sadece eğitim için değil aynı zamanda eğlence ve 
topluluk programları için de kullanılabiliyor.
CLOUDROOM hakkında detaylı bilgi için;
https://bigumigu.com/haber/acik-hava-sinifi-cloudroom/

“0” Sıfır Noktası projesiyle doğa dostu yaşam alışkanlıkları konusunda ziyaretçilerine 
ilham vermeyi amaçlayan İstanbul Havalimanı, yeni bir sergiye ev sahipliği yapıyor.

Sanatçı Deniz Sağdıç’ın atık malzemelerle ürettiği portrelerin yanı sıra İstanbul 
Havalimanı’ndan toplanan plastik kutu, poşet, kablo gibi atık malzemelerin sanata 
dönüştüğü sergi yolcuların yoğun ilgisiyle karşılaşıyor.

Sürdürülebilirlik ve geri dönüşüm bilincini artırmayı hedefleyen sergi 3 ay boyunca 
ziyaret edilebilecek.

Büyük Resifin Ortasında
Geri Dönüştürülmüş 
Tenis Kortu

Manchester City’den
Anlamlı Kampanya

Manchester City Futbol Kulübü, 
resmi sponsorlarından Heineken ile 
birlikte plastik kullanımını 
azaltmaya dikkat çekmek için 
”#NoPlasticFansHere” adında yeni 
bir kampanya başlattı.

Taraftarlara sürdürülebilirlik 
konusunda ilham vermeyi 
amaçlayan kampanyada, ünlü 
heykeltıraş Sarah Turner’ın yarattığı 
“Plastik Taraftarlar” 15 Ocak’ta 
Chelsea ile oynanan maçta Etihad 
Stadı’nda sergilenmeye başlandı.

Adidas, çevre örgütü Parley for the Oceans iş birliğiyle, kısmen okyanusa 
atılan plastiklerin geri dönüşümünden yaptığı tenis kortunu Avustralya’da 
bulunan Büyük Set Resifi’nin üzerine yerleştirdi.

Yüzen kortta gerçekleştirilen Avustralyalı Ünlü tenisçilerin yer aldığı maç ile 
Adidas, okyanus plastiği atıklarından yapılan yüksek performanslı giyim 
serisinin tanıtımını gerçekleştirdi. Etkinliğin ardından tenis kortu bölgedeki 
yerel bir okula bağışlandı.

Trabzon Tükenen Su
Kaynakları için Koşuyor!
42. Uluslararası Trabzon Yarı Maratonu 20 Şubat 2022 tarihinde gerçekleşecek. 
Maratonun bu yılki teması “Tükenen Su Kaynakları”. Katılımcılar, küresel iklim 
değişikliği ile mücadelede su tasarrufunun önemine dikkat çekmek için 
koşacak.

10K, 21K ve Halk Koşusu yarışlarına
 kayıt ve detaylı bilgi için;
https://trabzonyarimaratonu.com

İBB’nin “Yürü Be İstanbul” mobil uygulamasıyla adımlarını kayıt altına alıp 50 bin 
adıma ulaşan İstanbullular, kendilerine verilecek kodla BELBİM 
üzerinden tek geçişlik ücretsiz ulaşım hakkına sahip olacak.

Yürü Be İstanbul kampanyalarını
incelemek ve uygulama hakkında 
detaylı bilgi için;

https://yurube.istanbul

1940 tarihinde ABD’de dünyaya gelen Erika Rischko, iki çocuk annesi ve 5 
torun sahibi. Onu özel yapan ise yaptığı egzersiz hareketleri ile ülkenin en 
fit büyükannesi olarak biliniyor olması.

Tiktok isimli uygulamada 100 binin üzerinde takipçiye sahip olan 82 yaşın-
daki Rischko, yaptığı egzersizlerle sosyal medyada fenomen haline geldi. 
Reuters’a verdiği röportajda fit görünmenin kendisi için vazgeçilmez oldu-
ğunu ifade ederek, “Yaşlı insanların sıkıcı ve hareketsiz olduğu klişelerini 
yıkmalıyız. Kendime ve vücuduma değer veriyorum. Yıllardır egzersiz yapı-
yorum.” diyor ve ekliyor: ”Siz de hareket etmek için bir şey yapın! Yapacağı-
nız en kötü şey bir köşede oturmak ve üzülmek!”

Erica Rischco’nun ilham veren paylaşımlarını sosyal medya hesaplarından 
takip edebilirsiniz.
@erikarischko

ABD’nin En Fit Büyükannesi: Erika Rischko


