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Vestel Manisa Yar1 Maratonu Konya Yar1 Maraton 15 Mayis't:

[cin Geri Sayim Basladt!

Vestel ve Manisa Biiyiiksehir Belediyesi is birligiyle “Uluslararasi Vestel Manisa Yar1
Maratonu” diizenlenecek.

15 Mayis 2022'de Manisa Atatiirk Kent Park’tan start alacak olan Vestel Manisa Yari
Maratonu icin http://vestelmanisayarimaratonu.com web sitesi lizerinden
basvurabilirsiniz.

https://vestelmanisayarimaratonu.com
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MANISA YARI MARATONU

[stanbulu Kosuyorum
Asya Etabi Yaklasiyor!

Spor Istanbul tarafindan diizenlenen istanbulu Kosuyorum Asya Etabu, 12
Mayis’ta gerceklesecek.

5 ve 10 KM’lik mesafede diizenlenen yaris hakkinda daha fazla bilgi almak
icin Spor Istanbul web sayfasini ziyaret edebilirsiniz.

https://www.istanbulukosuyorum.istanbul/istanbulu-kosuyorum-asya-etabi/
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Dengeye Sahip Olmak
icin Yapilacak Egzersizler

Hicbir ekipman gerektirmeyen, evde veya disarida yeni baslayan herkesin rahathikla
yapabilecegi denge egzersizleri; yalnizca kas-iskelet sistemi degil, tiim saghgimiz icin faydahdir.

Glin icinde yapabileceginiz bazi denge
egzersizlerini siraladik;

- Agirhginizi bir bacaginiza verip digerini yana
veya arkaya dogru kaldirin.

- Sanki ip cambazi ipte ylirtiyormus gibi bir
ayaginizi hemen obiiriiniin ontine koyarak ytirtiytin.

- Her adimda dizinizi karninmiza ¢ekip ytirtiytin.

Dinamik denge egzersizlerini yapmak isterseniz:
- Tek bacak tistiinde dururken kollarinizla yukar: erismeye calisin.
- Tek bacak tizerinde dururken diger bacaginizi ileriye gotiirmeye calisin.

- One lunge veya yana makaslama yapabilirsiniz.

Guin Icinde Ne Kadar Su Tiiketmeli?

Yapilan arastirmalar yetiskin bir kadinin gtinliik 2.7 litre, erkegin ise 3.7 litre siv1
almasi gerektigini soyliiyor. Bunun %20-30’unu yiyecekler, %70-80’ini ise icecek-
ler karsiliyor. Su, icecekler arasinda ¢cok dnemli bir yere sahip fakat maalesef
bircogumuz su icmeye yeteri kadar 6zen gostermiyor.

Eger su tiiketiminizi artirmak istiyorsaniz iste size birkac pratik ipucu;

Guinliik makul bir hedef
belirleyin (1.5-2 litre).

Yanimnizda yeniden kullanilabilir
su sisesi bulundurun.

Su icmek icin hatirlaticilariizi
ayarlayin.

Her yemekten 30 dakika Once bir
bardak su icin.

Suyunuzu sevdiginiz baska tatlarla
lezzetlendirin.

M AXA SIGORTA

Konya Biiyiiksehir Belediyesi'nin uyguladig1 “Spor Konya Projesi” kampsaminda 15
Mayis’ta diizenlenecek Konya Yar1 Maratonu, 7’den 70’e kosmayi seven herkesi kayit
olmaya davet ediyor.

Kayit ticretlerinin, otizm alaninda ¢alismalarini stirdiiren SOBE Vakfr'na aktarilacagi
yarisa kayit olan herkes ayni zamanda SOBE goniilliisii olacak.

Halk kosusu, 10K ve 21K parkurlarinda katilabileceginiz yarisa kayit ve detayl bilgi
icin;
https://konyayarimaraton.com/tr
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Apple Haritalar Bisiklet
Yolu Tarifine Basladi

Bisikletciler iOS 14 giincellemesi ile Apple Haritalar’dan bisiklet seritleriyle
en iyi rotalara ulasacaklar bisiklet yol tariflerine ulasabilecekler.

Artik sirket, Haritalar uygulamasindaki bisiklet yol tariflerini Chicago,
Detroit ve diger ABD sehirlerinde bulunan kullanicilara sunuyor.

15 Nisan'da sunulan giincellemeyle, Apple Haritalar artik ABD topraklarinin
neredeyse ylizde 26’s1 icin bisikletle yol tarifleri sagliyor.

Yoga, Meditasyon ve Break
Dansin Birlesimi: Animal
Flow

2015 yilinda “Amerikan Collage of Sports Medicine” tarafindan tiim diinya ¢capinda yapilan
anketlerde 1 numaral fitness trendi secilen Animal Flow (Hayvan Akisi) isimli egzersiz, akici
hareketlerden olusan yenilik¢i bir fitness programi

Yalnizca viicut agirhigimin kullanildigr Animal
Flow, bazi insanlar icin glic, kararhlik ve
hareketliligi artiran akici hareket sekli

bazisi icinse bir tiir meditasyon.

Timsah, leopar, akrep, maymun, yengec,
ay1 gibi hayvan isimlerine sahip 40 farkl
hareketin kombinasyonundan olusan
egzersiz programini, her tiirlii antrenman
programi ile uygulanabiliyor. Egzersiz
rutinine eklenebilecek ilgin¢ ve eglenceli
bir egzersiz programi icin son yillarda
oldukca popiiler olan Animal Flow teknigini deneyebilirsiniz.

Yusuf Yazici Yoksullukla
Miicadele Savunucusu

Birlesmis Milletler Kalkinma Programi (UNDP) Tiirkiye temsilciligi, diinyay1 ve insanhgi etkileyen
onemli konularda kisileri ve kurumlari eyleme tesvik etmek amaciyla 17 maddeden olusan "Siirdii-
riilebilir Kalkinma Amaclarinin” savunuculugunu tistlenmeleri icin toplumda basarilariyla 6ne cikan
isimlerle is birligini yapiyor.

UNDP Tiirkiye, "Kiiresel Amaclar"in birincisi olan "Yoksulluga Son" maddesinin savunuculugunu,
futbol kariyerine Trabzonspor'da baslayip, Fransa'nin Lille takiminda devam eden milli futbolcu
Yusuf Yazic1 yapiyor.

Gectigimiz y1ldan bu yana yoksullugu ortadan kaldirmak icin kalic1 ¢oziimler iiretmek amaciyla
kirilgan gruplarin dayanmiklihgim artirma calismalarinda mesajlarin herkese ulastirilmasi icin destek
vermeye devam ediyor.

=
f it ‘g

Aktif Yasam

DERNEGi



