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Her kadin farklidir. Bu modul, arac setini viicudunuza,
kiltaranlze ve imkanlariniza goére uyarlamaniza yardim eder.


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/adaptation/

Uyarlama

Bu modulde bir grup yonetmek icin bir rehber de var. Ayrica
bize gorusunuzu yazabilirsiniz.

Kendinize gore uyarlama
onerileri

Vicudunuza gore uyarlayin

e Daha yavas hareket edin, daha kucuk hareketler yapin ya
da daha az tekrar yapin.

e Oturun ya da bir duvara veya sandalyeye tutunun. Cogu
egzersiz oturarak da yapilabilir.

e Her egzersiz kartinda hareketin daha kolay bir sekli ve
daha zor bir sekli gosterilir.

e Konusma testini kullanin: hareket ederken
konusabilmelisiniz.

e Bir saglik sorununuz varsa, 6nce hangi durumlarda bir
saglik calisanina danismaniz gerektigini
(vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/#safety) okuyun.

Kulturinuze ve yasaminiza gore uyarlayin

e Kendinizi rahat hissettiginiz giysileri giyin. Egzersizler
gunluk giysilerle de yapilabilir.

e Size daha iyi geliyorsa evde, tek basiniza ya da baska
kadinlarla hareket edin.

e Kendi miziginizi secin ya da hic mizik agmayin. Mizik
yerine sayi sayabilir ya da el cirpabilirsiniz.

e Ibadet, okul ve is saatlerine uyan bir zaman secin. Orug
tutuyorsaniz oruc tutarken hareketli olmak
(vitality.sports4.eu/tr/toolkit/learn/#nutrition) bolimUin
okuyun.

e Bildiginiz danslarla hareket edin. Kiltirinlze yakin
hareketler (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/
#cultural-movement) boliumune bakin.

e Hic kimseyle el ele tutusmak ya da kimseye dokunmak
zorunda degilsiniz.
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Uyarlama

Elinizdeki imkanlara gore uyarlayin

e Malzemeniz yoksa tekerlegdi olmayan bir sandalye, bir
duvar ya da su siseleri kullanin.

e Yeriniz darsa oturarak yapilan egzersizleri ya da duvarin
yaninda yapilan egzersizleri secin.

e Vaktiniz azsa birkag dakika da sayilir. Yemekten once 5
dakika hareket etmeyi deneyin.

e Ucretsiz yerleri kullanin: parklar, toplum merkezleri ve acik
havadaki spor aletleri.

e Kisin iceride hareket edin: oldugunuz yerde yuriyln ya da
evde dans edin.

Gorus bildirme

Sizin icin neyin ise yarayip neyin yaramadigini bize yazin.
Yanitlariniz, arac setini gelistirmemize ve farkli kalttrlerden
kadinlara uygun hale getirmemize yardim eder.

Bize gorusunuzu yazin

Size neyin yardimci oldugu, neyin zor geldigi ve arac setinde neyi
degistirmemiz gerektigiyle ilgili birkag soru.

@ Yaklasik 5 dakika Form 13. sayfada

Adinizi ya da sagluginizla ilgili herhangi bir bilgiyi yazmayin.
Yanitlarinizi info@furim.no adresine e-postayla gonderirsiniz.
VITALITY'yi yoneten kurulus olan FURIM, e-posta adresinizi
gorur. E-postalari yalnizca FURIM calisanlari okur.
Yanitlariniz yalnizca arag setini gelistirmek icin kullanilir.

FURIM yanitlarinizi adiniz ve e-posta adresiniz olmadan
saklar. Sonra e-postanizi bir ay icinde siler. Gondermeden
once bunu anladiginizi belirten bir kutuyu isaretlersiniz.

E-posta gdndermek zorunda degilsiniz. Formu kagit Gzerinde
doldurup adinizi yazmadan grubunuzu yoneten kisiye
verebilirsiniz.

Bu internet sitesi yanitlarinizi saklamaz.
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Telefonunuzda

Grup liderleri icin rehber

Bir topluluk lideri ya da gonulli muastntz? Kiaguk bir kadin
grubu kurup birlikte hareket etmek ister misiniz? Grup
liderleri icin rehber, bunu nasil yapacaginizi anlatiyor.

Rehberde sunlar var:

kadinlara ne istediklerini sormak

onlara uygun bir yer ve zaman secmek

herkesin glvenligini saglamak

gizlilik, fotograflar ve izin

her hafta kullanabileceginiz bir grup bulusmasi plani
kendi cevrenizde uzun sureli bir grup kurmak

Grup liderleri icin rehberi okuyun (sayfa b)

Bu arac setiyle kadinlar icin sicak bir ortamda hafif ve
guvenli hareket bulusmalan duzenlemenin ve uzun

sureli bir grup kurmanin yollari.
Kimin icin: Topluluk liderleri, gonulluler ve kualturel arabulucular

Bu rehber, kiucuk bir kadin grubunun birlikte hareket
etmesine yardim etmek isteyen herkes icin. Grup bulusmalar
yalnizca kadinlara aciktir ve onlari bir kadin yonetir. Bir
topluluk lideri, bir gonually, bir kalturel arabulucu ya da bu
arac setini kendisi kullanmis bir kadin olabilirsiniz.

Antrenor ya da saglik calisani olmaniz gerekmez. Goreviniz
davet etmek, karsilamak ve grubun glivenligini saglamak. Ne
yapacaklarini kadinlar secer.


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/facilitators/

Uyarlama

Rolunuz

e Davet edersiniz. Zorlamazsiniz.

o Once hareketin daha kolay seklini gdsterirsiniz. Her kadin
kendi hizinda hareket eder.

e Doktor, fizyoterapist ya da terapist degilsiniz. Tibbi tavsiye
vermezsiniz. Birinin saglikla ilgili bir sorusu olursa, ona bir

saglik calisanina danismasini énerin.

e Hareket etmek kadinlarin kendini daha iyi hissetmesine
yardim edebilir, ama bir tedavi degildir. Bir kadin morali
cok bozuk, cok endiseli ya da kendini hig iyi hissetmiyor
gibi gorlintyorsa, uzman destegi bulmasina yardim edin.

e Bunu tek basiniza yapmak zorunda degilsiniz. ikinci bir
grup lideri ya da bir yardimci, isi kolaylastirir ve daha
glvenli hale getirir.

Once kadinlara sorun

Bir sey planlamadan once kadinlara sorun. Onlarin zaten

bildigi bir yerde, yalnizca kadinlarin oldugu bir ortamda ve

mumkunse kendi dillerinde sunlari sorun:

e Ne yapmak istersiniz: yuruyus, dans, egzersiz, germe
hareketleri?

e Hangi gln ve saat size uyar?

e Nerede kendinizi rahat hissedersiniz?

e Cocuklarinizin kalabilecegi bir yere ya da bulusmaya
gelmek icin yardima ihtiyaciniz var mi?

Birkac hafta sonra yeniden sorun ve ise yaramayani
degistirin.

Yalnizca gercekten saglayabileceginiz seyleri onerin.
Ayarlayamayacaginiz cocuk bakimi ya da ulasim igin s6z
vermeyin.

Yer, zaman ve pratik konular

Yer

e Kadinlarin yasadigi yere yakin bir yer secin.

e MUmkunse Ucretsiz bir yer secin: bir toplum merkezi, bir
okul salonu, bir kutiphane odasi ya da bir park.

e Kadinlar mahremiyet istiyorsa, disaridan icerisi
gorunmeyen bir oda secin.



Uyarlama

e Her davette, grup bulusmasinin yalnizca kadinlara acik
oldugunu ve onu bir kadinin yonettigini acikca soyleyin.

e ilk grup bulusmasindan énce odayi kontrol edin: bos bir
zemin, tekerlegi olmayan sandalyeler, su ve tuvalet.

e Soguk, sicak ya da yagmurlu havada iceride ne
yapacagdinizi dnceden planlayin.

Zaman

e GUNU ve saati grupla birlikte kararlastirin. Okul saatlerini,
ibadet saatlerini ve Ramazan'i dusunun.

e Her hafta ayni gun ve saatte bulusun. Tatillerde daha az
kadin gelebilir. Bu normaldir.

Giysiler
Kadinlar kendilerini rahat hissettikleri giysileri giyer. Gunlik
giysilerle yapilabilen hareketler secin.

Cocuklar

Kadinlar cocuklarini getirirse, onlar icin de plan yapin. Bir
yardimci, oyuncakli bir kdse ya da anneler ve cocuklar icin
ortak bir grup bulusmasi dusunebilirsiniz. Cocuklarin basinda
her zaman bir yetiskin olmal.

Ulasim

Kadinlarin guvenle gelip gitmesine yardim edin. Bir otobus
duraginda bulusun, birlikte yurtyin ve hava kararmadan
bitirin.

Dil

e Sade konusun ve her hareketi gosterin.

e Egzersiz kartlarindaki resimleri kullanin.

e iki dil konusan bir kadindan ya da bir kiiltirel
arabulucudan yardim isteyin.

e Herkesin anladigindan emin olun.

e Yazili formlara bel baglamayin.



Uyarlama

Guvenlik

itk grup bulusmasindan 6nce

Guvenlik énerilerini (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/
movement/#safety) kadinlarla birlikte, mimkinse kendi
dillerinde gozden gecirin. Kimlerin harekete baslamadan
once bir saglik calisanina danismasi gerektigini anlatin.
Karari her kadin kendisi verir.

Saglik bilgisi toplamayin. Bir kadin size sagligiyla ilgili bir
sey anlatmak isterse, onunla bas basa konusun. Bunu
yazmaniz gerekmez.

Her grup bulusmasinda

Ambulansi cagirdiginizda nerede oldugunuzu
soyleyebilmek icin bulustugunuz yerin adresini bilin.
Yaninizda sarji dolu bir telefon olsun. Acil cagn
numaralarini bilin. Norvec'te ambulans icin 113'U, polis
icin 112'yi arayin. Polonya'da 112'yi ya da 999'u arayin.
Turkiye'de 112'yi arayin.

Bir ilk yardim ¢cantasi getirin. Mumkunse yaninizda ilk
yardim egitimi almis biri olsun.

Yerde ayada takilabilecek bir sey olup olmadigina bakin.
Disaridaysaniz hava durumuna bakin.

Mumkunse ikinci bir grup lideriyle birlikte calisin.

Grup bulusmasi sirasinda

Herkese, bir yeri agrirsa, basi donerse ya da midesi
bulanirsa durup dinlenmesini hatirlatin. Gogsu agrirsa,
kalbi cok hizli atarsa ya da konusamayacak kadar nefes
nefese kalirsa da durmalidir.

Biri kendini iyi hissetmezse, etkinligi onun icin durdurun,
oturmasina yardim edin ve yaninda kalin.

Bir kadinin gégus agrisi, kalbinin cok hizli atmasi ya da bas
donmesi cabuk gecmezse, acil cagri numarasini arayin.
Bayilirsa ya da nefes almakta cok zorlanirsa hemen arayin.
Gogsu agriyorsa ve ayni zamanda terliyorsa ya da midesi
bulaniyorsa hemen arayin. Koluna, boynuna, cenesine ya
da sirtina yayilan bir agrisi varsa hemen arayin.

Batln belirtiler Glvenlik 6nerileri (vitality.sports4.eu/tr/
toolkit/movement/#safety) boliminde yer aliyor.
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Gizlilik ve izin

Bazi kadinlar fotograflarinin ¢ekilmesini ya da kayda
alinmalarini istemez. Bazilarinin kimligini gizli tutmak icin
hakli nedenleri vardir. Buna her zaman saygi gosterin.

Fotograflar ve videolar

Katilmak icin fotograf ya da video cektirmek asla sart
degildir.

Fotograf ya da video cekmeden once, gorlintiide olacak
her kadinin agikga kabul etmesi gerekir. Her kadina
kendiniz, kendi dilinde sorun ve ne icin oldugunu anlatin.
Verdigi izin yalnizca o kullanim icin gecerlidir. istedigi
zaman fikrini degistirebilir.

Herkesten grup bulusmasi sirasinda fotograf ya da video
cekmemesini isteyin.

Kadinlari davet ederken icinde insan olmayan resimler
kullanin.

Kadinlarla ilgili bilgiler

Kac kadin geldigini sayin. Adlarini yazmayin.

Kimsenin sagligini, dinini ya da etnik kokenini yazmayin.
Yasa bunlari hassas bilgi sayar. Bir kadinin nereden
geldigini de not etmeyin.

Acil durumlar icin her kadin, aranacak birinin adinin ve
numarasinin yazili oldugu kendi kartini yaninda tasiyabilir.

Grupta saygi

itk grup bulusmasinda birlikte basit grup kurallari
belirleyin. Ornegin: duyduklarimizi kendimize saklariz,
birbirimize saygi gosteririz, telefonlar bir kenarda durur,
fotograf cekmeyiz.

Ortam dostca olsun, yarismaya dontsmesin. Kadinlarin
gosterdigi cabayi 6viin. Kimse disarida birakilmaz. isteyen
kadin hareketlere katilmadan izleyebilir ya da erken
ayrilabilir. Bunda bir sorun yok.

Bir hareketi duzeltmek icin kimseye dokunmayin. Bunun
yerine hareketi gosterin. Dokunmak gercekten yardimci
olacaksa, once sorun ve nedenini aciklayin.
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e Gruptaki kadinlara, bir endiseleri ya da sikayetleri olursa

kiminle konusabileceklerini soyleyin. Biri tehlikede
olmadikga, size anlattiklarini gizli tutun.

e Yardiminiz karsiliginda asla bir sey istemeyin ve kabul

etmeyin.

Bir kadin size birinin kendisine zarar verdigini soylerse:

Onu dinleyin ve ona inanin. Neye ihtiyaci oldugunu sorun.
Bir sey yapmasi icin onu zorlamayin.

Isterse, nereden yardim alabilecegini sdyleyin. Grup
baslamadan once, bolgenizdeki kadinlarin nereden yardim
alabilecegini 6grenin.

O ya da bir baskasi su anda tehlikedeyse yardim cagirin.
Norvec'te ambulans icin 113'G, polis icin 112'yi arayin.
Polonya'da 112'yi ya da 999'u arayin. Turkiye'de 112'yi
arayin.

Bir grup bulusmasi plani

Her seferinde ayni sirayi izleyin. Bu, kadinlarin kendini
guvende hissetmesine yardim eder. Bir grup bulusmasi 40
ile 60 dakika surer.

1

Karsilama, yaklasik 5 dakika. Ne yapacaginizi ve ne
kadar slirecegini soyleyin.

Isinma, yaklasik 5 dakika. Isinma hareketlerini
(vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/#warm-up-cool
-down) yapin.

Ana bolum, 20 ile 30 dakika. Yeni baslayanlar icin
egzersizler (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/
#exercise-library) bolumunden 3 ya da 4 egzersiz,
Kultirinlze yakin hareketler (vitality.sports4.eu/tr/
toolkit/movement/#cultural-movement) béliminden bir
dans ya da bir ylrutyus secin.

Soguma, yaklasik 5 dakika. Soguma hareketlerini
(vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/#warm-up-cool
-down) ve Bir dakikalik mola (vitality.sports4.eu/tr/
toolkit/exercises/one-minute-pause) egzersizini yapin.
Kapanis sohbeti, 5 ile 10 dakika. Ne hosunuza gitti? Ne
zor geldi? Gelecek sefer ne yapmak istersiniz?
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Birkac oneri:

Once hareketin daha kolay seklini, sonra daha zor bir
seklini gosterin. Herkese bir sandalye onerin.
Konusma testini kullanin: kadinlar hareket ederken
konusabilmeli.

MUmkunse birlikte sohbet edip cay icmek icin zaman
ayirin.

Grup bulusmasini uyarlamak
Her seferinde tek bir seyi degistirin. Degistirebileceginiz dort
sey var:

Alan: daha genis ya da daha dar bir alan kullanin ya da
duvarin yakininda kalin.

Hareket: kucultin, yavaslatin, kisaltin ya da adimlara
bolun.

Malzeme: bir sandalye, bir duvar ya da su siseleri kullanin.
Kisiler: tek basiniza, ikiser ikiser ya da butin grupla
hareket edin.

Kadinlara neyin isi kolaylastiracagini ya da daha eglenceli
hale getirecedini sorun. Deneyin ve ise yarayani strdurin.

Baska fikirler icin Kendinize gore uyarlama onerileri (sayfa 3)
bolumune bakin.

Arac setini grupla kullanmak

Kadinlarin akilli telefon olmadan da katilabildiginden emin
olun. Basili kartlar ve formlar getirin.

Baslangic noktam (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/self
-assessment), Hedeflerim (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/
forms/goal-setting) ve Haftam (vitality.sports4.eu/tr/
toolkit/forms/progress-log) formlarini yazdirin. Her kadin
kendi formunu saklar. Siz formlari toplamazsiniz.

Grup bulusmasinin sonunda Sakin nefes
(vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/calm-breathing) sesli
rehberini agin.

Hikayelerden (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/follow-up/
#success-stories) birini birlikte okuyun ve Uzerine
konusun.

3, 6 ve 12 ay sonra kadinlari ilerlemelerine bakmaya
(vitality.sports4.eu/tr/toolkit/follow-up/#re-assessment)
davet edin.
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Kendi cevrenizde bir grup kurmak ve
surdurmek

e Kucuk adimlarla baslayin: haftada bir yuruyus ya da bir

grup bulusmasi.

e Birlikte calisabileceginiz bir kurum bulun: bir toplum
merkezi, bir kadin dernegi, bir okul, bir ibadet yeri ya da
belediye gibi. Boyle bir kurum size bir oda verebilir,
kadinlara ulasmaniza ya da grubu surdirmenize yardim
edebilir.

e Gruptan keyif alan kadinlari, grubu yonetirken size yardim
etmeye davet edin. Zamanla grubu kendileri yonetebilirler.

e Grubun siz olmadan nasil devam edebilecegini en bastan
planlayin.

Yakininizdaki Ucretsiz imkanlara bakin ve kimlerin

yararlanabilecegini sorun:

e Norvec'te bircok belediyenin bir saglikli yasam merkezi
(frisklivssentral) vardir. Ulusal yonergeye gore bu
merkezler yalnizca kadinlara acik gruplar duzenleyebilir.

e Polonya'da bircok yerde Ucretsiz acik hava spor alanlari

(Otwarte Strefy Aktywnosci) var.

e Turkiye'de bazi Saglikli Hayat Merkezleri, fizyoterapist
esliginde Ucretsiz grup egzersizleri sunar. Turk Kizilay
Toplum Merkezleri, yerel halka ve gocmenlere destek
verir.

Gorus bildirme

Kadinlara neyin ise yarayip neyin yaramadigini sorun. Bize
gorusinizu yazin (sayfa 13) formunu doldurup
info@furim.no adresine e-postayla gonderebilirler.

Formu kagit Gzerinde doldurup adlarini yazmadan size de

verebilirler. Lutfen yanitlar bir e-postaya yazarak ya da her
formun fotografini cekerek ayni adrese gonderin. Bunlari arac
setini gelistirmek icin kullaniriz.

Gorus bildirmek hicbir zaman katilmanin sarti degildir.
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=] Bize gorusunuzu lf"ﬁ;
Form ya2| n % t#.
Size neyin yardimci oldugu, neyin zor ”
geldigi ve arac setinde neyi degistirmemiz
gerektigiyle ilgili birkac soru.
O Yaklasik 5 dakika

Telefonunuzda
doldurun

Litfen adinizi ya da sagliginizla ilgili herhangi bir bilgiyi
yazmayin. istediginiz soruyu bos birakabilirsiniz. Yanitlarinizi
kendiniz bir e-posta yazarak da gonderebilirsiniz.

Neleri kullandiniz

Hangi bolimleri kullandiniz? Size uyan yanitlarin hepsini isaretleyin.

D Egzersizler
D Videolar

D Saglik ve beslenme bilgileri

D lerlememi takip etmek icin formlar
D Sesli rehberler

D Hikayeler

D Baska bir sey

Arac setini nasil kullandiniz? Size uyan yanitlarin hepsini isaretleyin.
D Telefonumda

D Kagrt Gzerinde
D Bir grupta
D Baska bir sey

13


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/feedback/

9 Uyarlama

Ne dusunuyorsunuz

Size en ¢ok ne yardimci oldu?

Neyi anlamakta ya da yapmakta zorlandiniz?

Kullanilan dil ve resimler kulturiniuze uygun muydu?

[:] Evet
D Kismen
D Hayir

Daha uygun olmalari icin neyi degistirmeliyiz?

Tek bir seyi degistirebilseydiniz, neyi degistirirdiniz?
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9

Uyarlama

Dil

Arac setini hangi dilde okumak istersiniz?
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Yanitlarinizi e-postayla info@furim.no adresine gonderin.
FURIM e-posta adresinizi gorecek. FURIM yanitlarinizi adiniz
ve e-posta adresiniz olmadan saklayacak, gonderdiginiz
e-postayi da bir ay icinde silecek.

Bunu istemiyorsaniz ve bir gruba katiliyorsaniz, formu kagit
uzerinde doldurun ve adinizi yazmadan grubu yoneten kisiye
verin. Tesekkur ederiz.
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