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Bisiklet yasinda ve tek bir kinsigi bile yok, turp gibi! Oyle ki
diinyanin dort bir yaninda sehirlerde bisiklet yollari yapilip
bisiklet kiralama noktalar kuruluyor.

Soforler arabalarini birakip bisiklete geciyor. Gitgide daha az genc ehliyet
sinavina giriyor ve daha gok kisi, cevreyi daha az kirleten ulagim
araclarini tercih ediyor. Bu, gercek bir devrim! Buna ekomobilite diyoruz,
yani ulagimda stirdiirilebilir hareketlilik.

Peki bisikletin vahsi sehirlerimizdeki yeri ne?



BISIKLET: BIR HOBIDEN DAHA FAZLASI

Bisiklet sadece eglence icin degil. Bisikleti gezinti icin kullaniyor olabilirsin
ama metro, araba ya da otobiise binmek yerine harika bir ulasim araci olan
bisikleti kullanmak iyi bir tercihtir. Giderek daha fazla insan ise bisikletle
gidiyor ve bisiklet kullanimini tesvik eden dernekler kuruluyor.

Hadi 0 zaman, bisiklet siirmenin faydalarina tek tek bakalim!



Bisiklet ticretsiz ve dogal bir enerji kaynagl
kullanir. Bu enerjiyi kaslarimizi ve kalbimizi
calistirarak, neredeyse hig ek caba
harcamadan elde ederiz. Pedal gevirirken
kendi hizimiza gore hareket ederiz, bazen
adeta ucanz!

Bisiklet arabadan gok daha ucuzdur! Uretimi igin daha az ham madde ve
teknoloji gerektirdigi gibi bakimi da daha ekonomiktir.

Bisiklet daha az yer kaplar. Park sorunu olmaz! Sehirlerin cehresi artik yavas
yavas degisiyor. Her yerde daha az araba olmasi ¢ok daha giizel degil mi?



N AYRICA CEVRE DOSTU!
BISIKLET = SIFIR BENZIN = SIFIR HAVA KiRLILIGI

Motorlu tasitlar sehirlerdeki baslca kirlilik kaynaklarindan biri.

Diinya capindal milyardan fazla otomobilin dolasimda
oldugu ve buna dakikada 171 tasit (saniyede 2,8 tasit) daha

eklendigi tahmin ediliyor: Bu cok biiyiik bir say1! Her y1l
1 sayis1

yaklasik 90 milyon yeni arag trafige cikayor! Otomobi

etleri'nde diiserken Avrupa Birligi'nde

Amerika Birlesik Devl
Cinve Tiirkiye'de ise adeta patliyor!

artiyor; Hindistan,




Bisiklet giirtilti yapmaz. Kulaklarimiz bayram eder! Yiirtiyistn yani sira bisiklet
en sessiz ulasim yoludur.

Bisiklet trafikten kurtanir! Bir bisikletli, sehir icinde saatte yaklasik 17 km hizla
gider. Yollardaki kalabalik bisikleti etkilemez, bu yiizden bisikletin bizi
randevulanimiza vaktinde ulastiracagina giivenebiliriz! New York'taki kuryeler
uzun zamandir bunun farkindalar: Genellikle cok uzak mesafelere gitseler de
bisiklet siirmeyi tercih ediyorlar.



Bisiklet siirmek saghgimiz icin de faydalidir. Diinya Saghk Orgitii (DSO)
giinde en az yarim saat fiziksel aktivite yapmamizi 6neriyor. Bisiklet, egzersiz
yapmak ve hareketsiz yasam tarziyla miicadele

etmek icin akillica ve eglenceli bir yoldur. Bisiklet

siirerek nasil yapsam diye kafa patlatmadan ve

biiylik caba sarf etmeden kas kiitleni (istelik sadece

baldirlarindakileri degil) artirirsin, kan dolagimini

iyilestirirsin, esnekligini ve dengeni gelistirirsin.

Ufak bir gezintiyle hop, formunun zirvesindesin!

sin asli, 15 dakika bisiklet siirerek 15 dakika
basketbol oynamak, agirlk kaldirma antrenmani
veya yiriytis yapmakla ayni miktarda kalori yakarsin.

2016 yilinda diinya genelinde 5 ila 19 yas arasindaki 340 milyondan fazla ¢ocuk
ve geng, asin kilolu veya obezdi. Tiirkiye'de ise 2021'de neredeyse her on
cocuktan biri obezdi. Bunu degistirmek icin bisiklete binmek, herkesi kolayca
forma sokacak bir yontemdir.








