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

Dijital ve coklu ortam

Kimi okumayi sever. Kimi de izlemeyi ya da dinlemeyi sever.
Bu modulde arac setindeki videolari, ses kayitlarini ve
yazdirilabilir belgeleri bulabilirsiniz.

Yakinda acilacak WhatsApp grubuyla ilgili bilgiler de burada.

Videolu anlatimlar

Kisa videolar egzersizleri adim adim gosterir. Her hareket
sesli olarak da anlatilir. Bu yuzden isterseniz videoya
bakmadan yalnizca dinleyebilirsiniz. Her videoda alt yazi var.

Videolardaki kadinlar gercek kisi degil, cizimdir. Bu kadinlarin
kokenleri, yaslari, beden yapilari ve giysileri farkldir. Isinma
hareketleri, soguma hareketleri ve sabah uyanisi
videolarinda kadinlardan biri oturarak, digeri ayakta hareket
eder. Boylece hareketlerin hem oturarak hem ayakta nasil
yapildigini gorebilirsiniz.

® Video, yaklasik 5 dakika

Isinma hareketleri

Oturarak ya da ayakta yapabileceginiz 5 dakikalik hafif isinma
hareketleri. Her hareket size sesli olarak adim adim anlatilir.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/warm-up-routine

® Video, yaklasik 5 dakika

Soguma hareketleri

Hareketten sonra yavaslamak icin 5 dakikalik hafif soguma
hareketleri. Germe hareketlerini oturarak ya da ayakta
yapabilirsiniz.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/cool-down-routine

® Video, yaklasik 5 dakika

Hafif germe hareketleri

Boynunuz, sirtiniz, gogsiiniz, yanlariniz ve bacaklariniz icin alti hafif
germe hareketi. Cogu sandalyede oturarak yapilir.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/stretching

® Video, yaklasik 4 dakika

Basit gliclendirme hareketleri

Bir sandalye, bir duvar ve iki sise suyla yapabileceginiz dort basit
guclendirme hareketi.

vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/strength
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® Video, yaklasik 3 dakika

Denge

Gerektiginde tutunabilmeniz icin bir duvarin yaninda yapacaginiz g
denge egzersizi.

vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/balance

2 Mini egzersizler

Mini egzersizler, ginun herhangi bir saatinde kisa bir mola
vermek icin 1-2 dakikalik videolardir. Egzersiz kartlarindaki
hareketlerin kisa halidir. Burada izleyebilir, arkadaslarinizla
paylasabilirsiniz.

® Video, yaklasik 2 dakika
Sabah uyanisi
Gulne baslamak icin oturarak ya da ayakta yapabileceginiz iki

dakikalik kolay hareketler.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/morning-wake-up

® Video, yaklasik 2 dakika

Oturarak mola

Evde ya da iste, sandalyede oturarak yapabilecediniz iki dakikalik
bir mola.

vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/seated-break

® Video, yaklasik 2 dakika
Iki dakikalik gliclendirme hareketleri

Bir sandalye ve bir duvarla, iki dakikada yapabileceginiz iki basit
guglendirme hareketi.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/strength-in-two

® Video, yaklasik 1 dakika
Bir dakikalik mola

Nasil hissettiginizi fark etmek ve su ana odaklanmak icin bir
dakikalik mola.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/one-minute-calm

3 Sesli rehberler ve sohbetler

Dinlemeyi tercih ediyorsaniz bu rehberler ve kisa sohbetler
sizin icin. Burada dinleyebilir ya da indirebilirsiniz. Her birinin
yazili metni de var.
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Egzersiz anlatimlan
Bu videolari yalnizca ses olarak da indirebilirsiniz:

® Video, yaklasik 5 dakika

Isinma hareketleri

Oturarak ya da ayakta yapabileceginiz 5 dakikalik hafif iIsinma
hareketleri. Her hareket size sesli olarak adim adim anlatilir.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/warm-up-routine

® Video, yaklasik 5 dakika

Soguma hareketleri

Hareketten sonra yavaslamak icin 5 dakikalik hafif soQuma
hareketleri. Germe hareketlerini oturarak ya da ayakta
yapabilirsiniz.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/cool-down-routine

® Video, yaklasik 5 dakika
Hafif germe hareketleri
Boynunuz, sirtiniz, gogsiiniz, yanlariniz ve bacaklariniz icin alti hafif

germe hareketi. Cogu sandalyede oturarak yapilir.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/stretching

® Video, yaklasik 4 dakika

Basit gliclendirme hareketleri

Bir sandalye, bir duvar ve iki sise suyla yapabileceginiz dort basit
guglendirme hareketi.

vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/strength

® Video, yaklasik 3 dakika
Denge

Gerektiginde tutunabilmeniz icin bir duvarin yaninda yapacaginiz g
denge egzersizi.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/balance

Sakinlik ve farkindalik

69 Sesli rehber, yaklasik 5 dakika

Sakin nefes

Daha sakin hissetmeniz icin oturarak, ayakta ya da uzanarak
yapabileceginiz hafif bir nefes egzersizi.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/calm-breathing

69 Sesli rehber, yaklasik 1 dakika
Bir dakikalik mola

Nasil hissettiginizi fark etmek, ayaklarinizin altindaki zemini
hissetmek ve su ana odaklanmak icin bir dakikalik mola.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/one-minute-pause


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/warm-up-routine/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/warm-up-routine/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/cool-down-routine/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/cool-down-routine/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/stretching/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/stretching/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/strength/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/strength/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/balance/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/balance/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/calm-breathing/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/calm-breathing/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/one-minute-pause/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/one-minute-pause/

5 Dijital ve coklu ortam

Kisa sohbetler

Q) Sesli sohbet, yaklasik 2 dakika
Kucuk adimlarla baslayin

Uzun suredir pek hareket etmiyorsaniz harekete nasil
baslayabileceginizi anlatan kisa bir sohbet.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/start-small

Q) Sesli sohbet, yaklasik 2 dakika
Araya bir seyler girince
Bir stire hareket etmeyi biraktiginizda ne yapabilecedinizi ve nasil

yeniden baslayabileceginizi anlatan kisa bir sohbet.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/when-life-gets-in-the-way

Q) Sesli sohbet, yaklasik 2 dakika
Birlikte hareket
Baska kadinlarla birlikte hareket etmeyi anlatan kisa bir sohbet.

Baska projelerden iki kadinin sozlerine de yer veriyor.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/moving-together

4 Yazdirilabilir belgeler

Bu arac setini evde, bir kutuphanede ya da bir toplum
merkezinde yazdirabilirsiniz. Butun dosyalar
indirmeler sayfasinda (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/
downloads).

Sunlar yazdirabilirsiniz:

e arag setinin tamami

e “Baslangic noktam”, “Hedeflerim” ve “Haftam” gibi formlar
e egzersiz kartlari
[ J

grup yoneten kadinlara yonelik “Grup liderleri icin rehber”

Formlari kagit Uzerinde de doldurabilirsiniz. Kagitlariniz sizde
kalir. Bize gonderebileceginiz tek form, gorus bildirme
formudur. Onu da yalnizca isterseniz gonderirsiniz.

5 WhatsApp destek gruplari

Yakinda: bu arac setini kullanan kadinlar icin bir VITALITY
WhatsApp grubu.

Gruba her gun kisa bir mesaijla klculk bir oneri gonderilecek.
Grupta yaptiklarinizi paylasabilecek ve birbirinizi
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cesaretlendirebileceksiniz. Yalnizca okuyarak da
katilabilirsiniz.

Katilmadan 6nce bir gruba nasil glivenle katilacaginizi
(vitality.sports4.eu/tr/toolkit/community/#online
-communities) okuyun. Cogu WhatsApp grubunda telefon
numaranizi gruptaki herkes gorebilir.

Grupta bir hafta

GUnlik mesajlardan birkag ornek:

e Pazartesi: Bugunun onerisi 5 dakikalik bir yuruyus.
Yaptiysaniz bize yazin ya da yalnizca okuyun.

e Sali: Bugln isinma hareketlerini (vitality.sports4.eu/tr/
toolkit/movement/#warm-up-cool-down) deneyin. 5
dakika surer.

e Carsamba: Bugln enerjiniz nasil? Dustk mu, orta mi,
yUksek mi? Yanit vermek zorunda degilsiniz.

e Persembe: Glclendirme gund. Oturup kalkma
(vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/sit-to-stand)
hareketini 5 kez deneyin. Once sandalyenizi bir duvara
dayayin.

e Cuma: Sevdiginiz bir sarkiyla dans edin. Dansi nasil hafif
tutabileceginizi (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/
#cultural-movement) okuyun.

e Cumartesi: Bir arkadasinizla, bir komsunuzla ya da evdeki
biriyle yarGyun.

e Pazar: Dinlenme glunu. Haftaniza geriye donup bakin.
Neler iyi gitti?
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