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Kosu Severler Ada
Vapurunu Kacirmayin!

[stanbul Biityiikada’y kosarak turlamak isteyenler icin 13 Mart’ta
diizenlenecek Biiyiikada Kosusu'nun kayitlar1 devam ediyor.

5K, 11K ve 22K parkurlarinda diizenlenecek
yarislara kayit ve detayl bilgi icin;

buyukadakosusu.com

T1p Bayrami Kosusu
Ankara Eymir Golirnde

Tirkiye Acil Tip Dernegi ve Acil Tip Asistan Birligi tarafindan, bu yil ilk defa
Tip Bayrami Kosusu Diizenlenecek.

13 Mart 2022 tarihinde gerceklestirilecek kosu, Ankaralilar icin Eymir goliiniin
tertemiz havasinda kosma firsati sunacak.

5K ve 10K parkurlarinda diizenlenecek yaris hakkinda detayl bilgi ve
kayit icin;

14marttipbayramikosusu.com sl
aciLte ATAS

Eymir Goli-ANKARA

ihmarmpbayramqkosusu .com

Bisiklet Haritasr 1
Istanbul’u Kesfedin

[stanbul Biiyiiksehir Belediyesi tarafindan olusturulan Istanbul Bisiklet
yollar1 haritasi, bisikletli ulasimi desteklemek ve cevre dostu ulasim
kiiltiirtiniin yayginlasmasi amaciyla hizmet veriyor.

Istanbul bisiklet haritasinda; &
ayrilmis, paylasimli, insaat

asamasinda ve proje calismasi

devam eden bisiklet yollari ile

ISBIKE akilli bisiklet paylasim

sistemi konum bilgilerine
ulasabilirsiniz.

Incelemek icin;

bisiklet.ibb.istanbul/istanbul-
bisiklet-haritasi/

Basit Egzersizler ile Viicut

Dengenizi Koruyun

Hicbir ekipman gerektirmeyen, evde ve disarida yeni baslayan herkesin yapabilecegi
denge egzersizleri, sadece kas-iskelet sistemini degil tiim saghgimiz icin faydahdir.

Giin icinde yapabileceginiz denge egzersizlerini sizler icin siraladik;

o Agirhgimizi bir bacaginiza verip digerini yana veya arkaya dogru kaldirin.
e [p tizerinde yiirityormus gibi bir ayagimizi 6biirtiniin oniine koyarak ytirtiytin.
» Her adimda dizinizi yavasca karniniza cekip ytirtiytin.

 Tek bacak tistiinde dururken
kollarmnizla yukari erismeye calisin.

 Tek bacak tizerinde dururken diger
bacagimnizi ileriye gotiirmeye calisin.

 One lunge veya yana makaslama
hareketlerini de yapabilirsiniz.
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Geyik Kosularrna Gerti
Sayim Devam Ediyor

2011 yilindan bugiine her y1l patika kosusu olarak diizenlenen Geyik Kosulari,
bu yil 20 Mart'ta herkesi Istanbul Belgrad Ormanlarlna bekhyor

4K, 8K, 14K, 28K ve - PR =N ’
cocuklar icin Bambi
Kosularrnin yani sira
sanal olarak da
katilabileceginiz yaris
ile ilgili tiim detaylara;

geyikkosulari.com

adresinden ulasabilirsiniz.

Paris’te Radar ile Araclarin
Gurtltti Emisyonlari
Olctilecek

Fransa'nin baskenti Paris trafiginde hiz radar gibi isleyecek ’giirtiltii radarr’
uygulanmaya baslandi. Bu sayede araclarin yarattigi giirtiltii emisyonlariin
Olctilmesi planlaniyor.

202I'de yapilan arastirmaya gore 55 desibel
ortalamasiyla Paris, Avrupa’nin en guirtiltiilii
sehirlerinden biri. Giiriiltii radarlari, gelecek
aylarda ytiksek sesli motosikletlerin ve
arabalarin plakalarini tammmlayacak. 2023
yilinin basindan itibaren ise ceza uygulamasinin
baslamasi planlaniyor.
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Denizleri Korumanin
Hareketli Yolu: Strawkling

Avustralyada 2018 yilinda ilk defa yapilan straw operasyonu ile, goniilliilerin 12 hafta icinde
2000 plastik pipet toplamasi yeni
bir akimin da 6nciisti oldu. Bu
akimin giiniimiizde bilinen adi
Strawkling.
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Su altinda plastik toplamak anlamina
gelen Strawkling, snorkelle dalis
yaparak pipet, sise, plastik poset gibi
bircok plastik atig1 toplamaya tesvik
ediyor.

Okyanus ve denizlere atilan yilda
yaklasik 8 milyon plastik, deniz
canlilar icin biiytik bir tehdit
olusturuyor. Siz de snorkelle dalis
yapmasaniz bile deniz yiizeyinde ve
kiyilarda biriken plastikleri toplayarak
gezegenin iyiligi icin bir adim
atabilirsiniz.

“Yalin Ayakla Yurtmenin Faydalari

Cocukken hep yalin ayak ytirtidiigiiniizii hatirhyor musunuz?

Ebeveynlerin siirekli yalin ayak ytirtiytisii tesvik etmesinin sebebi ayak kas ve
kemiklerinin gelismesinin yamni sira viicut farkindaligi kazanmalarim saglamaktir.
Ancak biiyudiikce ayaklarimiz ayakkabiya girer ve yalin ayakla ytlirtimenin
faydalarini kaybederiz. Bahar aylar1 yaklasirken ayakkabilarinizi ¢cikarip cimlerde
doga yuriiylislerine baslamanizi saglayacak yalin ayak yiirtimenin birkac faydasini
sizler icin siraladik;

- Dogal yiiriiyiisiiniizii yeniden kesfetmenizi ve restore etmenizi saglar.
« Ayaginiz yere temas ettiginde pozisyonunu daha iyi kontrol edersiniz.

- Viicudunuzdaki cesitli agrilarin giderilmesine yardimci olabilecek denge, hareket algisi ve ve viicut

farkindahgim gelistirir. YL
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« Daha iyi adim mekanigi ile kalcalarin,
dizlerin ve core (merkez) bolgesi
kaslarinin gelismesini saglar ve
stabilizasyonunu korur.

 Zamanla ayak deformasyonuna
sebep olan ayakkabilarin ayaginiza
uymadigini farketmenizi saglar.

- Sirt ve bel bolgesi kaslarini destekleyen
daha giiclii bacak kaslarina sahip
olursunuz.

Trabzonspordan Anlamh Kampanya

Trabzonspor, Trabzon Biiytiksehir Belediyesi tarafindan bu sene 42'ncisi

e

diizenlenen Uluslararasi Trabzon Yar1 Maratonu'nun "Tiikenen Su Kaynaklar1”

temasindan ilham alarak, kiiresel iklim degisikligine dikkat cekmek amaciyla

“Diinyanin Sana Ihtiyaci Var” isimli bir kampanya baslatti.

Trabzonspor’un oyuncusu Marek Hamsik kampanya kapsaminda
hazirlanan kisa filmde rol aldi. Bilim kurgu 6geleri ile hazirlanan ve

gelecegin diinyasiyla giintimiizii kiyaslayarak asiri su tiiketiminin olasi

tehlikelerine dikkat ceken filmde, cok 6nemli mesajlar verdi.
Kampanya kapsaminda hazirlanan kisa filme buradan ulasabilirsiniz

https://124.im/DOUVIZ

Unutma! “Diinyanin Sana lhtiyaci Var”

Aktif Yasam




