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Bisikletler Trenlerde Ucretsiz Tasiacak

Tiirkiye Cumhuriyeti Devlet Demiryollar1 Genel Miidiirliigii (TCDD) ve Tiirkiye Bisiklet
Federasyonu is birligiyle, uzun yol (YHT ile anahat) ve kisa yol (bolgesel, banliyo-
marmaray) trenlerinde ticretsiz bisiklet tasinmasina izin verildi.

BanliyO ve marmaray trenlerinde pazar ile milli bayram giinleri haric diger giinlerde
yogun saatler disinda bisikletler, yolcu beraberinde kiiciik el bagaji olarak kabul
edilecek, tasima icin ayrica bir ticret alinmayacak.

YHT’lerdeyse el bagajlar1 icin ayrilmis
bolmeye sigabilecek olc¢iide katlanabilir ||.
bisikletler, kiiciik el bagaji olarak \i
kabul edilip ticretsiz tasimnacak.

COVID-19 Doneminde
Bisiklet Kullanimai Artti

Amerika'da, 2019-2021 yillar1 arasinda bisiklete binme seviyelerini 6lcmek amaciyla bir
arastirma yapildi. Avrupa ve Kuzey Amerika’daki 13 tilkede otomatik bisiklet sayaclarindan
alman verileri inceleyen arastirmada, 2019 yilina kiyasla 2020 ve 2021 yillarinda
degisiklikler bulundu.

Arastirmada elde edilen baz verileri siraladik;

« Bisiklet kullanma seviyeleri genel olarak 2019'dan 2021'e, 6zellikle de giindelik yasamda
fiziksel aktivite ve egzersiz amaciyla bisiklete binmenin artmasina bagh olarak ytikselis
gosterdi.

« Hem finansman hem de altyapi acisindan devletler tarafindan bisikletli ulasima verilen
destek biiytik olctide arttu.

» Bisiklet yolu aglari, 0zellikle bisikletlileri motorlu trafikten ayiran korumal bisiklet

yollariyla genisletildi.
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Kaynak: https://www.mdpi.com/2071-1050/14/12/7293/html

Gununtzu “Hareket Dostu”
Hale Getirin

Fiziksel aktiviteyi hayat akisiniz icinde diizenli hale getirmek icin, sizi mutlu eden ve
bunaltmayan aktiviteler bulmaniz ¢cok 6nemli.

Bu aktiviteleri eglenceli hale getirmek icin giin icinde uygulayabileceginiz birkac tavsiyeyi
siraladik;

 Her giin 1-2 saat hareket etmek hedefiniz olsun. Bunun icin bir zamanlayici ayarlayabilir
ve her bittiginde biraz ytirtiyebilir, sandalyenizde acma germe egzersizleri yapabilir veya
su sisesini oldugunuz yerde 10 kez kaldirabilirsiniz.

» Televizyon izlerken reklam aralarinda egzersiz yapabilir veya dans edebilirsiniz.

« Komsunuzu ziyaret etmek icin ytirtiyebilir veya bisikletle gidebilirsiniz.

» Alt ve tist katlarda tuvalet varsa her zaman tist kattaki tuvaleti tercih edebilirsiniz.

« [zlediginiz her TV programinin sonunda e
bisikletinizle cevrede bir tur atabilirsiniz. .

» Televizyon izlerken veya kitap okurken .
kendinize bir oyun yaratabilirsiniz. e ¥

Ornegin, dizideki karakter her giildiigiinde NS o
10 ziplama hareketi yapin veya ana karakter e
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yemek yerken 5 kez ayaga kalkin ve geri oturun. —_— ‘ g s

Guin Icinde Ne Kadar Su Tiiketmeli?

Yapilan arastirmalar yetiskin bir kadinin giinliik 2.7 litre, erkegin ise 3.7 litre
sOyliiyor. Bunun %20-30’unu yiyecekler, %70-80’ini ise icecekler karsiliyor.

Su, icecekler arasinda cok onemli bir yere sahip fakat maalesef bircogumuz
su icmeye yeteri kadar 6zen gostermiyor. Eger su tiiketiminizi artirmak
istiyorsaniz iste size birkac¢ pratik ipucu;

 Viicudunuzun suya ihtiyaci oldugunun her zaman farkinda olun.
e Guinliik makul bir hedef belirleyin(1.5-2 litre)

 Yaninizda yeniden kullanilabilir su sisesi bulundurun.

 Su icmek icin hatirlaticilarinizi ayarlayin.

» Her yemekten 30 dakika once bir bardak su icin.
e Suyunuzu sevdiginiz baska tatlarla lezzetlendirin.
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“Pedal Arkadasim”Izleyiciyle Bulustu

Antalya Bisiklet Sevenler Grubu ve Beyaz Baston Gorme Engelliler Dernegi is
birligiyle Antalya’da engelli bireylerin bisiklet kullanimin yaygimlastirmay1
amaclayan bir etkinlik diizenlendi. Etkinlikte iki kisilik bisikletlerle farkindalk
suirtisii gerceklesirken, Avrupa Birligi Sivil Diistin programui cercevesinde hazirlanan
“Pedal Arkadasim” belgeseli Antalya Biiyiiksehir Belediyesi'nin katkilariyla ilk kez
izleyici ile bulustu.

Engelli ve engelsiz bireylerin birlikte tandem bisikletlerle yaptiklar1 yolculuklari,
pedal arkadashiklarini konu alan ve 6nemli mesajlar veren belgesel Antalyallar tara-
findan ilgiyle izlendi.

EuroVelo nedir?

Bisiklet diinyasinda sikca duydugumuz EuroVelo, Avrupa'da stirdtiriilebilir bisiklet
turizmi yaratmak amaciyla Avrupa Bisiklet Federasyonu'nun (ECF) gelistirdigi bir
projedir. Bugiin EuroVelo kapsaminda Avrupa’da 17 uzun rota yer almakta ve bu rotalarin
toplam uzunlugu yaklasik 90 bin km’ye ulasmaktadir. EuroVelo rotalari gectigi
sehirlerdeki bisiklet turizmini gelistirmek ile beraber, bisiklet altyapisini bisikletli ulasimi
ve bisikletli kiilttirtinii gelistirmektedir.

Ulkemizde 2017 yilindan bu yana Izmir, EuroVelo 8 rotasi iizerinde yer aliyor. Ilerleyen
donemde istanbul'un da EuroVelo rotalarina dahil edilmesi icin calismalar yapiliyor.

Listenizde Bulunmasi Gereken
Bir Aktivite: GOlge Boksu

Golge boksu, kaslari gliclendiren, stresi ortadan kaldiran, boks becerilerini hizlandiran

miikemmel bir tam viicut egzersizidir. Ayrica hicbir ekipmana ihtiyaciniz olmadan

uygulayabilirsiniz.

Golge Boksunu uygulamadan once aklinizda bulunmasi gereken bazi ipuclari var;

« Baslarken golge boksu ile neyi basarmak istediginizi belirleyin. Bu belirli bir yumruk

teknigi veya bacak hareketlerini

gliclendirmek olabilir.

 Tek yumruk ile tekrar yaparak baslayin.

* 3-4 temel yumruk kombinasyonu ekleyin.

 Gercek bir doviis miisabakasinda

oldugunuzu hayal edin.

« Karsimnizdaki hedefi gorsellestirin.

 Hayali rakibinizle her zaman giivenli
mesafenizi koruyun.

« Baslangic egzersizlerinden bir siire sonra

3 dakikalik 5-8 round arasi egzersiz yapin.

e sinmanizi yavas golge boksu hareketleriyle yapin.

« Hareketlerinizi her egzersizde daha da hizlandirin.

Diinyanin Gelecegi icin
Yesil Yolculuk Yapm

Cevreyi korumanin ve ayni zamanda egzersiz yapmanin en kolay yolu, arabays,
metroyu, taksiyi kullanmayi birakip viicudunuzu bir arac olarak kullanmaktir.
Hedefinize giden yolun sadece bir parcasini bile olsa yiirtimeyi, bisiklete binmeyi,
paten kaymayi veya kaykay siirmeyi secin. Bu davranis, zaman icinde karbon ayak
izinizi onemli Olcilide azaltacak ve fiziksel aktivite seviyenizi artiracaktir. Ayrica,
arac icinde olmak yerine disarida olmak size her zaman iyi gelecektir.

Yesil yolculuk yani aktif ulasim, formda kalmanin ve gezegenimizi korumanin
harika bir yolu olmasinin yani sira akaryakit harcamasindan tasarruf etmenizi
saglar ve bu nedenle sizin icin tictincii bir kazanc olusturacaktir.
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