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Kaynak listesi

Norvec, Polonya, Turkiye ve baska yerlerde daha
cok hareket etmenize yardimci olabilecek yerler,
siteler ve kitaplar.
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Bu modiilde

Telefonunuzda
okuyun ya da dinleyin

Modiil 8/10

Kaynak listesi

Norvec, Polonya, Turkiye ve baska yerlerde daha
cok hareket etmenize yardimci olabilecek yerler,
siteler ve kitaplar.

1 Daha fazla bilgi ve destek 3

Bu modulde, daha cok hareket etmenize yardimci olabilecek
yerler, internet siteleri ve kitaplar var. Norvecg, Polonya ve
Turkiye'deki yerler var. Bazilarini ise nerede yasarsaniz
yasayin kullanabilirsiniz.


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

Kaynak listesi

Daha fazla bilgi ve destek

Buradaki her yeri, siteyi ve kitabi 29 Eylil 2026'da kontrol
ettik. Hizmetler zamanla degisir. Bu ylzden gitmeden 6nce o
yerin internet sitesine bakin.

Kendi sayfasinda yaziyorsa, her biri icin kimlerin
yararlanabilecegini, hangi dillerde oldugunu ve Ucretini
yazdik.

Bazilari yalnizca kadinlar icin. Bazilari herkes icin. Kitaplar ve
internet siteleri herkes icin. Yalnizca kadinlara acik olanlarin
altinda bunu yazdik.

Bu liste eksiksiz degil. Yakininizda bu listede olmayan iyi bir
yer olabilir.

Yakininizda bir yer bulun

e Listedeki bazi sitelerde size en yakin yeri arayabilirsiniz.
Ornegin parkrun'un ya da Norvec'teki saglikli yasam
merkezlerinin sitesine bakin.

e Bir toplum merkezine, bir kadin dernegine, doktorunuza ya

da belediyenize sorun.
e Gitmeden 6nce kimlerin katilabilecegine, saatlere ve

ucrete bakin.
e Isterseniz, yalnizca kadinlara acik bir grup olup olmadigini

sorun.
e Buldugunuz yerleri, kontrol ettiginiz tarihle birlikte not

edin.
e Bir grup yonetiyorsaniz, iyi yerleri gruptaki kadinlarla
paylasin.
Grup liderleri icin rehberde (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/
facilitators) Ucretsiz yerler ve birlikte calisabileceginiz
kurumlar bulmak icin daha fazla fikir var.



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

Kaynak listesi

Norvec

Norveg

Norveg

Kurulus
Frisklivssentral (Saglikli Yasam Merkezi)

www.helsenorge.no/en/help-services-in-the-municipalities/healthy-life

-centres

Bircok belediyede bulunan ve daha hareketli olmaniza
yardim eden bir saglik hizmeti. Birebir danismanlik ve az
malzeme gerektiren grup egzersizleri sunar; her kondisyon
duzeyine uygundur.

Kimin icin Bir hastaligi olan ya da hastalik riski daha yiksek
olan kisiler. Merkeze kendiniz basvurabilir ya da
doktorunuz sizi yonlendirebilir. Her belediyede
boyle bir merkez yoktur.

Diller Norvecge, ingilizce
Kontrol tarihi 29 Eylal 2026

Kurulus
MiRA-Senteret

mirasenteret.no/aktiviteter

Oslo'da gocmen kokenli kadinlar ve genc kizlar icin bir
destek merkezi. Her carsamba randevusuz gidebileceginiz bir
aclk gun duzenler; dans kurslari gibi etkinlikleri de vardir.

Kimin igin Gocmen kokenli kadinlar ve gencg kizlar.
Diller Norvecce, ingilizce
Kontrol tarihi 29 Eylal 2026

Kurulus
Oslo Raede Kors (Oslo Kizilhaci)

www.rodekors.no/lokalforeninger/oslo/aktiviteter/flyktninger

-innvandrere

Stella, Kizilhagin Oslo'da kadinlar, 6zellikle de gogcmen
kokenli kadinlar icin yUrittigu bir bulusma yeri. “Mlteci
rehberi” adli programin da bir yuruyus grubu ve yetiskinler
icin bir futbol grubu var.

Kimin icin Stella: kadinlar. “Mdlteci rehberi” programi: Oslo'da
yasayan, biraz Norvecce ya da ingilizce konusan
multeciler ve gocmenler. Futbol grubu: 18 yasindan
bayukler.

Diller Norvecce, ingilizce
Kontrol tarihi 29 Eylal 2026


https://www.helsenorge.no/en/help-services-in-the-municipalities/healthy-life-centres/
https://www.helsenorge.no/en/help-services-in-the-municipalities/healthy-life-centres/
https://mirasenteret.no/aktiviteter/
https://mirasenteret.no/aktiviteter/
https://www.rodekors.no/lokalforeninger/oslo/aktiviteter/flyktninger-innvandrere/
https://www.rodekors.no/lokalforeninger/oslo/aktiviteter/flyktninger-innvandrere/

Norveg

Norveg

Norveg

Kaynak listesi

Kurulus
Kadinlar icin LIN yuzme kursu

www.linorg.no/kurs/svommekurs

Oslo'da yuzme bilmeyen, gocmen kokenli kadinlar igin
ylzme dersleri. Ogretmenler kadindir ve havuzda yalnizca
kadinlar bulunur.

Kimin icin Oslo'da yasayan, 18 yasindan buyuk, gocmen
kokenli kadinlar. Yerler cabuk doluyor ve bekleme
listesi var.

Diller Norvecce, ingilizce

Ucret 8 hafta icin 1.800 Norveg kronu, ayrica 100 Norveg

kronu Uyelik Ucreti
Kontrol tarihi 29 Eylul 2026

Kurulus
parkrun (Norvecg)

www.parkrun.no

Her cumartesi sabahi yapilan, sure siniri olmayan, Ucretsiz 5
km'lik bir etkinlik. YarGyebilir, yavas kosabilir ya da
kosabilirsiniz.

Kimin icin Herkes. ilk katiiminizdan énce bir kez kayit
olursunuz.

Diller Norvecce

Ucret Ucretsiz

Kontrol tarihi 29 Eylul 2026

@ Web sitesi

helsenorge.no
www.helsenorge.no/trening-og-fysisk-aktivitet/rad-om-fysisk-aktivitet

Norvec'in resmi saglik sitesi. Yetiskinlerin ne kadar hareket
etmesi gerektigini anlatir ve her hareketin sayildigini soyler.

Diller Norvecce
Ucret Ucretsiz
Kontrol tarihi 29 Eylal 2026


https://www.linorg.no/kurs/svommekurs
https://www.linorg.no/kurs/svommekurs
https://www.parkrun.no/
https://www.parkrun.no/
https://www.helsenorge.no/trening-og-fysisk-aktivitet/rad-om-fysisk-aktivitet/
https://www.helsenorge.no/trening-og-fysisk-aktivitet/rad-om-fysisk-aktivitet/

Kaynak listesi

Polonya

Polonya

Polonya

Kurulus
Klub Ukraiskich Kobiet (Ukraynali Kadinlar Kuluibii)

ukrainskidom.pl/nasze-dzialania/klub-ukrainskich-kobiet

Varsova'da Ukrayna Evi vakfinin yurittigua bir kadin kultbu.
Zumba, pilates, yoga ve batonlu yuruyus gibi dersler sunar.

Kimin igin Hangi uyruktan olursa olsun, 18 yasindan blylk
kadinlar. Her duyuruda bir kayit formu var. Bu
formu doldurarak kayit olursunuz.

Diller Lehce, Ukraynaca
Kontrol tarihi 29 Eylal 2026

Kurulus
Etnoliga (Fundacja dla Wolnhosci)

www.etnoliga.org

Varsova'da Ucretsiz futbol antrenmanlari ve maclar. Bircok
ulkeden kadinlar ve erkekler ayni takimlarda oynar.

Kimin icin Multeciler ve gécmenler de dahil, herkes katilabilir.
Diller ingilizce, Lehce
Ucret Ucretsiz

Kontrol tarihi 29 Eylul 2026

Kurulus
parkrun (Polonya)

www.parkrun.pl

Her cumartesi sabahi yapilan, sure siniri olmayan, Ucretsiz 5
km'lik bir etkinlik. YarGyebilir, yavas kosabilir ya da
kosabilirsiniz.

Kimin icin Herkes. ilk katiiminizdan énce bir kez kayit
olursunuz.

Diller Lehce

Ucret Ucretsiz

Kontrol tarihi 29 Eylul 2026


https://ukrainskidom.pl/nasze-dzialania/klub-ukrainskich-kobiet/
https://ukrainskidom.pl/nasze-dzialania/klub-ukrainskich-kobiet/
https://www.etnoliga.org/
https://www.etnoliga.org/
https://www.parkrun.pl/
https://www.parkrun.pl/

Kaynak listesi

Turkiye

Turkiye

Kurulus

Saglikli Hayat Merkezleri
yalovaism.saglik.gov.tr/TR-381209/saglikli-hayat-merkezimizde
-fizyoterapist-esliginde-ucretsiz-fiziksel-aktivite-danismanligi-ve-grup
-egzersizleri-hizmeti-sunuluyor.html

Saglik Bakanligina bagli bazi merkezlerde bir fizyoterapist
Ucretsiz fiziksel aktivite danismanligi verir ve Ucretsiz grup
egzersizleri yaptirir. Randevuyu aile hekiminiz araciligiyla ya
da 182 MHRS uzerinden alirsiniz.

Kimin igin Yalova il Saguk Mudirliiginin sayfasina gore: ciddi
bir sinir, kemik ya da eklem rahatsizligi olmayan ve
ani baslayan bir agri cekmeyen saglikl kisiler.
Sayfada, gecici koruma ya da uluslararasi koruma
altindaki kisilerin bu merkezlerden yararlanip
yararlanamayacadi yazmiyor.

Diller Tiarkce
Ucret Ucretsiz
Kontrol tarihi 29 Eylul 2026

Kurulus
Halk Egitim Merkezleri

hbogm.meb.gov.tr/www/sss.php

Turkiye'nin her yerinde, yetiskinler icin ylizme gibi Ucretsiz
kurslar acan kamu merkezleri. Kurslari e-Yaygin sitesinde
arayabilirsiniz.

Kimin icin Herkese acik. Yabanci uyruklular valiligin izniyle
katilabilir.

Diller Tarkce

Ucret Ucretsiz

Kontrol tarihi 29 Eylul 2026


https://yalovaism.saglik.gov.tr/TR-381209/saglikli-hayat-merkezimizde-fizyoterapist-esliginde-ucretsiz-fiziksel-aktivite-danismanligi-ve-grup-egzersizleri-hizmeti-sunuluyor.html
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Kaynak listesi

Turkiye Kurulus
KASFAD (Kadinlar icin Spor ve Fiziksel Aktivite
Dernegi)
www.kasfad.org
Daha cok kadinin spor ve fiziksel aktiviteye katilmasi icin
calisan bir dernek. Turkcge raporlar ve rehberler paylasir.
Sitesinde herkese acik bir ders duyurusu yok.
Diller Turkce
Kontrol tarihi 29 Eylul 2026

Tarkiye [ Kitap
Turkiye Fiziksel Aktivite Rehberi
dosyaism.saglik.gov.tr/Eklenti/12302,2014-fiziksel-aktivite
-rehberipdf.pdf?0=
T.C. Saglik Bakanligi, Turkiye Halk Sagligi Kurumu, 2014. Saguk
Bakanlig.
Saglik Bakanliginin Ucretsiz rehberi. Her yasta ne kadar
hareket etmek gerektigini anlatir; yetiskinler icin de bir
bolumu var.
Diller Tuarkce
Ucret Ucretsiz
Kontrol tarihi 29 Eylul 2026

Uluslararasi @ Web sitesi

Diinya Saglk Orgiitii (DSO): Fiziksel aktivite

www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

Hareket etmenin neden 6nemli oldugunu ve yetiskinlerin her
hafta ne kadar harekete ihtiyaci oldugunu anlatan kisa bir
sayfa.

Diller !ngilizce, Arapca, Cince, Fransizca, Rusca,
Ispanyolca
Ucret Ucretsiz

Kontrol tarihi 29 Eylal 2026


https://www.kasfad.org/
https://www.kasfad.org/
https://dosyaism.saglik.gov.tr/Eklenti/12302,2014-fiziksel-aktivite-rehberipdf.pdf?0=
https://dosyaism.saglik.gov.tr/Eklenti/12302,2014-fiziksel-aktivite-rehberipdf.pdf?0=
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

8 Kaynak listesi

Uluslararasi @ Web sitesi
Fiziksel okuryazarlik: Sport England anlatiyor

www.sportengland.org/news-and-inspiration/physical-literacy
-consensus-statement-england-published

Sport England adli kurulusun, fiziksel okuryazarligin ne
oldugunu ve neden onemli oldugunu anlatan sayfasi.

Diller Ingilizce
Kontrol tarihi 29 Eylul 2026

Uluslararasi [0 Kitap

WHO guidelines on physical activity and sedentary

behaviour: at a glance
www.who.int/publications/i/item/9789240014886
World Health Organization, 2020. World Health Organization.

Diinya Saglik Orglitinin Ucretsiz, kisa bir kitapcigi. Her hafta
ne kadar hareket etmek gerektigini ve daha az oturmanin
neden iyi geldigini anlatir.

Diller !ngilizce, Arapca, Cince, Fransizca, Rusca,
Ispanyolca
Ucret Ucretsiz

Kontrol tarihi 29 Eylul 2026

Uluslararasi D Kitap
The Joy of Movement, Kelly McGonigal

www.penguinrandomhouse.com/books/564895/the-joy-of-movement
-by-kelly-mcgonigal-phd
Kelly McGonigal, 2021. Avery (Penguin Random House).

Egzersizin mutlu olmamiza, umut bulmamiza, baskalariyla
bag kurmamiza ve cesaret bulmamiza nasil yardim
edebilecegdini anlatan bir kitap. Yalnizca kadinlar icgin
yazilmamistir.

Diller Ingilizce, Lehce (Sita aktywnodci)
Ucret Kitapcilarda satiliyor
Kontrol tarihi 29 Eylul 2026


https://www.sportengland.org/news-and-inspiration/physical-literacy-consensus-statement-england-published
https://www.sportengland.org/news-and-inspiration/physical-literacy-consensus-statement-england-published
https://www.who.int/publications/i/item/9789240014886
https://www.who.int/publications/i/item/9789240014886
https://www.penguinrandomhouse.com/books/564895/the-joy-of-movement-by-kelly-mcgonigal-phd/
https://www.penguinrandomhouse.com/books/564895/the-joy-of-movement-by-kelly-mcgonigal-phd/
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@ VITALITY

Co-funded by
the European Union

Kapsayici Fiziksel
Okuryazarlik Arac Seti

Kadinlarin evde de, baskalariyla birlikte de
daha cok hareket etmesi icin basit yollar

Arac setini telefonunuzda acin

vitality.sports4.eu/tr/toolkit

Creative Commons Atif-AyniLisanslaPaylas 4.0 Uluslararasi (CC BY-SA 4.0)
lisansiyla Ucretsiz kullanabilir, paylasabilir ve uyarlayabilirsiniz. AB
amblemi, ortaklarin logolari ve baskalarina ait oldugu belirtilen icerikler
bunun disindadir.

Proje ciktisi  D2.1 Kapsayicl Fiziksel Okuryazarlik Arag Seti
Proje  VITALITY: Strengthening Disadvantaged Women's Health and Resilience via
Culturally Adapted Physical Activity Toolkit
Proje numarasi 101239131
Surim 1.0, 30 Eylul 2026
Web sitesi  vitality.sports4.eu/tr
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