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Gece Geyigi Geri Dondi!

Geyik Kosular1 kapsaminda diizenlenen Gece Kosusu, 11 Haziran'da herkesi Belgrad
Ormanrnin karanlik patikalarmi kosarak aydinlatmaya davet ediyor.

4K, 8K, 14K, 28K ve cocuklar icin Bambi parkurlarinda katilabileceginiz yarisa kayit
ve detayh bilgi icin tiklayin

https://www.geyikkosulari.com/

Tarihi Yarimada Pazar
Bisiklet Turlarmma Katilin

IBB Spor Istanbul, saghkli yasam tarzim desteklemek ve daha temiz bir cevre icin bisiklet
kullanimim yayginlastirmak amaciyla Tarihi Yarimada Pazar Bisiklet Turlarini diizenliyor.

22 Mayis Pazar giinii Sirkeci Tren Garrndan baslayarak Tarihi Yarimada'nin etrafinda 20 km
stirecek parkurda diizenlenecek etkinlige siz de katilabilirsiniz.

Detayl bilgi icin tiklayin;

https://spor.istanbul/tarihi-yarimada-pazar-bisiklet-turlari/

‘D Vitamini Almak Icin
En Uygun Zamanlar Geldi

Uzun ve giinessiz kis giinlerini geride birakirken sicak havalarla birlikte D vitamini
ihtiyacimizi karsilama sansimiz artiyor. Bir hormon gorevi goren ve gliclii kemiklere
sahip olmayi saglayan D vitaminini almanin en iyi yolu bir siire giineste kalmak. Kisa bir
glines banyosu icinse ideal siire 20 dakika. Maksimum giines emilimini saglamak icin
bacaklar, kollar ve sirt bolgelerinin en iyi kistmlar oldugunu unutmayin.

Beyin Saghgim
lyilestirmenin Yollar

Viicudumuzda bulunan en gizemli organ olan beyin hakkinda hentiz cok az
sey biliyoruz. Kendisini yasam boyunca yeniledigini bile bundan 2-3 yi1l 6nce
ogrendigimiz beyin ile ilgili her gecen giin yeni seyler 0grensek de halihazir-
da bildigimiz bir sey var. Glindelik yasamda yaptiginiz her aktivitenin beyin
saghg lizerinde bir etkisi var. Beyin saghginizi iyilestirmenin ve korumanin
yollarini sizler icin siraladik;

 Her giin kisa da olsa egzersiz yapin.
 Sosyal olmaya calisin.

» Kendinize karsi iyimser ve kibar olun.
» Dengeli Beslenin.

 Aralikli orucu deneyin.

e Dis saghiginiza dikkat edin.
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Turkcell Granfondo
Serisi Bashyor

Yilin en ¢ok beklenen bisiklet yarislarindan Turkcell Granfondo Serisi'nin ilk etabi 12
Haziran’da Beykoz'da gerceklesecek.

40K kisa parkur veya 82K uzun parkura kayit icin tiklayin
https://turkcellgranfondoserisi.com/

[stanbul'da Bicification Basladt!

[stanbul Biiyiiksehir Belediyesi, Avrupa Yenilik ve Teknoloji Enstitiisiiniin (EIT) is
birligiyle yiirtitiilen Bicification projesi kapsaminda, bisiklet kullanicilari verilen
gereksinimleri karsilamalar1 halinde yerel belediyeden odiiller kazanacak ve kazanilan
odilleri Istanbul Kart gecen tiim magazalarda kullanabilecek

Basvuru icin tiklayin

BICIFICATION PROJESI BASVURU FORMU (arcgis.com)
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‘Bahar Temizliginin

Ruh Saghgina Faydalari

Bircogumuz bahar ritiieline asinadir. Yeni sezona girerken kistan kalan yorgunlugu
atmak, yasam alanin toplamak ve temizlemek herkese iyi gelir.

Temizlik eyleminin fiziksel ve zihinsel saghiginiz iizerinde de olumlu etkileri olabilir.
Bahar temizliginin size getirecegi bazi faydalar sunlardir;

« Sizi fiziksel olarak aktif tutar.
 Uyku diizeni olusturmaniza yardimci olur.

« Bagisiklik sisteminizi korur.

 Hastalanma ve sakatlanma riskinizi azaltir.

« Odaklanmay1 ve ruh halini iyilestirir.

 Boceklerin ve kemirgenlerin eve girmesini durdurur.
» Size kontrol hissi verir.

« Sakinlestirici ve enerji vericidir.

« Bir rutin olusturmaniza yardimci olur.

Gelecegin Kale Direklerinin
Tohumlar Ekildi

Cocukken futbol oynayan herkes mac yaparken agaclari kale diregi olarak
kullanmustir. Futbolu sosyal ve kiiltiirel acilardan ele alan Panenka Dergisi, daha
once duistiniilmemis bir noktadan siirdiirtiilebilirlik ve cevre konusunu ele aldu.
Hazirladig1 #PlantingGoals kampanyasi ile futbolseverlere gelecege katkida
bulunmalari i¢in ¢agrida bulundu.

Kampanya kapsaminda futbolseverlere tohumlar yaninda talimatlarla beraber
sunuldu. Her bir tohum 7 biiyiik adim, yani iki kale diregi arasindaki mesafeye
esdeger aralikla ekildi. Bu agaclarin, gelecek nesillerin parklarda ve pikniklerde
oynayacagl miisabakalara kale diregi olurken gezegenimize yardim etmesi
amaclaniyor.
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