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Tuz Golirniin Sonsuz Beyazhiginda Eker I Run Kosu ve Hareket
Unutulmaz Bir Deneyime Hazir misimiz?  Festivali Y&lkl&SlYOI'!

Runfire Slat Lake, 19-21 agustos tarihlerinde kosmay1 seven herkesi Tuz Golii'ne davet Eker I Run Kosu ve Harekgt Fe§tivali, 2014 ylhnglan beri oldugu gibi bu y1l da yine
ediyor. sporseverleri 1-2 Ekim tarihlerinde Bursa'ya ¢agiriyor.

10K, 20K, 40K, 80K ve 100 mil parkurlarinin yani sira sanal olarak da katilabileceginiz i

yarisa kayit ve detayl bilgi icin; 5K, 15K, 42K Maraton, minik adimlar kosular1 ve paten yaris1 yaninda sayisiz

etkinlige ev sahipligi yapacak organizasyona kayit yaptirmak ve detayl bilgi icin icin
web sayfasini ziyaret edebilirsiniz:
https://www.ekerkosu.com

https://runfiresaltlake.com/TR/

Kaykay ve BMX Yarisi Google Haritalar'dan, Bisikletlilere
7 Agustos'ta! Ozel Navigasyon Modu

IBB Spor Istanbul tarafindan ilk kez Kaykay ve BMX Bisiklet yarisi diizenleniyor. Google haritalar, duyurdugu cevre dostu rota eklentisi ile, bireysel motorlu arag

stirtictileri icin yeni alternatifler sunacak. Eklentinin kullanima sunulmasiyla birlikte
7 Agustos Pazar Giinii Hidayet Tiirkoglu Spor Kompleksinde yapilacak etkinlige siz de kati- Google haritalar, en hizli rotaya ek olarak varis noktasina giderken kullanabileceginiz
lim saglayabilirsiniz. yakit acisindan en verimli rotay1 gosterecek.

Bisiklet rotasinin da uygulamaya konulacag eklenti ile, dik tepeler, ana ve yan yollar ya
da merdivenler daha net bicimde tespit edilecek.

GENCLIGIN ENERJISI L B
/N [ 7 AGUSTOS Sirket 2022 y1l bitmeden tiim Avrupa iilkelerinde ¢cevre dostu rota uygulamasini
_ : sunmay1 amaclyor.
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Yaz Aylarinda Viicut - Yaz Aylarinin Poptiler Egzersizi
Sicakligimiza Dikkat Edin Yiuzmeyi Hafife Almayin

haz i/ larmc!a ¥ A SIS W B Rl AN S RIS Yiizme, eglenceli bir aktivite ve saglik acisindan pek cok faydasi olan popiiler bir
oldugunu hissedebilirsiniz.

egzersiz sekli. Yiizmeyi egzersiz rutininize dahil etmek, viicut yagini azaltmaya, kan

Viicut 1s1s1 hastaliklarindan korunmak i¢in; ey AR o A
basincini diisiirmeye, zihinsel saghgi iyilestirmeye yardimci oluyor.

 Egzersizden Once, egzersiz sirasinda ve egzersiz sonrasinda susuzlugun ilerlemesini
Oonlemek icin sivi takviyesi alin.

* Yiiksek sicakliklara maruz kaldiginiz durumlarda egzersiz yogunlugunuzu azaltin.

» Cesitli sicaklik ve nem kombinasyonlarinda egzersiz yapma riskini belirlemek icin
sicaklik stresi endeksini kullanin. Ornegin sicaklik 32 derece tizerine ciktiginda
egzersizinizi giiniin ilerleyen saatlerine erteleyebilirsiniz.

» Is1 dagilimu icin daha biiytik bir cilt ytlizey alani saglamak amaciyla olabildigince az
miktarda giysi giyin.

 Egzersiz yapmak icin ne zaman “Hayir” demeniz gerektigini bilin.

Sicak yaz giinlerinde serinlemek icin sik sik denize giriyorsaniz, 15 dakika ytizerek tiim
kaslarimzi calistirabilirsiniz. Uygun ylizme formunuzu kesfettikten sonra ise,
dayaniklilik olusturmak icin ylizme mesafenizi ve yogunlugunuzu kademeli olarak
artirabilir, tatilinizi diizenli egzersiz ile daha verimli hale getirebilirsiniz.

Saghikh Yaglar [(;eren 10 Gida Bilim Insanlar1 Vakti Olmayanlar icin
Saglikli beslenme s6z konusu oldugunda yaglara genelde mesafeli yaklasilir. EIl I<lsa Ve I<alltell EgZQI'SlZIQI'I BellI'ledl

Ancak tamamen hayatinizdan cikarmak dogru degil. Dengeli beslenme
rutininde yaglarin bazi versiyonlarina onemli gorevler diisiiyor. Doymamis
yaglar burada devreye girerek hem tok tutmayi sagliyor hem de viicuda ihtiyac
duydugu vitamin ve mineralleri saghyor.

Gilindelik hayatimizda yogunluktan egzersiz yapmaya zaman bulamiyorsaniz spor
alanindan bilim insanlariin sizler icin iyi haberleri var. Giinliik calisma temposu
sirasinda rahatca programiniza dahil edebileceginiz egzersizlerin sayisi giin
gectikce artiyor.

e Bilim adamlarinin tavsiye ettigi egzersizleri sizler icin siraladik;

 Agirlik kaldirarak 3 saniyelik biceps hareketi

« Sandalyeye 5 saniyede oturma

« 30 saniyelik kol ve bacak esnetmeleri

60 saniye boyunca squat veya lunge

* 60 saniyelik boks egzersizi

» ki dakika boyunca merdiven ¢ikma

e 5 dakikalik kopek durusu

Saglikli yaglara sahip olan besinleri sizler icin siraladik;

« Avokado

 Soya siitu

e Bitter cikolata
 Somon

» Ceviz

e Yumurta

» Kabak cekirdegi
« Fistik ezmesi

e Chia tohumu

e Zeytin



