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Dogada Bambaska Bir Deneyim Sizleri
Bekliyor: Uludag Premium Ultra Trail

23 Temmuz 2022 tarihinde yapilacak olan © Uludag Premium Ultra Trail * patika
kosusu, Uludag ve cevresinin muhtesem dogasi ve yerel dokusu ile teknik yapisini bir-
lestirerek tiim kosuculara unutamayacaklari bir yaris sunmayi1 amachyor.

100K, 66K, 30K, 16K ve 6K etaplari ile her seviyeden yerli ve yabanci sporcuyu agirla-

yacak olan etkinlikte kosucular, Bursa’nin 6nemli ve degerli lokasyonlarindan gecerek
hem zorlu hem de keyifli bir yaris tecriibe etmis olacaklar.
Detayl bilgi icin tiklayin
https://uludagultra.com/
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[sbike Bisiklet Okulu
Devam Ediyor

IBB - ISPARK’1n, saghikli yasami ve cevre dostu ulasim araci bisiklet kullanimini desteklemek
amaciyla, gecen yil ilkini gerceklestirdigi Isbike Bisiklet Okulu, yeni egitim donemine basla-
di.

Yenikap1 ve Maltepe Orhangazi Sehir Parkrnda yer alan Isbike Bisiklet Okulu'nda, deneyim-
li egitmenler esliginde baslayan egitimlere, 7-12 yas arasi cocuklar, 12-16 yas arasi gencler
ve 18-70 yas arasi yetiskinler katilabiliyor. Hafta ici verilecek egitimlerle 7’den 70’e binler-
ce kisi, trafik kurallarina uygun ve dikkatli bir sekilde bisiklet kullanmay1 Ggreniyor.

Basvuru icin tiklayin : hitps.//bisikletokulu.isbike.istanbul/

Bisiklet Sayisinda Lider
Ulke Hollanda

Hollanda Bisikletciler Birligi tarafindan aciklanan verilere gore, diinya genelinde bulunan
1 milyar bisikletin ytizde 2,3'line sahip olan tilkede kisi basina ortalama 1,3 bisiklet
diistiyor. 17 milyon niifuslu Hollanda'da 23 milyon bisiklet bulunuyor. Hollanda, kisi
basina diisen bisiklet sayisi ile "bisikletler diyar1" olarak aniliyor.

Ulkede en cok ise giderken ve cocuklarin okula tasinmasinda kullanilan bisiklet, hava
sartlar1 ne olursa olsun eglence icin de tercih ediliyor. Bu kapsamda bisiklet, yiizde 22 is,
ylizde 18 okula gitmek, ytizde 14 alisveris icin kullaniliyor. Ayrica yiizde 31 eglence ve
ylizde 16 diger amaclar icin bisiklete biniliyor.
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[stanbul Festivali Geliyor

23 giin boyunca, Tiirkiye’nin en sevilen sanatcilarinin konserleri ve sahne sovlari,
gosteriler, cocuk atoOlyeleri, e-spor turnuvalari, yeni medya sanatlari, geleneksel
sanatlar, resim, heykel, fotograf, {inlii seflerin 6zel tarifleri, sokak lezzetleri ve cok
daha fazlasi istanbul Festivalinde bulabilirsiniz.

23 Temmuz - 14 Agustos tarihleri arasinda gerceklesecek istanbul Festivali hakkinda
detayl bilgi almak icin tiklayin
https://www.istanbulfestivali.com/
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HIIPA Nedir ve Giinliik Hayatimiza
Nasil Adapte Ederiz?

Hareketlerinizi fiziksel aktiviteye ¢cevirmek ve giin icerisindeki kisa bekleme siirelerini
degerlendirmek icin, etkisi bilimsel olarak kamtlanmus bir yontem var; HiiPA!

HIiPA'y1 giinliik hayatiniza dahil etmeniz icin tavsiyelerimizi siraladik;

» Glinliik ev temizliginizi kisa araliklarla hizh nefes almanizi saglayacak sekilde daha tem-
polu hale getirin.

» Merdivenleri normalden biraz daha hizh ¢cikin.

« Sabah kahvenizin demlenmesini beklerken 10 kez sicrayin veya su sisesini birkac kez
kaldirin.

« Ise yiirtiyerek veya bisikletle gidiyorsaniz 10-20 saniyelik hiz artirmalar1 yapin.
 Cocuklarimizla birlikte dans ederek ya da saklambac gibi ailece aktif olabileceginiz
oyunlar oynayarak, eglenirken hareket edin.

Sakarya’da Bisikletli Zabita
Donemi Basladi

Bisiklet Sehri {invanina sahip Sakarya'da bisikletli zabita timi yola ¢ikt1.

Bisiklet yollarinda uygulamaya baslayan zabita timi, bisikletlilerin gtivenligini saglamak
icin calisacak.

Uzun Seyahatlerde Nasil Egzersiz Yapabiliriz? 65 Yasinda Yiizmeye Baslayip Onlarca Diinya

Uzun yolculuklar sirasinda canh kalabilmek kas ve eklemlerdeki yorulmayi
giderebilmek icin tasit koltugundan kalkmadan yapabileceginiz hareketleri
siraladik.

e Parmak ucunda ytikselme ve oturarak baldir hareketi, oturdugunuz yerde
parmak uclarinizda ytikselerek baldir kaslarinizi gerin.

 Koltuga tam yaslanarak sirt1 gerdirme ve gevsetme hareketi,

« Oturdugunuz yerde govdeyi saga ve sola dondiirmek suretiyle bel hareketi,
 Koltukta 6ne ve arkaya dogru egilerek arka bel hareketi,

« Karsi koltuga ayak parmaklarimi dayayarak bacak kaslarini gerdirme hareketi,
« Bacaklari geriye dogru ¢ekerek arka bacak kaslarini calistirma hareketi,
 Karin kaslarini iceriye cekerek gevsetme ve gerdirme hareketi,

« Parmaklar birbirine kenetleyerek gerdirme hareketi yapabilirsiniz.

e Omuzlarimizla daireler c¢izin, omzunuzu yukari, one ve arkaya hareket ettirin.
e Boyun egzersizleri yapin, boynunuzu arkaya, 0ne, saga ve sola yatirin ayrica
saga ve sola donerek rotasyon hareketi yapin.
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Rekoru Kiran 98 Yasindaki Maurine Cornfeld

Maurine Cornfeld kiiciikken kendisine “Iyi kiz cocuklari spor yapmaz” denildigini
sOyliiyor. Ancak o bu yasagi tam 65 yasinda yikt.

“Yapamazsin” denileni basaran Maurine, 1980’lerde Pasadena’daki Rose Bowl Su
Merkezi'ndeki Masters Swim Takimina katildi

65 yasinda profesyonel ylizme kariyerine baslayan Maurine, su ana kadar aldig:
Odiillerin sayisimi bilmedigini soyliiyor.

14 kez diinya sampiyonasinda yarisan Kornfeld altin ve giimiis madalyalar
kazandi. Maurine Korfeld, 28 kez de diinya rekoru kirdi ve 2018 de Uluslararasi
Yiizme Onur Listesi’ne girdi



