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3 NiISAN, CUMA 4 NISAN, CUMARTESI

10:00- EXPO 10:00-1000 EXPO
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JAPON BAHCECILIK SANATI

Kokedama

Yosun ‘lopu

ETKINLIK DETAYLARI
© Runtalya Village

© 4 Nisan Cumartesi

Rlllllzllc‘ra,d%] i Atolye calismasi 30 kisi ile sinirlidir
Kokedama Deneyimi

‘ "Her bitkinin bir hikavesi vardir — biz bu hikaveyi vasam alanlariniza lasiyorus.”

Botanik Ali, bitkilerle kurdugumuz bagi yeniden hatirlatmayi amaglayan bir bitki ve tasarim markasidir.
Antalya'da kurulan Botanik Ali; bitkilerin sadece dekoratif bir unsur degil, yasam alanlarimizi dondsttren canl
varliklar

olduguna inantr.

Bu anlayisla bitkiler, dogallik ve estetikle bulusturulan galigmalar i¢inde yer alir; atolyeler, 6zgin tasarimlar ve

zengin bitki deneyimleri araciligiyla insanlar dogayla yeniden bir araya getirilir.

Botanik Ali'nin yaklasiminda dogaya saygi, sadelik ve bitkinin dogal formunu 6n plana ¢ikarmak temel ilkelerdir.

Her tasarim, bitkinin kendi dilini konusmasina olanak taniyacak bi¢cimde kurgulanir.

Runtalya'nin enerjisi ve dogayla i¢ ige atmosferi, kokedama sanatinin ruhuyla glizel bir uyum yakalar. Kosunun
ardindan Botanik Ali standina bekliyoruz.

Kokedama, Japon bahge kiltirinden dogan ve kelime anlami "yosun topu" olan geleneksel bir bitki yetistirme
teknigidir. Bitkiler saksi yerine yosunla kapli bir toprak kiresi igerisinde yasar.

Kokedama yalnizca bir teknik dedil; topraga dokunmak, bitkiyi ellerle sekillendirmek ve yasayan bir form
olusturmak — doganin ritmiyle kurulan sessiz bir bagdir.
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ANATOLIA HOSPITAL | G*KoG HEALTHCARE

Sporun ve Sanatin
Her Zaman Yanindayiz

Sanatin, sporun, sporcunun ve doganin dostu Anatolia Hospital
olarak, Akdeniz Bolgesi'nde 7 hastanemiz ile ulusal ve uluslararasi
spor organizasyonlarinda, sporcularimizin yaninda olup, sagliklarini
korumalari icin hizmet vermekten mutluluk duyuyoruz.

Always Supporting
Sports and Art

As Anatolia Hospitals, the friend of the art, sports, athlete and
nature; we are glad to provide service to our athletes, to stand
by them and to protect their health in national and
international sports organizations, with our 7 hospitals in the
Mediterranean region.

anatoliahospital.com |




ANATOLIA HOSPITAL

Runtalya Katilimcilan i¢in
Sporcu Ortopedisi Rehberi

Kosucularda en sik zorlanan yapilar: diz, asil
tendonu ve ayak bilegidir.

Kosu saglik ve performans igin g¢ok faydali bir
egzersizdir. Ancak kosu sirasinda bu eklemler ve
tendonlar 6nemli yiikler tasir. Bu nedenle kosucular
icin kas-iskelet sistemi sagliginin korunmasi biiyiik
onem tasir. Sporcu ortopedisi yaklasiminda dogru
antrenman plani;, uygun kosu ayakkabisi ve
kas-tendon dengesinin korunmas: yaralanma
riskini azaltir. Kosu sirasinda gelisen diz agrisi, asil
tendonu hassasiyeti veya ayak bilegi problemleri
erken ortopedik degerlendirme ile kontrol altina
alinabilir.

Runtalya gibi organizasyonlar sporun
yayginlasmasina katki saglarken kosucularin
ortopedik saglik konusunda bilinglenmesi de biiyik
onem tasir.

Kosucular i¢in Ortopedik Oneriler

% Kosu 6ncesi 5-10 dakika 1sinma yapin.

# Kosu sonrasi kas ve tendonlari esnetin.

# Ortopedik destekli kosu ayakkabisi kullanin.
# Antrenman mesafesini kademeli artirin.

# Yeterli siv1 tiiketimine dikkat edin.

Spor Yaralanmalarimi Onlemek igin

# Diz ve ayak biledi agrilarini ihmal etmeyin.

# Ani antrenman artiglarindan kaginin,

# Yeterli dinlenme siireleri planlayin.

# Kosu zemini ve ayakkabi uyumuna dikkat edin.

# Uzun siiren agrilarda ortopedi uzmanina bagvurun.

(G™ KOC HEALTHCARE

Kosucular icin Ortopedik Saglik
Orthopedic Health for Runners

Prof. Dr. Baver Acar
Ortopedi ve Travmatoloji
Orthopedics and Traumatology

Anatolia Hospital Lara
Anatolia Hospital Antalya

Sports Orthopedics Guide for
Runtalya Participants

The structures most frequently strained in runners
are the knees, Achilles’ tendon, and ankles.

While running is a highly beneficial exercise for
health and performance, these joints and tendons
bear significant loads during the activity. Therefore,
maintaining musculoskeletal health is of paramount
importance for runners. In the field of sports
orthopedics, a proper training plan, appropriate
footwear, and the preservation of musculo-tendon
balance reduce the risk of injury. Knee pain, Achilles’
tendon sensitivity, or ankle issues developing during
running can be managed through early orthopedic
evaluation.

While organizations like Runtalya contribute to the
popularization of sports, it is equally important for
runners to be informed about their orthopedic
health.

Orthopedic Recommendations for Runners

# Perform a 5-to-10-minute warm-up before running.
# Stretch muscles and tendons after your run.

# Use running shoes with proper orthopedic support.
# Increase your training mileage gradually.

# Ensure adequate hydration.

To Prevent Sports Injuries

# Do not ignore knee and ankle pain.

# Avoid sudden increases in training.

# Schedule sufficient recovery periods.

# Ensure your footwear matches the running surface.
# Consult an orthopedic specialist for persistent pain.

anatoliahospital.com |




ANTALYA

Antalya, buyuleyici kiy! seridiyle géz kamastiran bir sehirdir. Altin kumiu pl
kayalik koylar, arka planda yUkselen gérkemli Toros Daglari ile kusursuz bir uy
icindedir. Tarihi surlarla cevrili Kaleici, dar ve dolambacli sokaklari, ahsap stsleme .
tarihi evleriyle buyuleyici bir atmosfere sahiptir. Odulli marinasi ve 50 metreyi asan *_
palmiyelerle cevrili caddeleri, sehre benzersiz bir dinamizm katar.

Antalya’nin tarihi, M.O. 2. yuzyila kadar uzanir. Sehir, Bergama Krah Il. Attalos
tarafindan kurulmus ve “Attaleia” adini almistir. Antalya, sadece dogal guzellikleriyle
degil, ayni zamanda Turkiye'nin kulturel agcidan en 6nemli sehirlerinden biri olmasiyla
da one cikar.

Antalya'da gecirdiginiz sure boyunca kesfetmenizi énerdigimiz yerler:

Saat Kulesi: Kale Kapisi Meydani'nda yer alan ve yillar icinde bircok kez restore edilen
Saat Kulesi, hala tum ihtisamiyla ayakta durmaktadir.

Hadrian Kapisi: imparator Hadrian’in 130 yilinda Antalya'yi ziyaret etmesi anisina insa
edilen, ¢ kemerli gorkemli bir kapidir.

 Hidirhk Kulesi: Muhtemelen 2. yuzyilda bir deniz feneri olarak insa edilen kule,
- Karaalioglu Parki'nda yer almaktadir.

e: 13. yuzyllda Selcuklu Sultani Alaaddin Keykubat tarafindan yaptirilan
 yivli minaresiyle Antalya’nin simgelerinden biri haline gelmistir.

lara onu icin Antalya’da bulundugunuz sure boyunca Konyaalti Plaj’'na
e nar suyu icmeyi unutmayin!

P
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Kit dagitim,
Cam Piramit’te
gerceklestiriecektir.

Cuma:

10:00 -19:00

Cumartesi:

10:00 - 19:.00

ONEMLI] Her sporcu, kitini sahsen teslim almak zorundadir. Baska bir
sporcu adina kit teslimi yapiimayacaktir.
Gogus numaranizi, asagidaki

KAVIT iCiIN ZORUNLU fotografta gosterildidi sekilde
BELGELER takmaniz gerekmektedir.

o Kimlik Kartive
Pasaport
e Imzal Feragatname

KIiT ICERIGI
__— O .. Diskalifiye Sebepleri:
B QU5 NelTar3s) e gogus numarasl olmadan
e SIrt Cantasl gargmak
e TisOrt e goOrummeyen gogus numarasl

e kesilmis gogus numarasi
GOGUS NUMARASI RENKLERI

Cumartesi aksami saat 19:00'dan sonra kit
dagitimi yapilimayacaktir.
PAZAR SABAHI DAGITIM OLMAYACAKTIR.

ONEML




ultra-fast charging.
Hyundai IONIQ 6.

A quick stop is all you need to get back on the road with the IONIQ 6,
which can charge from 10% to 80% in under 18 minutes thanks to its

ultra-fast charging technology. @ HYL"-IDF“

@Eﬁiﬁlted IONIQ 6 models have a combined driving range between 420-519 km according to WLTP measurement standards, with a

Mileage Warranty | combined energy consumption of 13.9-16.9 kWh/100 km. However, actual driving range may vary depending on factors such as
B Unlimited ambient temperature, road, and traffic conditions, driving style, and the use of climate control or accessories. Hyundai vehicles
8:§ 3Ln‘mlzﬁ are covered by a legal warranty of 2 years or 60,000 km. In addition, after the expiration of the legal warranty, vehicles are

covered under the Hyundai Manufacturer’s Warranty for production-related defects for up to 5 years or 100,000 km from the
delivery date to the first owner. The high-voltage battery is covered by a warranty of up to 8 years or 160,000 km. Charging time
may vary depending on the structure and capacity of the charging station. Detailed information is available in the warranty
booklet and on hyundai.com.tr. The actual product may differ from the product range available in Tiirkiye.



GENEL KURALLAR

Baslangi¢c Siralamasi: Katilimcilar, her yarisin baslangicindan 20 dakika énce res
gogus numaralarini takarak baslangi¢c noktasinda yerlerini alacaklardir.

Siniflandirma: 42K, 21K ve 10K yarislarinda zaman élcimu icin tek kullanimlik zaman
cipleri kullanilacaktir; 5K ve 2K yarislarinda cgipli zaman dl¢cumu yapilmayacaktir. Yaris
icin gecerli olacak tek kullanimlik zaman cipi, kayit sirasinda ve kit teslimi sirasinda
dagitilacaktir. Daha detayl bilgi, Cam Piramit'te kurulan kayit alaninda saglanacaktir.

Siniflandirma, maraton ve yari maraton yarislari icin gegerlidir. Degerlendirme, 18-34,
35-39, 40-44, 45-49, 50-54, 55-59, 60-64, 65-69 ve 70 yas gruplarina goére ayri ayri
yapilacaktir. 10K yarisi icin yas grubuna dayali siniflandirma yapilmayacaktir.

Gogus numaralari ezilmemeli, katlanmamali ve guvenlik pimleriyle goégus seviyesinde
takilmalidir. Gogus numarasi baska bir kosucu ile degistirilemez veya baskasina
devredilemez.

Sirt Cantasi Vestiyer: Yaris 6ncesinde yalnizca resmi Runtalya Maratonu sirt cantalari
kabul edilecektir. Organizasyon, kaybolan esyalar i¢cin sorumlu degildir.

YARIS SABAHI

09:00 DUNYA ORDULAR ARASI YARIMARATON START]
09:10 42K MARATON START

09:20 2IKYARIMARATON START

09:25 SK START

09:40 10K START

START YERIM NEREDE?

Baslangic siralamalar, yaris parkurlarina gore duzenlenmistir. Her parkurun kendine
ait bir giris kapisi bulunmaktadrr ve tum katimciar, gogus numaralarini kontrol
ederek dogru alana yonlendirilir.

T ok T x| 2w | a2k (ooam
10K tEAM: %
_: START BOX . START BOX . START BOX . START BOX E START BOX _I .

=)
=

-
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Joint venture of
Wthansa | ® 'rumqm

DIRECT FLIGHTS TO
THE TURKISH RIVIERA.

<

Nonstop
to Antalya,
Bodrum,
8 Dalaman and
Izmir.

Discover more at | e SunEpress
 WWw.sunexpress.com | Airlines




PARKURLAR

42K & 21K

IlEE-?rasgud Start / Finish' ‘g ‘%

® Hadrian

Runtalya e
Village Ald Station
25K

Aid Station
aw |
Antalya Airport
AVT

Aid Stati
il 1), N
21K Turning Point [ﬂ ‘

DUden Waterfall

Aid sratinn
- 21K COURSE

3 Lara Beach
== Aid Station Aid Station
42 K COURSE ol 1 t K ) _.

@ START TIME 09:10 (42K), 09:20 (21K) nastation 3 ‘
START ATATURK CULTURAL CENTER Uil A Surtion
FINISH ATATURK CULTURAL CENTER

KIT DISTRIBUTION GLASS PYRAMID (3 - 4 APRIL)

'@l | apsTaTions

TURNING POINTS

A2K IHTIVAG ISTASYONLARI

oK SK 75K 9,5K 125K 15K 17,5K 20K
- - - - - - - - 216K
40K 375K 35K 325K 30K 275K 25K 225K
Su Su Su Su Su Su Su Su Su
Portakal Portakal Portakal Portakal Portakal Portakal Portakal Portakal
Muz Muz Muz Muz Muz Muz Muz Muz
Eneriji Jeli Enerji Jeli Eneriji Jeli Eneriji Jeli Eneriji Jeli Enerji Jeli Eneriji Jeli
Enerji Bar
. 2IK IHTIYAC ISTASYONLARI
S .
wo _ 2K a SK a 75K a 95K
a veya Okut 19,5K 165K K 105K Tikla veya Okut
O] 42K ¥ ¥ 4 4 21K [OK
ihy T » ) u u u u v
. arkur Portakal =ls]ge=17¢] Portakal paerur
Muz Muz Muz px a
Enerji Jeli Enerji Jeli

Tuzlu Kraker
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https://tursetsports.com/races/runtalya-marathon-42k
https://tursetsports.com/races/runtalya-marathon-21k

PARKURLAR

10K &8 10K TEAM F\)UN

[START‘ j_ ’ Antalya
Runtalya

Archaeological
\nllage —_— Museum

Glass ) I g 3
' & L \ Aid Station
- : F Cumhuriyet

Antalga ™ /Square

Aguarium

[ Sl = e Hadrian
- Gate

Aid Station i
5K LS |
Hidirhk /
Castle A

85| starTTIME D940

START ATATURK CULTURAL CENTER

FINISH RUNTALVA VILLAGE

%] KIT DISTRIBUTION GLASS PYRAMID (3 - 4 APRIL]
| @ | ADsTATIONS

TURNING POINTS

10K & 10K TEAM IHTIYAC ISTASYONLARI

2K 5K 75K
Su Su Su
Portakal
- Muz
Tikla vega Okut

03-05 NISAN, 2026

>
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https://tursetsports.com/races/runtalya-marathon-10k

PARKURLAR

" Atatirk
Runtalya Glass Cultural
Village I:E_-,tramid ?Enter
(]
Konuaalti
Varyant
Antalya
Archaeological

i@ %‘ : Museum

Antalya Agikhava Garden
&
Antalya ff
Agquarium 4
@ :

09:25 START TIME | )|
ATATURK CULTURAL CENTER START

RUNTALYA VILLAGE FINISH
GLASS PYRAMID (3 - 4 APRIL) KIT DISTRIBUTION

- SKIHTIVAG
ISTASYONLARI

2.5

K
2
Su

Tikla veya Okut

5K
Parkur
Gpx
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https://tursetsports.com/races/runtalya-marathon-5k-walk&run

ANADOLU
SIGORTA

Kaybetmek yok.

Genis sigorta secenekleri

ve kapsaml teminatlarla,
attiginiz her adimda
Anadolu Sigorta glivencesi
yaninizda.

i

Hayat bir maraton,
birlikte kosalim.

www.anadoiuSiqorta.com.’tr e

Tﬂrkiye'is Bankas! kurulusudur. ‘ T(]RKIYE$



WARM-UP BY gasics

Q 07:30| 05 NiISAN

DOGRU ISIN, GUCLU KOS

Sakatlik riskini azaltmak ve performansinizdan en iyi verimi
almak icin yaris oncesi Isinma seansina katilmanizi Oneririz.

Yaris oncesi ASICS Isinmasi’ni kagirmayin!

: - Kendi basiniza hazirlanmaui tercih ederseniz, asagidaki
L.' . egzersizler viicudunuzu yarisa hazir hale getirecektir.

\ ® £

2
e 7 2 “l

/"ﬂ/QUNTALYA "R”Hﬂu T&d good 03-05 NiSAN, 2026
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Spor Onc
Enerji mi

Kafein, sporcular tarc
bir uyaricidir ve en ya
Bir fincan kahvede ya
Tuketildikten sonra
lila 1,5 saat iginde ¢
Merkezi sinir siste
enerjik hissetmesi
artirabilir ve kan dc
fazla oksijen ve ene

Arastirmalar, kafei
artirabildigini goste
yorgunlugu gecikti
uzun siire korumail
sporlarda tekrar sc
Futbol, basketbo
odaklanmayi, ref

Kosu, bisiklet ve
daha uzun sl
antrenman si
Gures, futk

nrjiVe
daha iyi ko '

Ancak kafei gostermeyebilir. Aticilik ve
okgulu -0l gerektiren branslarda kalp atis
hizini artira _ neden olabilir; bu da performansi

olums =_ | ir. gy W 6‘ P [

Kafeinin bazi yan etkileri de vardir. Asiri miktarda tiketildiginde "
uyku bozukluklari, kalp garpintisi, sinirlilik, mide rahatsizigi ve
susuzluga yol agabilir. Ayrica idrar sokturicu etkisi nedeniyle
vicudun sivi dengesini de etkileyebilir. Bu nedenle kafein
tdketildiginde yeterli miktarda su icmek onemlidir.

Sonug olarak, dogru miktarda kullanildiginda kafein
bircok sporda performansi artirabilir. Ancak etkileri,
sporun tlrine ve tuketilen doza gore degisir.

Bu ylzden sporcularin kafeini kontrollu ve bilingli
bir sekilde tUketmeleri onerilir.

Barista Egitmeni ve Danigmani
Ferdi ERDEM



GARMIN.

/
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THE M!I_ES HAT MADE YOU

r= Threshold
00/km . G 4400

v Training
Workouts & race

FORERUNNER SMARTWATCHES ARE BUILT FOR RUNNERS CHASING
GOALS, MAKING SACRIFICES AND ENJOYING THE JOURNEY.

© Garmin Ltd. or its subsidiaries. All rights reserved.




L SPORTS ARENA

4 42K & 21K & 10K ODULLERI

g,ﬁ.l 5 2 Gece Dbl Oda (All Inclusive 5%) ve Runtalya Maratonu 2027 Ucretsiz Kayit

by 2

42 2 Gece Dbl Oda (All Inclusive 5%) ve Runtalya Maratonu 2027 Ucretsiz Kayit

Qs 228

3 2 Gece Dbl Oda (All Inclusive 5% ve Runtalya Maratonu 2027 Ucretsiz Kayit

\ BE1 8 BAL0F A3

BB
7 || (e e e

{ 1 ‘*é Kurumsal Takim / Kosu Takimi 1. Plaket

v
o

2 Kurumsal Takim / Kosu Takimi 2. Plaket

2, &
2y, 2&°

3 Kurumsal Takim / Kosu Takimi 3. Plaket

' 42K ve 21K parkurlarinda yas gruplarina dayah siniflandirma yapilacaktir. Yas
kategorilerinde ilk 3’e giren sporculara plaket édulla verilecektir.

P
/"71?UNTALYA ‘ 3 ':‘p&?::‘:::' T&d good 03-05 NISAN, 2026

Airport



GLORIA

SPORTS ARENA

WHERE CHAMPIONS TRAIN
Every Step Matters at RUNTALYA

S$AM PIYONLARIN ANTRENMAN YAPTIGI YER
RUNTALYA'da Her Adim Onem Tasir

Gloria Sports Arena, yansglariniz dncesindeki hazirlik kamplariniz igin sizleri bekliyor.
Gloria Sports Arena is looking forward to welcoming you, for pre-training camps of your upcoming races.

www.gloriasportsarena.com.tr ‘ICYEARS
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750M 600 M 400 M 250 M

4-12 gasﬂ ar'.aS|”rouklar katilabilir, 04 NISAN
Zaman olcumu yapillimayacaktir. .
Tum cocuklara tisort, madalya ve sertifika verilecektir. 14:00

DNEML| Kit dagitim yalnizea Cumartesi, 5 Nisan 2025
tarihinde, 11:00 - 13:30 saatleri arasinda yapilacaktir.




Runtalya Maratonu'naodzel
Decathlon Tiirkiye pop-up magazamizda segili iiriinlerde

%25indirim
firsatini kagcirma!

03.04.2026- 05.04.2026 tarihleri arasinda Decathlon Tiirkiye Runtalya pop-up magazasinda, kirmizi ve -%25 indirim etiketli Grinlerde %25 indirim uygulanacaktir.
lade durumunda drdn bedeli drdindn indirmli fiyati dzerinden jade edilecektir. Uriinler stokiar ile simrlidir: Uriinlere, stoklara ve diger detaylara belirtilen magazimizdan
ulasabilirsiniz.

Runtalya Maratonu’na ozel 5km ko,

2500 puan kazan!

@’ DECATHLON Member

Kampanya, 30 Mart - 5 Nisan 2026 tarihleri arasinda hesabinizda yer alan"Decathlon Member/Daha Fazla Puan Kazan" kismindan Runantalya meydan okumasini
baslatip tek seferde 5 kilometre adim atmaniz durumunda tek seferlik 2.500 puan kazanimasint kapsamaktadir. Puaniar, ilgili tarihlerde Decathlon Member hesabiniz
ile uyumiu akill cihaz/uygulamalar senkronize edilmesi ve belirtilen mesafenin tamamilanmasini takiben 7 giin icerisinde yiklenecektir. Puan kullanim detaylarina
decathlon.com.tr Uzerinden ulasabilirsiniz.
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Cuma ve Cumartesi gunleri, Cam Piramit ve AKM (KUltlr Merkezi)
yakinlarindaki otoparklarda park yeri mevcuttur.

1,2

Yaris sabahi toplu tasima kullanmaniz &neririz. Araciyla gelecek olanlar,
3 start alanina yaklasik 20 dakikallk yurume mesafesinde bulunan Sahil
Antalya Alisveris ve Yasam Merkezi (Beach Park) cevresini kullanabilirler.

Not: Yaris gunu oynanacak futbol macgi nedeniyle Cam Piramit ve Antalyaspor
Stadyumu’nda uygun otopark bulunmamaktadir. Bu alanlara park edilen araclar ¢ekilebilir.

AKM'ye otobusle nasil gidilir?

Binis noktasi Isiklar-Kaleigi Terracity/Laura Aym  Konyalti/Liman éNCEDEN_ S_EFER
SAATLERINI VE

GUZERGAHLARI
KONTROL EDIN

Tikla
veya
Okut
LF10 D W
: ANTALYAKART
Inis noktasi Sakip sabanci bulvari-2 Migros 5M WEBSITESI

(
P
/’fﬂawvml.m ‘ VY i T&d good 03-05 NISAN, 2026
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https://online.antalyakart.com.tr/#/home
https://online.antalyakart.com.tr/#/home
https://online.antalyakart.com.tr/#/home

sdaral

DOGAL KAYNAK SUYU

Doganin kalbinden gelen

saf ferahlik...

i

www.suralsu.com.tr
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404

ROASTERY

404 Coffee olarak, nitelikli kahvenin hayatin her anina eslik edebilecegdine ve insanlari bir araya getirme
gucune sahip olduguna inanyoruz. Turkiye genelinde spor, sanat, kultur ve bilm alanlarinda pek ¢ok
etkinlikte yer alrken, sehrin iki farkll ucunda konumlanan iki magazamizla da iyi kahveyi gindelik hayatin
dogal bir parcasi haline getiriyoruz.

Kahveye yaklasimimizin merkezinde, her cekirdedin karakterine saygl duyan, kavurma surecini 6zenle
yoneten ve her zaman dengeli, temiz bir fincan sunmay! hedefleyen bir anlayis yer aliyor. Bu yaklasimi, taze
kavrulmus kahvelerimiz, saglkl ve kaliteli Grinlerimiz ve her biri kendine $zgu bir atmosfere sahip iki
magazamizla bir araya getiriyoruz.

404 Coffee, yalnizca kahve sunan bir marka degil; gintn farkll anlarina eslik eden yasayan bir deneyimdir.

404 Coffee, adini dijital dunyadaki 'not found' ifadesinden alirken, gindelik yasamda eksik kalan o iyi kahve
deneyimine verilen bir karsiligl temsil eder. Bazen arayip da bulamadigin sey bir mekan, bir tat ya da bir his
olur; 404 Coffee ise o eksik pargay! sonunda buldugun ani ifade eder.

#youfoundit
LARA KONYAALTI
Yesibahce, Lara Street, Yiidiz Apartment No:51/C Suigensek, Gime Cd. No: 238, Konyaalli/ Antalya

Muratpasa /Antalya



GONULLULUK >

HEROES OF RUNTA

Gonullu olmak, birinin ailesi veya yakin cevresinin disinda, topluma faydah olduguna gt s
inanilan bir sosyal girisimin parcasi olmayl se¢cmektir. Gonulluluk, bireylere bilgi,

deneyim, enerji, hosgoru, paylasma, profesyonel bir yaklasim ve sorumluluk alma gibi

ozellikler kazandirir. Gonulluluk faaliyetlerine katilan bireyler finansal kazang

beklentisi icinde olmasalar da, en buyuk kazanclarini deneyimlerinden edindikleri
becerilerle saglarlar.

Gonullu olmak, yalnizca kazanilan yasam deneyimini degil, ayni zamanda bir etkinligi
tamamladiktan sonra elde edilen mutluluk ve manevi zenginligi de beraberinde
getirir. Kendini gerceklestirme ihtiyaci ile faydali hissedilen bir ortam arasinda
paralellik vardir ve bu durum ézgUvenin artmasina yol acar. Ozellikle hala égrenci
olan, profesyonel hayata girmemis veya sosyal projelerde deneyimi olmayan bireyler,
diger gonulluler ve profesyonellerle birlikte calisarak diger sosyal projelere katilma
konusunda daha fazla glven kazanacaklardir. Onceden is deneyimi olup olmamasi
fark etmeksizin, gorev devretme ve birlikte basari elde etme gibi becerilerin
gonulluluk faaliyetleriyle gelistigi gozlemlenebilir. Takim icinde daha genis
sorumluluklar tstlenen bireyler, bu surecte liderlik ézellikleri gelistirebilirler.

Suphesiz ki gonulluluk calismalariyla edinilen yeni sosyal cevre, bireylerin sosyal
yasamlarinin gelisimine olumlu katki saglar. Bu gelisim, génulltlerin toplumsal
rollerini degistirmelerine ve glclendirmelerine yardimci olur. Gonulluluk aracihigiyla
kurulan yeni dostluklar, is, okul ve aile yasamina ek olarak tamamen yeni bir sosyal
cevre yaratacaktir.

Bir gonullu etkinligine katiimak, bireylerin daha énce karsilasmadiklari bir alana adim
atmalarini saglar ve hatta yeni is firsatlari ve uzmanhk alanlari sunabilir. Génullu
olmak, kosulsuz ve fedakar olmay ifade eder.




PT ACADEMY

professional care for athletes

RUNTALYA BOYUNCA PT ACADEMY

Antalva'nin enerjisi ve Runtalya'nin heyecan bir araya gelirken, performansin valmzca finis cizgisinde dedil;

hazirlik ve taparlanma siirecinde de sekillendigini unutmamak gerekir. Ister ya da parkurunda

olun, yaris dncesinde uyku diizenini kerumak, yeterli sivi almak, beslenmeyi sade tutmak ve viicudu uygun bir

isinma rutiniyle hazirlamak blylk cnem tasir. Yaris sonrasinda ise recovery uygulamalari, hafif hareket, dogru
beslenme ve kaliteli uyku toparlanmanin temelini olusturur,

BiZ DE TAM BU YUZDEN RUNTALYA BOYUNCA SAHADAYIZ.

3-4 Nisan Expo ve kayit ginlerinde, 5 Nisan yaris giliniinde PT Academy Corner'da sizlerle bulusacagiz.

Burada (cretsiz degerlendirme, danismanhk ve recovery ekipmanlar kullamim ile vicudunuzu daha
yvakindan taniyabilir, kosu oGncesi 1sinma ve mobilite uygulamalarindan, ihtivaca goére VIP seanslar ve
kinezyolojik bantlamadan, varis sonrasi ise kisa recovery desteklerinden faydalanabilirsiniz.

Runtalya'nin Lara'da gergeklesmesi bizim igin ayrica cok degerli. Cankdl PT Academy Antalya ile spor

fizyoterapisi vaklasimirmzi artik Antalya'da da sirdiriyoruz., Kosucular, tristletler wve aktif yasami

benimseyen herkes icin; sportif rehabilitasyon, agn ybnetimi, fiziksel check-up ve yaralanma risk analizi,
spora giivenli dénlis ve kisive 6zel sakathk énleyici programlar sunuyoruz.

Yalmzca yaris giini icin dedil; yaristan sonra da daha gliclii, daha dengeli ve daha siirdirilebilir bir spor
hayati i¢in buradayiz.

Runtalya katihmecilarina dzel avantajli
hizmetler icin bizimle iletisime gecebilirsiniz.

ANTALYA

0 Sirinyali Mah. Savas Cad. Zima Plaza No:34/4 Kat:2
07160 Muratpasa / ANTALYA

@ infoantalyai@ptakademi.com.tr

@ +00 545 510 23 34 @ +90 (541) 514 23 34

GIZEM ECE CELIK

Uzman Spor Fizyoterapisti




Dokun

Telefon Instagram Mail

0507 535 8942 @botanikalianlatiyor botanikalianlatiyor@gmail.com
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https://kackar.utmb.world/

SEE YOU

AT THE
FINISH LINE

. 03-05NISAN, 2026




	HARİTA
	START TÜM YARIŞLAR
	FINISH 42K & 21K
	RUNTALYA VILLAGE
	WARM-UP SAHNESİ BY
	PARK ALANI - CUMA & CUMARTESİ
	KİT DAĞITIM

	WARM-UP BY
	07:30 | 05 NİSAN
	DOĞRU ISIN, GÜÇLÜ KOŞ
	Sakatlık riskini azaltmak ve performansınızdan en iyi verimi almak için yarış öncesi ısınma seansına katılmanızı öneririz.
	Yarış öncesi ASICS Isınması’nı kaçırmayın!
	Kendi başınıza hazırlanmayı tercih ederseniz, aşağıdaki egzersizler vücudunuzu yarışa hazır hale getirecektir.


	THE MILES THAT MADE YOU
	FORERUNNER SMARTWATCHES ARE BUILT FOR RUNNERS CHASING
	GOALS, MAKING SACRIFICES AND ENJOYING THE JOURNEY.

	MİNİK ADIMLAR
	10 - 12 YAŞ
	750 M

	8 - 9 YAŞ
	600 M

	6 - 7 YAŞ
	400 M

	4 - 5 YAŞ
	250 M
	04 NİSAN 14:00


	ÖNEMLİ
	Kit dağıtımı yalnızca Cumartesi, 5 Nisan 2025 tarihinde, 11:00 - 13:30 saatleri arasında yapılacaktır.

	GÖNÜLLÜLÜK

	HEROES OF RUNTALYA
	SEE YOU
	AT THE FINISH LINE


