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Kadinlar icin Bisiklet Kilavuzu | » | Ons6z

Onso6z

ETi ve Aktif Yasam Dernegi'nin, hareketli yasama énciilik etmek amacyla

2014 yilinda baslattig Sari Bisiklet projesi, ilk yilinda ilkokul 6grendcilerinden
Universitedeki genclere, pazar alisverisi yapan kadinlardan cocuklu ailelere kadar
toplumun pek cok kesimine bisiklet sevgisini asllamak ve bisiklet kullanimini
yayginlastirmak Uzere etkinlikler gerceklestirdi. 2015 yilindaysa kadinlarin gtindelik
hayatta bisiklet kullanmasini yayginlastirma hedefi, “muimkdn” sloganiyla birlikte
projenin merkezini olusturdu. Buradan hareketle, bisiklet binmeye heveslenen
veya glndelik hayatinda bisiklet kullanmak isteyen tim kadinlar ayni ¢ati altinda
toplayan Bisikletli Kadin inisiyatifi ile Sar Bisiklet isbirligi ortaya ciktr.

Sosyal medya Uzerinde U¢ binden fazla kadinin olusturdudu Bisikletli Kadin
inisiyatifi, kadinlara yonelik dayanisma agini harekete gecirdi, yapilan etkinliklerle
kadinlar bisiklete binme konusunda birbirlerine cesaret verdiler ve yol gosterdiler.

Elinizde tuttugunuz, Kadinlar icin Bisiklet Kilavuzu, 2015 yill icinde baglayan ve
geliserek blyUyen, pek cok kadinin hayatina dokunan bu isbirliginin etkilerinin
daha cok kadina ulasmasi amaciyla olusturuldu. Gindelik hayatinda bisiklet
kullanan kadinlarin katkilariyla hazirlanan kilavuzun pek cok kadina ilham vermesi
ve yol géstermesi dilegiyle...
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Kadin ve Bisiklet

Toplum hareket etmiyor

Bisikleti erkekler kullaniyor

* Toplumun dortte UGgl hareket
etmiyor. En yaygin aktivite yirtyUs.

¢ Kadin hem aileyi hem cocuklari
etkiledigi icin fiziksel aktivitenin
yayginlasmasinda énemli. Oysa
annelerin %85'i hareket etmiyor.
Cocuklari icin 6ncelikler arasinda
fiziksel aktiviteyi siralayanlarin orani
% 13'te kaliyor.

Sadece bisiklet kullanmayi
bilmek bile daha aktif bir
hayatin gostergesi

o istanbullularin %17si bisiklete biniyor.

Bisiklet kullanan kadin oraniysa %5.

Ancak kadinlarin %65'i bisiklete
binmek istiyor.

e Bisiklet inaktivite icin nemli
bir ¢c6ziim. Bisiklet sirmeyi
bilmeyenlerde fazla kilolu ya da
obez olan kisi orani %60 iken
kullanmayi bilenlerde bu oran
%37'ye duslyor.

e Turkiye bisiklete deger veren bir
toplum degil, ancak bisikletle
tanismaya basladi denebilir.

Bisiklet, kadinin glindelik
hayatinda yok

Bisiklet cocuk aktivitesi
olarak goriliiyor

o Bisikletle genellikle 6 - 11 yaslari
arasinda tanisiliyor. Bisiklete
baglayanlarin %75, 18 yasindan
sonra birakiyor. Yetiskinler arasinda
bisiklet kullanmayanlar ya da
bilmeyenler, bisikleti “yasina uygun”
bulmuyor.

¢ Toplum bisikleti en ¢ok eglence,
sonra da oyuncak olarak gortyor.

e Alisverise, ise, okula gitmek icin
bisikleti kullanan kadinlar istanbul
halkinin sadece binde 6'si.

e Bisiklet kullanan kadinlarin bisiklet
kullandiklari yerler de erkeklere gore
¢ok daha sinirli. Kadinlar daha ¢ok
yakin cevrelerinde, bisiklet yollarinda,
araclarin olmadig yerlerde bisiklet
stirmeyi tercih ediyor.

* Bisiklet Algi Arastirmasi, Aktif Yasam Dernegi, 2015

e Erkeklerin esleri ya da kiz
arkadagslarinin bisiklet kullanmasina
bakigi bisiklete ilgilerine bagli.
Bisiklet stirmeyi bilen erkeklerin
%75'i eslerinin bisiklet kullanimini
desteklerken bilmeyenlerde bu oran
%?27'de kaliyor.




Neden
Bisiklet?

Neden Bisiklet?

Bisikletle daha uzun ve daha saglkh yasam mimkiin

« Diinya Saglik Orgiitli yetiskinler icin haftada ortalama 150 dakika orta siddetli
fiziksel aktivite dneriyor.? Bisiklet siirmekse ihtiyaciniz olan glnluk fiziksel
aktiviteyi karsilamaniza yardimci olur.

o Fiziksel hareketsizlik %21 oraninda meme ve kolon kanserine, %27 oraninda
diyabete sebep olur:2

» Haftada 3 saat bisiklet sirmek kalp hastaliklan riskini %50 azaltir.3 Glinde 30+
dakika bisiklet stiren kadinlarin meme kanserine yakalanma orani bisiklet
stirmeyenlere oranla daha dUsuktir.4

Bisikletle ekonomik bir yasam miimkiin

o Bisiklet icin yakit, park veya kasko masrafi 6demeniz gerekmez.

o Bisikletli yasam, trafik sikisikliginin neden oldugu enerji harcamasini ve hava
kirliligini énler. stanbullularin trafikte bekleyerek gecirdikleri zaman her giin
ortalama 24 dakika. Gegen bu stirenin ekonomiye zarariysa gtinlik
2 milyon 271 bin TL.>

Bisikletle giindelik islerde zaman kazanmak miimkiin
* Bisiklet stirmek, park veya trafikte beklerken kaybedeceginiz zamani size geri
kazandirir.

Bisikletle cevreci bir yasam miimkiin
* Araba kullanmak yerine pedalladiginiz her 2 km icin yaklasik 1 kg karbondioksit
tasarrufu saglarsiniz.6

Herkes icin bisiklet miimkiin

* Bisiklet cocuk, genc, yash her yastan insan icin mimkun. Bisiklet, Turkiye'de en
sik yapilan aktiviteler arasinda 5. sirada yer aliyor.” Turkiye toplumunun yalnizca
%17'si bisiklet kullaniyor.8

Physical Activity Factsheet, World Health Organization, 2015

Turkiye Fiziksel Aktivite Rehberi — Yetiskinlerde Fiziksel Aktivite Rehberi,

T.C. Saglik Bakanhgi Halk Sagligi Kurumu, 2014

When People Ride Bikes, Good Things Happen, Bike Belongs

Turkiye Trafigine Bakig Raporu, Arvento, 2015

Turkiye Toplumunun Fiziksel Aktivite Diizeyi Arastirmasi, Aktif Yasam Dernegi, 2010
Bisiklet Algi Arastirmasi, Aktif Yasam Dernegi, 2015
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Bisikletli Kadin inisiyatifi

Bizler, glindelik hayatimizda bisiklet
kullanan, bazen ise giderken, bazen
¢ocugumuzu okula birakirken bisiklet
stren kadinlariz. Fakat sayimiz az.
Diger taraftan bizim gibi bisiklet
kullanmak isteyen pek ¢ok kadin
oldugunu biliyoruz. Sadece biraz
desteklenmeye, mimkin oldugunu
gormeye ihtiyaglari var. Biz de bu
amacla bir araya geldik ve Bisikletli
Kadin inisiyatifi‘'ni kurduk.

Bisiklete binen kadin sayisi arttik¢a
bisiklet normallesecek. Clinkii ancak
kadinlar siirerse bisiklet hayatin icine
girer.

istanbul’da 5 milyonun izerinde kadin
yastyor. Tum kadinlarda farkindalik
yaratmak éncelikli hedefimiz. ilk

adim olarak guindelik hayatta bisiklet
kullanmanin mimkan oldugunu
gostermek istiyoruz.

Kadin dayanismasini bisiklet icin
harekete gegirdik.

Kadinlar istanbul'u bisiklet kullanmaya
uygun bir sehir olarak gérmdiyor. Bu
noktada en énemli konu dayanisma
ihtiyaci. Bizler bugline kadar pek cok
seyi deneye yanila 6grendik. Bisiklet
binmeye hevesli kadinlarla tiim bu
deneyimlerimizi paylasiyor, onlarin
sorularini yanitliyoruz.

Kadinlar bizden gériip bisikletle
trafige cikiyor.

Kadinlari bisiklete binmeye tesvik
etmek amaciyla hem tanisma
toplantilari hem de etkinlikler
diizenliyoruz. Hafta ici trafikte strus
etkinlikleri, hafta sonu bulugmalari, is
sonrasi sUrUs etkinlikleri, kadinlar icin
bisiklet tamir atolyeleri gibi tematik
etkinliklere odaklaniyoruz. Bugtiine
kadar yaptigimiz etkinliklerde bircok
kadin ilk defa bizimle birlikte trafikte
bisiklet stirdii, bazilar yaptigimiz
etkinliklerden sonra islerine bisikletle
gidip gelmeye basladl.




Melike cocuklugunu Hatay'da
gegirmis, o yillarda ¢ok severek
bisiklete biniyormus; sonrasinda
coklari gibi o da birakmis. Sadece
yaz dénemlerinde yaptigi bir aktivite
olmus onun icin bisiklet.

“Bundan 1,5 sene once ii¢ arkadas bisiklet

almaya karar verdik. Once tatillerde,

bafia sonlar: sizrerim diye diisiindiim ama
yle olmad. Ilk giin bisikleti aldigim gibi
okula siirdiim. Hig diisiinmedim, trafikten
siirdiim gittim. Hatta yolumu uzatarak,
daha az aracin oldugu, sahil yolunu rercib
edebilirdim ama yapmadim. Niye baskalar:
yiiziinden yolumu degistireyim dedim,
benim yolum bu...”

Melike, bisiklet kullanmaya
basladigindan beri cevreden ¢ok
farkli tepkiler aliyor. Genelde olumsuz
algilarla muicadele ettigini distintyor.
Calistigi okuldaki 6gretmen
arkadaslari arasinda bisikletin gtivenli
olmadigini distinenler, ulasim araci
olarak arabayi savunanlar olmus. Ailesi
ve cevresinden en cok, yasina uygun
degil, cocukken iyi ama simdi ne isin
var bisiklet Gizerinde yorumlarini
aliyormus. Saglik ydoniinden tehlikeli,
nefessiz kalirsin diyene bile rastlamis.
Onyarg cok fakat Melike'den gériip
heveslenenler de olmus.

“Bisiklet ayagimi
yerden kesiyor,
okula, alisverise,
sahile, her yere
bisikletimle
gidiyorum;
surerken en ¢cok
kendimi yokus
asagl birakmay
seviyorum.”

Melike Cengiz, 30, Zihinsel Engelliler Sinif Ogretmeni

“Benim gibi bir kadin igretmen arkadasim,
daha yeni alds bisikletini, okullar baglasin,
birlikte siivecegiz. En ok trafikte siirmekten
cekiniyor, o yiizden baglarda birlikte
kullanacagiz.”

Melike, zihinsel engelliler sinif
dgretmeni. Isini severek yapiyor,
Universitedeki ilk tercihiymis.

“I';im zor, bisiklete binince zibnimi
bosaltzyorum, stres atryorum. Hem saglik
igin de iyi, hareket ediyorum bisikletle.”
Bisiklet Melike icin 6zgurlik demek.

Ayagims yerden kesiyor, beni her yere
gotiiriiyor, okula, alisverise, sahile, her yere
bisikletimle gidiyorum, siirerken en cok
kendimi yokus asagr birakmay: seviyorum.”
Melike Bisikletli Kadin inisiyatifi

ile bundan alti ay 6nce tanismis.
“Kadin dayanismas: altinda bisiklete
baslamak cok iyi. Ilk basta tek basina
trafikte siirmek zor ama adim adim
ilerleniyor. Hig bilmeyenlere egitim, biraz
bilenlerle alsstirma, sonra da birlikte
trafikte siiriis... Bizim egitimci tabirimizle
basamaklandirilmss dayanisma’




Bisiklet Seciminde Nelere Dikkat Etmeliyim?

Bisiklet secimi glivenli ve rahat bir Oncelikle hangi amacla bisiklet
siirdis icin 6nemlidir. Sececeginizsele,  streceginizi belirleyin. Asagidaki
farkh gidon ve kadro boylari size yonlendirme sorularini cevaplayarak
rahat siiriis saglayacaktir. Bisiklete nasll bir bisiklet sececeginize karar
baslarken boliimiinde bisiklet verebilirsiniz.

Bisiklete
Baslarken

stirmeyi 6grenmek isteyenler icin
ipuglan ve amaciniza uygun bisiklet
se¢iminde nelere dikkat etmeniz

gerektigine dair bilgileri bulabilirsiniz.

Sehir icinde ise gidip gelirken veya kisa
strgler icin sehir bisikletlerini tercih
edebilirsiniz.

| 7] Q*\\‘ 2
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Cocugunuzu okula, parka gotirmek
icin hem arkada hem de 6nde
kullanilabilecek tagima aparatlarini
tercih edebilirsiniz.

Zorlanmadan yokuslari ckmak igin
tekerlekleri kalin (26 inch) bisikletleri
tercih edebilirsiniz.

Toplu tasima araclarini rahatga
kullanarak bisiklet stirmek icin
katlanir bisikletleri tercih edebilirsiniz.




Bisiklet seciminde
nelere dikkat etmeliyim?

Bisikletli Kadin Inisiyatifi Gyesi Secil Oznur
Yakan'dan kadro, sele, kask secimi ve gidon
ayarlan icin oneriler

Kadro se¢imi

Bisikletinizi secerken ilk olarak
boyunuza uygun bir kadro segmeye
dikkat etmeniz rahatliginiz agisindan
onemlidir.

ideal kadro boyunuzu bulmak icin
ayaklariniz yerde, bisikletin Ust
borusu tzerinde durdugunuz zaman

boruyla aranizda 2 - 4 cm arasi bosluk
olmasi gerekir. Gidona uzanmak icin
¢ok fazla 6ne yatmaniz gerekiyor
veya pedal cevirirken, donerken
dizleriniz dirseklerinize degecek kadar
yaklagsiyorsa size uygun olmayan bir
bisikletin Gzerindesiniz demektir.

Gidon ayarlan

Bisikletiniz tizerinde gecirdiginiz saatler boyunca eller, kollar ve sirtinizin rahat
etmesi, agrimamasi, uyusmamasi rahat ve guvenli bir strUs icin cok 6Gnemlidir.

Farkli gidon genislikleri deneyerek kendinize uygun olani segebilirsiniz.

Sele secimi

Selenizin nasil bir genislikte olmasi gerektigini 6grenmek icin bir parca oluklu
mukawva (koli kartonu), tebesir ve mezuradan yardim alabilirsiniz;

Mukavva parcasini diiz zemine
yerlestirin ve Gzerine oturun. Oturma
pozisyonunuzun bisiklet stirerken
aldiginiz pozisyona yakin olmasi dogru
6lcim yapabilmenizi saglayacaktir.

10 saniye kadar mukavvanin

Uzerinde oturduktan sonra kalkin

ve mukavvada oturdugunuz yerin
Uzerinden tebesirle gegin. Tebesirle
Uzerinden gectiginiz yerlerde, oturma

kemiklerinizin mukavva Gzerinde iki
cukur olusturdugunu goéreceksiniz.
Olusan ¢ukurlarin orta noktalarini
isaretleyin ve iki orta nokta arasini
mezura yardimiyla 6l¢tn.

Cikan uzunluga 25 - 30 mm kadar
ekleyin. Cilkan sonug size uygun
olan sele genisligini yaklasik olarak
verecektir.

Kask secimi

Kaskinizin basiniza tam oturmasi
gerekir, dogru boyu segmek icin
kayislar bagl degilken basinizi
salladiginizda oynamadigindan emin
olun. Bazi kasklarin arka bélimiinde
ayarlayabileceginiz bir mekanizmasi
olur. Disliyi cevirerek kafaniza tam
oturmasini saglayabilirsiniz.

Basiniza tam oturan dogru kaski
bulduktan sonra kask basinizdayken
kaslarinizla arasinda tam 2 parmak
mesafe oldugundan emin olun.
Kayislarin kulaklarinizi V seklinde
kavramasina dikkat edin. Kayisinizi

¢enenizden 1 parmak bosluk
birakacak sekilde ayarlayin. Agzinizi
tamamen actiginizda kaskinizin hala
rahat olmasi gerekir.

Kaskinizin glivenlik sertifikasi olmasina
dikkat edin. Sertifikali kask, 3ila 5 yil
arasinda kullanilabilir. Kullanim stiresi
bittikten sonra kaskinizi yenilemeyi
dUsUnebilirsiniz. Bir carpma olur
veya fiziksel hasara ugrarsa kaskinizi
degistirin.




‘nasil 6grenirim?

Bisiklete baslarken dikkat edilmesi gerekenler

« ilk zamanlar trafikten uzak, daha sakin ve diiz bir alanda calisma yapin.
T Kendinize ayaklarinizin yere basabilecedi, selesi gérece daha asagida
olan bir bisiklet secin.
» Ogrenme stirecinde bir yakininiz ya da arkadasinizdan yardim isteyin.
¢ GUvenliginiz icin mutlaka kaskinizi takin.
¢ Gidon tutusunda strtinmelere karsi ellerinizi korumak icin egitim
sirasinda eldiven kullanin.
¢ Kendinizi hazir hissedene kadar trafige clkmadan sokaginizda striin, .

_bisikletinizi taniyin. Sahil, park veya bisiklet yolu gibi glvenli yollarda —
~ uzun sirisler yapin. . _
K3 inize guivenin! Strtisiin kisinin f|2|ksel durumu sabri ve yatkinligiyla e e =

' I|I§kISi oIdugllhu unutmayin. : : ———
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Bisikletli Kadin Inisiyatifi egitmeni Zeynep Araboglu
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bisiklet sirmeyi 6grenmek icin dikkat
etmeniz gerekenleri anlatiyor...

Bisiklet sirmeyi 6grenmek icin asagidaki basamaklari takip edebilirsiniz.

1 . Temel denge

ilk adimda siz bisikleti tasiyacaksiniz.
Tek elinizle gidonundan tutarak
bisikleti dengeli sekilde yaninizda
ilerletmeye caligin. Yine tek elinizle
selesinden tutarak dengeli sekilde
bisikleti ilerletin. Bisikletin dlismesine
karsi kaydigi yénln tam tersine dogru
yon vererek diiz bir sekilde ilerlemesini
saglayin.

ikinci adimda bisikletinizin pedallarini
sokun. Bu sizin daha kolay hareket
etmenizi saglayacaktir. Once seleye
oturmadan, gidonu iki elinizle tutarak,
adim adim, yUrdr gibi ilerleyin.
Sonrasinda seleye oturun. Her iki
ayaginizla kendinizi itin ve ayaklarinizi
yerden kaldirarak dengede kalmaya
calisin. Bu sirada gidona da yon verin.
Dengeyi kavradiginizdan emin olana
kadar bu hareketi sGrdirdn.

Z . Temel durus

3 . Yol alma

Pedallari yeniden takin ve birinden
yardim alarak bisikleti sabit sekilde
tutmasini isteyin. Bisiklet dururken

iki ayaginizi pedallara koyun ve bu
sirada frenleri sikin. Bisiklet Gizerinde
dengede durmaya calisin. Ayaklariniz
pedallardayken ayaga kalkin ve
dengenizi korumaya calisin.

Bisikleti sele kisminin arkasindan sabit
sekilde tutan biri varken pedallarin
yonuni ayaginizla ayni yere getirin.
Saglam basin ve pedallari ¢evirerek
ilerlemeye calisin. Bunu yaparken
oninaze degil, ileriye bakin. Bu
adimi sirdtrdiginizde yol almaya
bagladiginizi géreceksiniz.



“Anne ogul
bisikletle
gecirdigimi
zamanlari hicbir

seye degismem.”

Emel Sali, 40, Ev Hanimi

Emel bisikletle cok sevdigi dedesi
sayesinde, cocuklugunda tanismis.
“O zamanlar kontra pedal bir bisikletim
vardy, siirekli onun iistiindeydim. Dedem
yogurdu cok severdi. Bakir bir kabimiz
vards. Yogurtcu o kabi agzina kadar
doldururdu. Baksr kabi sapindan gidona
asar, arnavutkaldirimls yollarda dokmeden
dedeme tasirdim.”

Emel‘in bisikletle gonull bagr hig
kopmamis. Her firsat buldugunda
az da olsa bisiklet kullanmis. Bundan
3,5 yil 6nce bisikleti hayatinin

vazgecilmezi yapmis. Artik okula,
pazara, doktora, markete bisikletle
gidiyor. Emel 2012 yilindan beri
oglunu okula bisikletle getirip
gotaryor.

Il kez okulun babgesine oglum arkamda
girdigimde orada kim varsa herkes ayn:
anda doniip bize bakmusts. Sanki bahgeye
gokten yabanct bir cisim inmigti. Ama simdi
okula bisikletle gitmedigimiz nadir giinlerde
ne oldu bisikletle niye gelmediniz diye
soruyorlar. Anne ogul, bisikletle gecirdigimiz
zamanlars hichir seye degismem. Bisikletli

okul servisimiz bize hep zaman kazandrds. bir giin onlars, diye cevap veriyormus.
Sonunda benim gibi bisikletli kadinlarin
isterse oraya gidiyoruz. Okul servisinde oldugu bir yer buldum. Bisikletli Kadin
kaybedecegimiz zaman: parkta birlikte bolca Inisiyatifi bepimizin bulustugu yer... Bir

Okul ¢kislarinda gonliimiiz hangi parka

oynayarak degerlendiriyoruz. kisi yapabiliyorsa herkes yapabilir. Ben
cesaretimi kendimden ve bana destek olan
cevremden aldim. Simdi Bisikletli Kadin

Inisiyatifi baska kadinlara cesaret veriyor.”

3,5 yildr cok sey gordiik, cok sey duyduk.
Hem soforler, hem yayalar, hem de biz
birbirimizden ok sey 6grendik. Artik
arkamizda uzun uzun ¢alan korna sesleri
duymuyoruz, bekliyorlar, yol veriyorlar.
Eji koca sehirde bir tek sen misin bisikler
kullanan, diye soruyormus. Kesin benim

gibi bisikletli kadinlar vardyr, bulacagim



Bisikletli Kadin inisiyatifi Gyesi Aysin Sahlioglu’ndan

ise bisikletle giden kadinlar icin neriler

1- Rotanizi 6nceden belirleyin ve test
siiriigleri yapin. ise bisikletle giderken
kullanacaginiz rota, araba veya toplu
tasimayla gittiginiz rotadan farkli
olabilir. Bisiklet rotanizi olustururken
glzergahiniz Gzerindeki farkl yollari
g6z 6niinde bulundurun ve test
sUrdsleri yapin. Gideceginiz yolun bir
kismi igin toplu tagima araclarini da
kullanabilirsiniz.

2- Sehir icinde ilk defa trafige cikacaksaniz

kisa mesafeli siiriislerle baslayin. Sehir
icinde ilk kez trafige ¢lkacaksaniz;
markete, kursa, bankaya fatura
6demeye gitmek gibi yakin mesafe
sUrlsleriyle baslayabilirsiniz.

3- ise bisikletle giderken ilk siiriis
gliniiniizde kendinize ekstra zaman

aynn. ik giin hesapladiginiz saatten 10 -

15 dakika daha erken yola ¢ikin.

4- Yedek kiyafet bulundurun.
Gideceginiz mesafenin uzunluguna
gore is kiyafetlerinizle gitmeyi ya da
kiyafetlerinizi cantanizda gétirmeyi
tercih edebilirsiniz. Sristen sonra

kiyafet degisimi sonrasinda kendinizi
daha tazelenmis hissedeceksiniz.
Ozellikle yaz aylarinda isyerinizde yedek
kiyafet bulundurabilirsiniz.

5- Rahat olun, acele etmeyin. ise

bisikletinizle giderken hic acele etmeyin;
kendi temponuzda ilerlemeye calisin.

6- Sakin olun. SUr{stndz sirasinda

7

soforlerle veya yayalarla karsi karsiya
kalabilirsiniz. Sabirli olun. Bir bisikletli
olarak sizi tanimalarina izin verin.
Sinirlenirseniz olumlu sonug elde
edemezsiniz.

Aksam siiriiglerinde goriiniir olmaya
dikkat edin. is cikislarinda aksam
saatlerine kaliyorsaniz mutlaka 6n ve
arka aydinlatmalarinizin hazir ve caligir
oldugundan emin olun. Bisiklet stirerken
Ozel bisiklet kiyafetleri giymenize

gerek yok fakat parlak veya reflektorll
kiyafet veya aksesuar kullanirsaniz diger
araglar tarafindan daha kolay gérinur
olursunuz.

1- Nasil bir yiik tastyici kullanacaginiza

Bisikletli Kadin inisiyatifi Gyesi Alev Ceyhan
Derbent'ten alisverise bisikletle giden kadinlar
icin Oneriler

2- Alacaginiz malzemelerin bisikletle
tasiyabileceginizden fazla olmasindan
korkuyorsaniz alisveris sirasinda
sepetiniz veya bagaj cantanizla
dolasin. Aligveris sirasinda sepetiniz
veya bagaj cantanizla dolasarak
tasiyabileceginizden fazla yUk almanizi
engelleyebilirsiniz. Pazar alisverisi

Sepet yapiyorsaniz bisikletinizi yaninizda

Bisikletinizin 6nlne takabileceginiz dolastirabilirsiniz.

sepetle glinltk alisveriglerinizi

yapabilirsiniz. Sepete atarak clizdan,

telefon gibi esyalariniza rahatca
ulasabilirsiniz.

karar verin. Bisikletle esya tasimak

icin bircok yUk taslyici mevcut. Bu
secenekler ne kadar yuk tasiyacaginiza,
yol yapacaginiza, yukan bisikletinize
uygunluguna ve ne kadar masraf
yapmak istediginize gore degisir.

3- ihtiyaciniz olmayan paket veya posetleri
atabilirsiniz. Bisikletli alisverisiniz
sirasinda ihtiyaciniz olmayan paket,
poset veya kutulardan kurtularak yer

Cift tarafli heybe cantalar kazanabilirsiniz.

Bolca alisveris yapacaksaniz bagaja

rahatca baglanan cift tarafli heybe

seklindeki cantalari tercih edebilirsiniz.

Bu ¢antalar pazar arabasindan bile daha

cok sebze meyve tasiyabiliyor.




1-Tasima aparatinizla test siiriisii yapin.

Cocugunuzla birlikte rahat ve gtvenli

bir sGirGs icin hangi aparati sececeginize

karar vermek icin test stirlisti yapin.
Tasima alani Gizeri veya kadroya
monte seceneklerini deneyerek
hangisinin size ve cocugunuza daha
rahat strUs sagladigini test edin.
Hangi tasima aparatini alacaginizdan
emin degilseniz ¢evrenizde kullanan
birilerinden denemek icin 6diing
alabilirsiniz.

2-Bisiklet park ayagi taktirin. Bisiklet
park ayagdi kisa ve uzun sireli
duruslarda size kolaylik saglayacaktir.
Once guvenlik diyerek bisikletinize
mutlaka bir ayak taktirin ancak park
aninda tek basina park ayagina hicbir
zaman glvenmeyin.

3- Cocugunuza binis 6ncesinde kaskini
takin. Oturma sirasinda olusabilecek
risklere karsi hem kendinize hem de
gocugunuza kaski mutlaka binis ve
oturma dncesinde takin.

4- Sele boyunu park aninda iki ayaginiz

yere basacak sekilde ayarlayin. Sele
boyunun ani durma anlari igin her iki
ayaginizla yere kolayca degebilecek
yUkseklikte olmasina dikkat edin.
Aksi halde park ve ani duruslarda
bisikletinizin kontrolii kaybolabilir.

5- inislerde 6nce ¢cocugunuzu indirin.
Annenin bisikletten 6nce inmesi
durumunda bisikleti dengede
tutmak zorlastidi icin inislerde 6nce
gocugunuzu indirin.

!

B2 Bisikletli Kadin inisiyatifi
tyesi Melda Akbas'tan

bisikletli
anneler icin
oneriler

6- Kullandiginiz sirt cantanizin ebat

ve yumusakhgina dikkat edin.

SUrds sirasinda sirt cantasi tagimak
istiyorsaniz cocugunuzla birlikte
bisiklete oturdugunuzda cantanizla
gocugunuz arasinda mesafe
biraktiginizdan emin olun. Sirt
¢antaniz ani frenlerde ¢ocugunuza
carpmayacak uzaklikta ve bir
carpisma esnasinda zarar vermeyecek
yumusaklikta olmal.

7- Siiriis sirasinda cocugunuzun

elindekilere dikkat edin. Strus
sirasinda cocugunuzun elinde
kendisine zarar verebilecegi veya
pipetli suluk gibi ani hareketlerde
herhangi bir yerine batabilecek bir
obje olmamasina dikkat edin.

8- Kasislere yavas girin. Arkada oturan
gocugunuzun kasislerde darbeyi
hissetmemesi icin yavaslayin.
Kasislerdeki darbe hissini azaltmak
icin daha buyuk tekerlek kullanabilir,
lastiklerinizin hava basincini biraz
duUsurebilirsiniz.

9- Cocugunuzla birlikte gecirdiginiz
zamanin keyfini ¢ikarin. Bircok anne
icin cocuklaryla birlikte bisiklet
Uzerinde gecirdikleri zamanlar en
keyifli anlardir. Siz de ¢ocugunuzla
birlikte yeni yollar deneyimlemenin
keyfini ¢ikarin.




Bisikletli Kadin inisiyatifi'‘nden ipuclari Rota nasil belirlenir?

Hepimizin stil yaklagimlari farkli olsa bile bu bélimde bulacaginiz birkag ipucu Bisikletle yola ¢kmadan énce hangi glizergahi tercih edeceginizi ve hangi yollari
bisiklet Gzerinde taze kalmaniz icin isinize yarayabilir. kullanacaginizi gézden gegirmek suirts sirasinda size kolaylik saglayacaktir.
* ilk adim olarak nasil bir siirtis yapmak ¢ Kendinize bu kriterlere uygun
istediginize karar verin. Kisa ve diz baslangic ve bitis noktalari belirleyin.
“Sapha ve kask kullansam da rota mi, kisa ve egimli rota mi, yoksa
benim olmazsa olmazim daha uzun ve zorlu bir parkur mu? ¢ Beklenmedik durumlara yonelik

giinesten koruyucu krem ve ruj. alternatif rota olusturun.

Her zaman giines gozliigii; * Rotaniz iginde toplu tasima araglari

giinessiz havalarda da “Bisiklet cantamda tercih edip etmeyeceginize karar e Belirlediginiz rota uzunsa mola
koruyucu gozliik obmazsa olmazlardan biri verin. Rotanizin belirli bir béliminde verilecek noktalari 6nceden segin.
kullanzyorum.” antibakteriyel islak mendil vapur, otobis, metrobis vb araclar

kullanmaniz gerekecekse sehirici toplu * Rota belirlerken bisiklet haritalari,

bir digeri el kremidir. ) > . .
.y tasima araclarinin tarifelerine bakin ve bisiklet forumlari ve mobil
L. Yolculuk sirasinda ihtiyag 7 o 9
Sevil Dogrugiiven, 41 L bisiklet icin uygun saatler oldugundan uygulamalardan da yardim
. molasini nerede verecegimiz . o
Kultar ve Kalkinma emin olun. alabilirsiniz.

. belli olmayabiliyor. El
Politikalari Uzmani . .
kremini de yaz - kus giinesten
ve riizgdrdan korunmak

« igin tavsiye ederim.”
Saglarinizin kasktan ve

terlemeden dolay: bozulmasini
onlemek igin kask igine

Demet Aksoy, 32

esarp veya buff denilen cok
sarp veya buf * E-ticaret Uzmani

amagls bez parcalarimdan
kullanabilirsiniz. Boylece

saglarimz darmadagin olmaz;

terleseniz bile etkilenmez.”

Eda lyikalender, 29
Cizgi Filmci




Bisikletimi toplu
tasima araclarinda
nasil kullanabilirim?

Sehiricinde ulasim araci olarak
bisiklet kullanmak toplu tasima
entegrasyonuyla ¢ok daha
kolay olabilir. Buyuk sehirlerde
var olan bircok toplu tasima
aracina belirli durumlar ve

saatler cercevesinde Ucretsiz
veya ek Ucret 6deyerek
bisikletinizle binebilirsiniz.
Ornegin izmir'de herhangi

bir saat sinirlamasi yokken
istanbul’da cogu toplum tasima
araclarina hafta ici yogun

saatlerde binemeyebilirsiniz.

Kullanmak istediginiz

toplu tasima aracini hangi
sartlar altinda bisikletinizle
kullanabileceginizi 6grenmek
icin bulundugunuz sehirdeki
toplu tasima kurumunun web
sitelerine g6z atabilirsiniz.
Bisiklet ve toplu tasima
araclarini birlikte
kullandiginizda sehiricinde
bisiklet sirmenin daha keyifli
oldugunu goreceksiniz!



“Bisiklet hem
okula gidis

e W

Busra, cocuklugunda tanistigi bisikletle
daha sonra uzun yillar Bisikletli Kadin
inisiyatifi ile karsilasincaya kadar hasir
nesir olmamis.

“Bisiklete en son cocukken binmistim. Yillar
sonra Bisikletli Kadn Inisiyatifine denk
geldim ve ilk etkinliklerin yan: basimda

diizenlendigini igrendim. Bir grup kadinla
beraber sokaklarda, caddelerde bisiklet
stirme fikri beni heveslendirmisti, gruba

ben de katilmak istedim. Gel gor ki etkinlik
sabah: geciktim, bulusma yerine vardigimda
grup coktan bareket etmigti. Yine de
vazgegip geri donmedim, tek basima da olsa
binecektim. Bu kismi biraz deli cesaretiydi,

en son ne zaman bisiklete bindigimi bile
batirlamazken trafike kullanacakiim!
Inat ettim, cabaladim, biraz korktum

ama o giin kazasiz belasiz grubun yanina
vardim. Gordiim ki zor degilmis, isteyince
yapilabiliyormus. Bisikletle metroya

binip once trafikte, sonva bisiklet yolunda
stirdiikten sonra bunu baska zamanlarda da
yapmak istedigimi anladim.”

Bisra bir Universite 6grencisi olarak
istanbul’da her giin yollarda harcadig
zamandan yakinirken bisikleti
glndelik hayatina sokmaya karar
vermis.

gelisimi hem
kampus ici
ulasimimi
kolaylastird1.”

Biigra Eser, 25, Universite Ogrencisi

“Okula ulasmak igin trafikte harcadigim
zaman beni rabatsiz ediyordu. Otobiise
yetisme, traftkte kalma bir de

distiine otobiiste stkisma derdi olmadan

hem kendini doganin parcas: gibi hissetmek
hem de yapmay: sevdigin bir sey igin ¢aba
gosterdigim icin kendimi cok iyi hissettim.”
Busra artik okuluna bisikletle gidip
geliyor ve trafikte harcadigi zamandan
yakinmiyor.

“Istanbul'da bisiklet siirmenin zor oldugunu
biliyorum fakat imkinsiz degil. Artsk okula
bisikletle gidip geliyorum. Yolda harcadigim

zamandan yakinmayorum, tam aksine

sebirde bisikletli olmak son derece keyif
verici. Bisiklet hem okula gidis gelisimi hem
de kampiis igi ulasimims kolaylastirsyor.”
Bisikletli Kadin inisiyatifi Biisra'ya
okula bisikletle gitmesi icin cesaret
vermis. “Bisiklet binen bir siirii kadinla
tansstim, onlardan cesaret aldim. Umarim
simdi beni okula bisikletle giderken goren

bagka i¢renciler de benden cesaret alir”




Yoldayken nelere
dikkat etmeliyim?

Yoldayken karsilasacaginiz durumlara yonelik hazirlikli olmak ve
tecrlibe kazanmak size glvenli ve rahat bir stirlis saglayacaktr.
Bu bolumde trafikte bisikletli haklan, glvenli stirls onerileri ve
farkl hava kosullarinda neler yapilabilecegine dair dnerileri

bulabilirsiniz.

Bisiklet haklarimiz neler?

Cogumuz, bisikletin trafik kanuna gére bir motorsuz arac olarak nitelendirildigini
ve belli basl haklarimiz oldugunu biliyoruz. Peki ya trafik icerisindeyken uymamiz

gereken kurallardan ne kadar haberdariz?

* Bisiklet yolu seceneginiz varsa bisiklet
yolunu kullanin. Kanunen bisiklet yolu
olan yerlerde tasit yollarini kullanmak
yasaktir.

e Bisiklet yolu yoksa yolun sag seridi
diger araclar oldugu kadar sizin de
hakkiniz, sag seridi kullanin.

* Bisikletle yaya yollarini isgal etmeyin,
kanunen bisikletlerin kaldirnmlardan
ve yaya yollarindan gitmesi yasaktir.

* Motorlu araglarda 6n ve arka farlar ne
kadar 6nemliyse bisikletliler icin de o
kadar mUhim. Trafik kanununa gore
calisan 6n ve arka aydinlatmalariniz
olmali.

e Diger ulagim araclarinda oldugu gibi
bisiklette de hiz siniri var. Bisikletle

yapabileceginiz maksimum hiz;
yerlesim yeri bolgelerinde 30 kmfs,
sehirlerarasi ¢ift yonli karayollarinda
45km/s, bolinmUs yollarda 45 km/s.
Otoyollara ise bisikletle girmek
yasaktir.

* Tagima yeri yoksa insan tasimak,
tasima yeri varsa birden fazla insan
tasimak, akrobatik ve trafigi tehlikeye
atacak hareketler yapmak yasaktir.

» Tasit yollarindayken en fazla iki bisiklet
yan yana surebilirsiniz.

e Yayalar her zaman dnceliklidir,
yayalara yol vermek durumundasiniz.

Bisikletli haklan hakkinda detayl bilgi igin 2918 Sayih TCK Karayollan Trafik Kanunu’nda yer alan bisiklet yasalarini

inceleyebilirsiniz.

) I."I. § \ji , 1“'\'..

Bisikletli Kadin Inisiyatifi Gyesi Ozlem Alkan’dan

trafikte guivenli suiriis 6nerileri

¢ Glvenliginiz icin her zaman kask takin.

* Trafikte gérinir olun. Ozellikle
gece sUrlgslerinde gorinir olmak
¢ok 6nemli. Reflektorll kiyafet veya
aksesuarlar trafikte gérinir olmanizi
kolaylastiracaktir.

* Her zaman yolun sagindan gidin.
Kaldirim ve park eden araclarla
aranizda 1 metre mesafe birakmaya
calisin ancak ¢ok saga yanasmayin ki
kaldinm, bariyer gibi yerlere carpip
dengeniz bozulmasin.

o Trafikte bisiklet hakimiyetinizi
gelistirmek icin pratik yapin. Trafikte
diz bir seritte ilerlemeye calisin ve ani
hareketlerden kacinin. Basinizi saga
veya sola cevirdiginizde bisikleti ayni
cizgide siirmeye caligin. Bunun igin
pratik yapin.

» Kavsaklarda dikkatli olun. Kavsaklarda
sola en yakin seride gegmeye calisin.
Genis yol ve kavsaklarda, sola
donuslerde, sola en yakin seride gegin

veya yaya gecidini kullanin.

e Diger surGcUlerle iletisim halinde olun.
Yol verme, yol alma gibi durumlar
icin strlcUlerle g6z kontagi kurmaya
dikkat edin, varliginizi gésterin.

* Agir ve uzun tasitlara fazla
yanasmayin. Agir ve uzun araglarin
gorUs agilar daha kisithdir, kor
noktalarinda kalmamak icin bu
araglara ¢ok fazla yaklasmayin.

¢ Donerken veya serit degistirirken el
isaretlerini kullanin. Trafikte rahat
sekilde isaret verebilmek icin etkili
fren yapma, tek elle gidonu kontrol
edebilme denemeleri yapin. El
isaretlerine ek olarak omzunuzun
Uzerinden arkanizdan gelen trafigi
kontrol edin.

* Arkadan gelen trafigi belirli araliklarla
kontrol etmeyi aliskanlik haline getirin.

® Her zaman durabilecegimize
inandigimiz hizla hareket edin.

Sola Dénlyorum

Saga Doénlyorum



Yola cckmadan 6nce mutlaka
lastiklerinizi kontrol edin. Hizlica
lastiklerinizi gézden gecirin;
Uzerinde herhangi bir ¢atlak, oyuk,
yipranma olup olmadigini kontrol
edin. Lastiginiz Gizerinde catlak veya
asinma olustuysa yama yapabilir
veya lastiginizi degistirebilirsiniz.
Somunlari ve tekerleklerinizi tutan
kilit mekanizmalarini kontrol edin,
tekerleklerinizin emniyetli sekilde
baglanmis oldugundan ve strUs
sirasinda ¢glkmayacagindan emin olun.

Zincirinizin disliler tizerinde rahatca
déndiiglinii kontrol edin. Yola

¢ikarken bastiginiz ilk pedalda
zincirinizin kontrolin( yapabilirsiniz.
Ayni zamanda vites degistirerek
dislilerinizin ve viteslerinizin

dogdru calistigini ve yaglamaya
ihtiyaci olup olmadigini kontrol
edebilirsiniz. Bakima ihtiyaci varsa
sert uclu firca yardimiyla benzin
veya mazot kullanarak zincirinizi
temizleyebilirsiniz.

Frenlerinizin lastiklerinize yeterli

diizeyde kuvvet uyguladigindan emin
olun. Fren kablolarinizin gevsemis veya
yipranmis olup olmadigini gérmek icin
6n ve arka frenlerinizi sikin. Frenlerinizi

Bisikletimin bakim,
tamir ve onarimi
icin nelere dikkat
etmeliyim?

Bisikletinizle yola ¢ckmadan 6nce bakim ve
onarim kontrollerini yapmak guvenli stirts
icin cok dnemlidir. Bu bélimde yola clkmadan
once veya yillik olarak yapabileceginiz bisiklet
kontrollerine dair énerileri bulabilirsiniz.
Bisikletli Kadin inisiyatifi Gyesi Sebla Demir
Usluer'den bakim, tamir ve onarim onerileri...

sikarken kontrol ettiginiz fren
pabuclarinin lastiklere degil janta
degdiginden emin olun.

Siirlisten once sele ve gidon
boyunuzun dogru yiikseklikte
oldugunu kontrol edin. Sele boyunu
kontrol etmek icin seleye oturun,
bir ayaginizi pedala koyun ve pedali
déndardn. Bacaginiz tamamen

dz durmuyorsa pedala ulasmak
icin kalcanizi hareket ettirmek veya
bacaginizi dizden kirmak zorunda
kaliyorsaniz sele boyunu tekrar
ayarlayin.

Kaskinizi takmadan 6nce, icinde ve
dis yiizeyinde catlak olup olmadigini
kontrol edin. Catlak kontrolUnUn
ardindan kask kayiglarinizi da
kontrol edin. Kaskiniz kirlenmisse bir
kova suya biraz deterjan karistirin
ve stinger yardimiyla kaskinizi

silin. Catlak, delik veya aginma
gordiyseniz kaskinizi mutlaka
degistirin.




Bisikletli
Kadin
nisiyatiti'ne
Katiimak
CIN

Bisikletli Kadin inisiyatifi‘ne katilmak icin

Bisikletli Kadin inisiyatifi sehirde,
glndelik hayatta bisiklet kullanan
veya kullanmak isteyen tiim kadinlara
acik. Siz de Bisikletli Kadin inisiyatifi'ne
katilarak yol gésterici olmayi, sorunlara
birlikte ¢6zim UGretmeyi ve glindelik
hayattaki bisiklet deneyimlerimizi
paylasmak istiyorsaniz Facebook
hesabimiza Uye olabilirsiniz.

Adinizi, bisikletinizin adini ve bisikleti
hangi amacla kullandiginizi bisikletle
cekilmis bir fotografinizla beraber
Facebook grubumuzda paylasabilir
veya bisikletlikadininisiyatifi@gmail.
com adresine e-posta atabilirsiniz.

bisikletlikadininisiyatifi@gmail.com
facebook.com/groups/bisikletlikadininisiyatifi
instagram.com/bisikletlikadin




Yogun kentlesme ve icerisinde
bulundugumuz cagin getirdigi sonuclar,
gliniimizde fiziksel inaktivitenin giderek
artan bir sorun haline gelmesine yol agiyor.
Fiziksel aktivitenin gelisimine katkida
bulunan en saglikli ve eglenceli araclardan
biri bisiklet. Buradan hareketle ETI ve Aktif
Yasam Dernegi, saglikli bir yasam icin
hareket etmenin gerekliligi konusunda
farkindalik yaratmak ve giindelik hayatta
bisiklet kullanimini tesvik edip Turkiye'de
hareketli yasama 6nculiik etmek amaciyla
Sari Bisiklet Sosyal Sorumluluk Projesi'ni
hayata gecirdi.

2014 yilinda Eskisehir'de baslayan

proje kapsaminda bisiklet kullaniminin
yayginlastiriimasina hizmet etmek tizere
7'den 70'e her yasa ve kesime hitap
edecek egitim ve etkinlikler tasarlandi.
lIkokul égrencileri igin teorik ve pratik
egitimler, atil durumdaki bisikletlerin
yeniden sokaklara kazandiriimasina
hizmet eden Mobil Tamir Araci, gencler
icin Gniversitelerde kampds igi yasami
hareketlendirecek ve eglenceli hale
getirecek bisiklet kullanimlari, ev
kadinlarinin semt pazari alisverislerine U¢
tekerlekli ve sepetli san bisikletlerle hareket
etme ve poset yukin( hafifletme imkani,

Isiklet

Aktif Yasam

EXi <
@%9 Sar
’

Sar Bisiklet Sosyal Sorumluluk Projesi

ile toplumun faydasina sunulan Ucretsiz
hizmetlerden sadece birkagl... Eskisehir'de
buyuk ilgi géren, 1200 kisinin ayni anda
bisiklete bindigi toplu surus etkinligi,
Eskisehir'deki en genis katiliml bisiklet
slirlis organizasyonu oldu.

Toplumda bisiklet sevgisini artirarak, bisiklet
kullanma aliskanligini yayginlastirmay:

ve daha hareketli bir neslin yetismesine
katkida bulunmayi hedefleyen Sari Bisiklet
Sosyal Sorumluluk Projesi, 2015 yilinda
Istanbul’da kadinlarla birlikte bisikletin
gundelik hayatta mimkudn olduguna dair
algida fark yaratmayi hedefledi. Bisikletli
Kadin Inisiyatifi isbirligiyle kadinlara yénelik
bisiklet egitimleri, tamir atlyeleri ve toplu
srUgler, Sari Bisiklet'in ilkokul egitimleri,
Mobil Tamir Araa gibi hizmetlerle birlikte
hayata gegirilen uygulamalar oldu.

Sosyal medyada bisiklet topluluklari
arasindaki en yiksek begeniye sahip sayfa
konumundaki ETI Sar Bisiklet Kurumsal
Sosyal Sorumluluk Projesi, bundan sonra da
saglikl yasamin en 6nemli unsurlarindan
biri olan “hareketlilik” kavramini, bisiklet
aracligiyla toplumun her kesimine
yaymaya devam edecek.

instagram.com/sari.bisiklet

facebook.com/saribisiklet

Kadinlar icin Bisiklet Kilavuzu | hry | ETi San Bisiklet Projesi
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Kilavuzda yer alanlar

Afsun Pinar Karagoz
Alev Ceyhan Derbent
Arzu Tekir

Asli Narin

Ayla Sari

Ayse Arslan

Aysel Burcu Yavuz
Aysin Sahlioglu
Belcim Zaman

Berna Balkaya

Berna Sagun

Betdl Bitir

Beyhan Yeniceli
Burcu Uzer

Busra Eser

Ceren Angili

Cigdem Saygilier
Damla Akcay

Damla Ozdemir
Demet Aksoy

Demet Canikli

Deniz Budakgi

Deniz Toker

Devran Uluant
Didem Unsur

Dilek Bayuk

Dilem Cengiz Ay
Didem Kendik
Dogacan Dilcun Dogan
Ebru Ozgdkalp Tirker
Ebru Tuzecan

Ebru Zeren

Eda Iyikalender

Eda Ozerkan

Eda Turetken Ozenses
Elif Oztirk

Elif Urkek

Elvan Zik

Esra Atalay

Esra inal

Esra Ozer

Esra Sener Yoldas

Esra Torun Ulken

Ezgi Baser

Fatma Sen

Fatmanur Ozdemir Deniz
Feyza Keskin

Filiz Atik

Filiz Topgu

Gizem Dumanhan Unver
Gizem Erbirer

Gizem Kendik

Gizem Kirmizi

Gokge Savkay Taskin
Gulay Buyukkaplan Camursoy
Glnce Silahcioglu Akkoyun
Habibe Kizilak

Hande Kdsek

Haneyfa Unlii

Hasibe Goculu

Hatice Sunay Kaymaz
Hazal Odabasi

Hulya Ozkan Apaydin
Klbra Demirel

Kubra Piriskender

Lori GUlbenk

Malgorzata Charuta-Aydin
Mehtap Sahin

Melda Akbas

Melike Cengiz

Merve Cardak

Merve Eksiler

Merve Erdebil Toraman
Merve Erdugan

Nagehan Ding

Nazl Sénmez

Neslihan Ozgiir Yildiran
Neylan Ogitveren Aular
Nilgiin Ozdemir

Nurcan Coban

Nurcan Gul

Oxana Baglay
Ozlem Alkan
Ozlem Dilara Satir
Pelin Can

Pinar Guiner

Pinar Kések
Reyhan Kaya
Rukiye Demirci
Sebla Demir Usluer
Secil Oznur Yakan
Seda Ersoy

Seda Geng Topal
Seher Sural Sahin
Semra Yildinm
Serap Pasali

Seval Keskin
Sevda Alkan

Sevil Dogruglven
Sevil Seyyar

Sevla Serbest
Sezgi Sahin

Sibel Blyukkilig
Sinem Oymak
Stkran Cakir

Sule Sam

Sule Serter

Vasfiye Keskin Yilmaz
Yaprak Ataman
Yaprak Riya Bulut
Yesim Arik

Zehra Bural
Zeynep Altun
Zeynep Araboglu
Zeynep Corakgl
Zeynep Demir
Zeynep Karaarslan

CZE@SGFI

isiklet

Aktif Yasam

Bisikletll

=)
ég & Kadun
ij /(//lu'siyauf,i



bisikletlikadininisiyatifi@gmail.com
facebook.com/groups/bisikletlikadininisiyatifi
instagram.com/bisikletlikadin

instagram.com/sari.bisiklet
facebook.com/saribisiklet




