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2 Oz degerlendirme ve hedefler

2] Baslangic “*i%
. hoktam LA

Su an nasil hareket ettiginizi ve neyin size
daha kolay gelmesini istediginizi soran on
kisa soru.

O Yaklasik 5 dakika

Telefonunuzda
doldurun

Bu bir sinav degil. Dogru ya da yanlis yanit yok. Yanitlariniz,
nereden basladiginizi size gosterir.

Haftaniz
%)
h
Baslangig 3ay 6 ay 12 ay

Bugunun tarihi ‘ " " " ’
Gecen hafta kag giin 30 dakika ya ‘ [ ‘ J
da daha uzun siire hareket ettiniz? giin giin giin giin
Gecen hafta kac giin kaslarinizi ‘ ‘ ‘
guclendirmek icin bir sey yaptiniz? giin giin giin giin



https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/self-assessment/

2 Oz degerlendirme ve hedefler

Baslangic 3ay 6 ay 12 ay

Siradan bir gunde yaklasik ka¢ saat oturuyorsunuz?

4 saatten az E] D D E]
4 ile 7 saat arasi D D D D
8 saat ya da daha fazla [:] [:] [:] [:]
Emin degilim OJ ] O [

Gunun hangi zamanlarinda kendinize 10 dakika ayirabilirsiniz? Size uyan yanitlarin
hepsini isaretleyin.

Sabah ] ]
Ogleden sonra ] (] (]
Aksam [:] [:] [:]

L

Her gln degisiyor [:] [:]

[
OO0

Gunluk hayatta hareket

Baslangic 3ay 6 ay 12 ay

Yurumek ya da merdiven ¢cikmak sizin icin zor mu?
Zor degil (]
Biraz zor D
Cok zor [:]

DOd
DOd
DOd



2 Oz degerlendirme ve hedefler

Baslangic 3 ay 6 ay

12 ay

Dolu bir alisveris poseti tasimak sizin icin zor mu?
Zor degil ] (]
Biraz zor D D
Gok zor [:] [:]

DOd

Yerden bir sey almak icin egilmek sizin icin zor mu?
Zor degil ] ]
Biraz zor [:] [:]
Cok zor D D

Do

DOd

Jdg

Hareket etmeye dair duygulariniz

=
\J

o (O e

Baslangic 3ay 6 ay

12 ay

Haftada 3 glin hareket edebileceginizden ne kadar eminsiniz?
Emin degilim D D D
Biraz eminim D D D
Gok eminim [:] [:] [:]

DOd



2 Oz degerlendirme ve hedefler

Baslangic 3ay 6 ay 12 ay

Su an vucudunuzla neleri iyi yapabiliyorsunuz? Size uyanlarin hepsini isaretleyin.
Yurumek

Merdiven ¢cikmak
Bir seyler tasimak
Dans etmek
Cocuklarla oynamak

Germe hareketleri yapmak

DOO00000g
DOO00oodgg
DO0000oOgg
DOO00000g

Baska bir sey

Neyin daha kolay olmasini istersiniz? En fazla 2 tane isaretleyin.
Daha uzaga yurimek

Merdiven cikmak
Bir seyler tasimak
Egilmek

Daha az yorulmak

DOO000gd
DO00ogd
DO00ogd
DOO000gd

Baska bir sey

Yanitlarinizi saklayin. 3, 6 ve 12 ay sonra ayni sorulari
yeniden yanitlayin ve nelerin degistigini gorun.

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



https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/#safety
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/#safety
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E]

Form

Oz degerlendirme ve hedefler

Hedeflerim Sl
Bu hafta icin ktuicuk bir adim, 3 ay sonrasi ya ??%
da daha ilerisi icin de bir hedef secin. E]Eh 2

Oniintize cikabilecek engeller icin plan Telofonunuzda

yapin. doldurun
O Yaklasik 5 dakika

Bu hafta klcuk bir adimla baslayin. Ardindan 3 ay sonra ya
da daha ileride hangi noktaya gelmek istediginizi disinun.
Hedeflerinizi istediginiz zaman degistirebilirsiniz.

Nedenlerim ve seceneklerim

Neden daha hareketli olmak istiyorum? Uyanlarin hepsini isaretleyin.
D Daha gucli hissetmek icin

D Daha cok enerjim olsun diye
D Daha sakin hissetmek igin

D Daha iyi uyumak icin

D Cocuklarimin pesinden kosabilmek icin
D Baska kadinlarla tanismak icin

D Baska bir sey

Neyi seviyorum ya da neyi denemek istiyorum? Size uyan yanitlarin hepsini isaretleyin.

[ vuruyiis

[ ] Miizikle dans

D Evde egzersiz

D Germe hareketleri

D Bagka kadinlarla birlikte hareket etmek

D Yalnizca kadinlardan olusan bir grup

D Baska bir sey


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/goal-setting/

2 Oz degerlendirme ve hedefler

Hareket etmek icin elimde neler var? Size uyan yanitlarin hepsini isaretleyin.
D Bir sandalye

[:] Bir duvar

D Yerde biraz bos alan
D Disanda guvenli bir yer
[:] Bana eslik edecek biri
D Baska bir sey

Hedeflerim

3 ay sonra ya da daha ileride neyi yapabilmek isterim?

Bu haftaki kicik adimim

Bunu ne zaman ve nerede yapacagim?




2 Oz degerlendirme ve hedefler

Beni neler engelleyebilir

Beni neler engelleyebilir? Size uyan yanitlarin hepsini isaretleyin.
D Zamanim yok

D Aile ve cocuk sorumluluklarim
[:] Yorgunum ya da kendimi iyi hissetmiyorum

D Masraf

D Guvenli bir yer ya da yalnizca kadinlara ayrilmis bir yer yok
[:] Utaniyorum ya da kendimden emin degilim

D Baska bir sey

Boyle bir engel cikarsa sunu yapacagim...

Bana kim yardim edebilir ya da kim bana eslik edebilir?

Ne kadar eminim?

Kiclik adimimi atabilecegimden ne kadar eminim?
[ ] Emin degilim

D Biraz eminim

D Gok eminim

Her hafta, klicik adiminizi attiginiz gunleri Haftam (sayfa 13)
formunda isaretleyin.



Form

Oz degerlendirme ve hedefler

Vucut
kontrollerim

Bacaklariniz, esnekliginiz ve dengeniz icin
uc basit kontrol. Bunlari simdi yapin; 3, 6 ve
12 ay sonra da tekrarlayin.

@ Isinma hareketleriyle birlikte yaklasik 15
dakika

Telefonunuzda
doldurun

Bu uc¢ kontrol baslangic noktanizi gosterir. Daha sonra
yeniden yapin ve sonuclarinizi kendi ilk sonuclarinizla
karsilastirin. Ulasmaniz gereken bir puan yok.

Baslamadan once
e Once isinma hareketlerini (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/
movement/#warm-up-cool-down) yapin. Yaklasik 5

dakika surer.

e Kendinizi iyi hissetmiyorsaniz, iyi hissedene kadar
bekleyin. Atesiniz ya da gribiniz gectikten sonra en az bir
hafta bekleyin.

e Mumkunse kontrolleri evde baska biri varken yapin.

Telefonunuz yaninizda olsun.
e Hangi durumlarda 6nce bir saglik calisanina danismaniz

gerektigini (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/

#safety) okuyun.

e Bir yeriniz agrirsa, basiniz donerse, mideniz bulanirsa,
g6gslinuz agrirsa ya da kalbiniz cok hizli atarsa hemen
durun. Oturun ve dinlenin.

e GOQUs agrisi, kalbinizin cok hizli atmasi ya da bas donmesi
cabuk gecmezse, hemen acil yardim cadirin. 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.

e Guvenlik 6nerilerini (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/
movement/#safety) okuyun.

Buradaki adimlar egzersiz kartlarindakilerden biraz farkldir.
Kontroller icin bu adimlari izleyin.


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/baseline/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/#warm-up-cool-down
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/#warm-up-cool-down
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/#safety
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/#safety
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/#safety
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/#safety
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Oz degerlendirme ve hedefler

Baslangic 3ay 6 ay 12 ay

Bugunun tarihi

Bacaklar: 30 saniyede oturup kalkma

Duvara dayali, tekerlegi ve kolcadi olmayan bir sandalye
gerekir. Bir de zamanlayici gerekir, 6rnegin telefonunuzdaki
zamanlayicl.

1

Sandalyenin ortasina, ayak tabanlariniz yere tam
basacak sekilde oturun.

Once bir kez, yavasca ayaga kalkmayi deneyin.
Zamanlayiciyi baslatin. Sonra kollarinizi caprazlayin ve
ellerinizi omuzlariniza koyun.

Tamamen ayada kalkin, sonra tamamen oturun.

30 saniye boyunca ayni hizda devam edin. Her ayaga
kalkisinizi sayin. Nefesinizi tutmayin.

Kalkmak icin ellerinize ihtiyaciniz varsa ellerinizi
kullanin.

Baslangic 3ay 6 ay 12 ay

30 saniyede kac kez ayaga

kalktiniz?

Ellerinizi kullandiniz mi?

Hayir
Evet

10




2 Oz degerlendirme ve hedefler

Esneklik: ayak parmaklariniza uzanma

Duvara dayal, tekerlegi olmayan bir sandalye gerekir. Hicbir
zaman agriyacak kadar germeyin. Kalca, bel ya da sirt
ameliyati olduysaniz once doktorunuza sorun.

1 Sandalyenin 6n kenarina oturun. Bir ayaginizin tabani
yere tam bassin.

2 Obir bacadinizi 6ne dogru diiz uzatin. Topugunuz yerde,
ayak parmaklariniz yukarida olsun.

3 Bir elinizi 6burinidn ustine koyun. Kalcanizdan yavasca
one egilin.

4 Bir gerilme hissedene kadar ellerinizi bacaginiz boyunca
asagdi kaydirin. 2 saniye boyle kalin. Yaylanma hareketi
yapmayin.

5 Parmak uclarinizin nereye geldigine bakin. Sonra
aynisini 6blr bacadinizla yapin.

Baslangi¢ 3ay 6 ay 12 ay

Sag bacaginiz diizken ellerinizi nereye kadar uzatabildiniz?
Dizime ulasamadim

Dizime
Kaval kemigimin ortasina
Ayak bilegime

Ayak parmaklarima

D000
DOO00ogd
DO00ogd
D000

Ayak parmaklarimin 6tesine

Sol bacaginiz diizken ellerinizi nereye kadar uzatabildiniz?
Dizime ulasamadim

Dizime
Kaval kemigimin ortasina
Ayak bilegime

Ayak parmaklarima

DO00o0gd
DOO00ogd
DO00ogd
DO00o0gd

Ayak parmaklarimin 6tesine

11



2 Oz degerlendirme ve hedefler

Denge: tek ayak ustunde durma
YlizinUz duvara donlik, duvara dokunabileceginiz kadar yakin
durun. Kronometre kullanin ya da yavasca sayin.

1 Ellerinizin parmak uclariyla duvara dokunun.

2 Bir ayaginizi yerden biraz kaldirin.

3 Dengede oldugunuzu hissedince parmaklarinizi
duvardan hafifce ayirin. Parmaklarinizi duvara yakin
tutun.

4 Parmaklariniz duvardan ayrilinca saymaya baslayin.
Duvara dokundugunuzda ya da ayaginizi yere
koydugunuzda saymayi birakin. 30'a gelince durun.

5 Simdi aynisini 6bur bacaginizla yapin.

Baslangic 3ay 6 ay 12 ay
Sag bacaginizin lstiinde kag
Saniye durdunuz? saniye saniye saniye saniye
Sol bacaginizin tstiinde kag
saniye durdunuz? saniye saniye saniye saniye

Ayni kontrolleri 3, 6 ve 12 ay sonra yapin.

Sonuclarinizi yalnizca kendi ilk sonuclarinizla karsilastirin.
Kucuk degisiklikler de 6nemlidir.

12



7  Takip ve gunlikler

Form

engelledigi.

O Ginde yaklasik 1 dakika

Haftam

Her gln kisa bir not: ne yaptiginiz, nasil
hissettiginiz, enerjiniz ve sizi neyin

Telefonunuzda

doldurun

Her giin doldurun. Yazmak, neler yaptiginizi gérmenize
yardimci olur. Bircok kisi sandigindan daha fazlasini yapar.

Ne yaptim? Ornegin: 10 dakika yiiridiim ya da yemek yaparken

dans ettim.

Beni engelleyen bir sey oldu mu? Burayi bos birakabilirsiniz.

Pazartesi Bugliniin tarihi
Ne yaptim?
Kac¢ dakika? ‘ dakika

Kiiciik adimimi attim mi?

[:] Evet [:] Kismen [:] Bugln olmadi

Nasil hissettim?

[ Jivi [ ] Fenadegit [ ] iyidegit

Enerjim nasildi?

[ ] vuksek [ | orta [ ] Dusk

Beni engelleyen bir sey oldu mu?

~

-

sal' Bugunun tarihi
Ne yaptim?
Kacg dakika? ‘ dakika

Kiiclik adimimi attim mi?

[:] Evet [:] Kismen [:] Bugtlin olmadi

Nasil hissettim?

[ Jivi [ ] Fenadegit [ ] iyidegit

Enerjim nasildi?

[ ] viksek [ | orta [ | Dusik

Beni engelleyen bir sey oldu mu?

13



https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/progress-log/

7  Takip ve gunlikler

Car§amba Bugunun tarihi )
Ne yaptim?
Kac dakika? [ dakika |

Kiiclik adimimi attim mi?

D Evet D Kismen D Bugln olmadi

Nasil hissettim?

[ Jivi [ ] Fenadegit [ ] iyidegit

Enerjim nasildi?

[ ] vuksek [ | orta [ ] Dusik

Beni engelleyen bir sey oldu mu?

Persembe Buginiin tarihi |
Ne yaptim?
Kac dakika? [ dakika |

Kiiclik adimimi attim mi?

D Evet D Kismen D Bugtlin olmadi

Nasil hissettim?

[ Jivi [ ] Fenadegit [ ] iyidegit

Enerjim nasildi?

[ ] viksek [ | orta [ | Dusik

Beni engelleyen bir sey oldu mu?

Cuma Bugunun tarihi )
Ne yaptim?
Kac dakika? [ dakika |

Kiiclik adimimi attim mi?

D Evet D Kismen D Bugln olmadi

Nasil hissettim?

[ Jivi [ ] Fenadegit [ ] iyi degit

Enerjim nasildi?

[ ] vuksek [ | orta [ ] Dustk

Beni engelleyen bir sey oldu mu?

Cumartesi Buginiin tarihi |
Ne yaptim?
Kac dakika? [ dakika |

Kiiclik adimimi attim mi?

D Evet D Kismen D Bugln olmadi

Nasil hissettim?

[ Jivi [ ] Fenadegit [ ] iyidegit

Enerjim nasildi?

[ ] viksek [ | orta [ | Dusik

Beni engelleyen bir sey oldu mu?

14




7  Takip ve gunlikler

Pazar Bugiiniin tarihi |
Ne yaptim?
Kac dakika? [ dakika |

Kiiclik adimimi attim mi?

D Evet D Kismen D Bugln olmadi

Nasil hissettim?

[ Jivi [ ] Fenadegit [ ] iyidegit

Enerjim nasildi?

[ ] vuksek [ | orta [ ] Dusik

Beni engelleyen bir sey oldu mu?

Hic hareket etmediginiz bir giin olursa sorun degil. Herkesin
boyle gunleri olur. Yarin yeniden baslayin.

Haftanin sonunda Geriye bakis (sayfa 16) formunu doldurun.

15



7  Takip ve gunlikler

=] Geriye bakis T
Haftaniza geriye donup bakmak, kucuk r_ﬂ: 1L

Form  pasarilarinizi fark etmek ve gelecek haftanin E]l!"ﬁmﬁ
a_d|m|n| secmek icin birkag soru. Telefonunuzda
(O Haftada bir, yaklasik 5 dakika doldurun

A

Haftaniza bakin. Dogru ya da yanlis yanit yok.

Bu hafta

Bu hafta neler iyi gitti?

Gurur duydugum kiiclik bir basan

Beni neler engelledi?

Bana neler yardimci oldu?

16


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

7  Takip ve gunlikler

Gelecek hafta

Kiiciik adimimla ilgili ne yapacagim?
D Ayni sekilde slrdirecegim

D Kigaltecedim
[:] Biraz buyutecegim
[ ] Yeni bir sey deneyecegim

Gelecek haftaki kuciuk adimim

Kendinize karsi nazik olun

Kendime soyleyebilecegim glizel bir s6z

Daha buytk bir degisiklik icin Hedeflerim (sayfa 6) formunu
yeniden doldurun.

3, 6 ve 12 ay sonra ilerlemenize bakin (vitality.sports4.eu/tr/
toolkit/follow-up/#re-assessment).

17


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/follow-up/#re-assessment
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/follow-up/#re-assessment

9 Uyarlama

. e oo oo ee oo e ]
=] 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

18


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?

19



9

Uyarlama

Dil

Arac setini hangi dilde okumak istersiniz?

20

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.



10

E]

Form

Sareklilik ve takip

3,6vel2ay
sonra geriye bakis

3, 6 ve 12 ay sonra nelerin degistigini ve
size neyin yardimci oldugunu gorun.
Bundan sonra ne yapmak istediginizi
ddasunun.

@ Isinma hareketleriyle birlikte yaklasik 25
dakika

Telefonunuzda
doldurun

Once “Baslangic noktam” ve “Viicut kontrollerim” formlarini
yeniden doldurun. Sonra bu sorulari yanitlayin.

Baslamadan once

e Baslangic noktam (sayfa 2) formunu yeniden doldurun.

e Vucut kontrollerim (sayfa 9) formundaki kontrolleri
yeniden yapin.

e Sonuclarinizi kendi ilk sonuclarinizla karsilastirin. Kiguk
degisiklikler de onemlidir.

3ay 6 ay 12 ay

Bugunun tarihi

21



https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/re-assessment/

10 Sireklilik ve takip

Neler degisti

Bende neler degisti? Uyanlarin hepsini isaretleyin. Henlz bir sey
degismediyse sorun dedil. Devam edin.

3ay

Neleri yapmaya devam ettim?

Bende neler degisti? Uyanlarin hepsini isaretleyin.

E] Enerjim artti E] Daha iyi uyuyorum [:] Moralim daha iyi
E] Kendime daha cok gliveniyorum E] Kendimi daha gucli hissediyorum
D Daha rahat hareket ediyorum D Baska bir sey

Kendimle ilgili neler 6grendim?

Beni neler engelledi?

(.

6 ay

Neleri yapmaya devam ettim?

Bende neler degisti? Uyanlarin hepsini isaretleyin.

E] Enerjim artti E] Daha iyi uyuyorum [:] Moralim daha iyi
E] Kendime daha cok gliveniyorum E] Kendimi daha guclu hissediyorum
D Daha rahat hareket ediyorum D Baska bir sey

Kendimle ilgili neler 6grendim?

Beni neler engelledi?

22



10 Sireklilik ve takip

12 ay

Neleri yapmaya devam ettim?

Bende neler degisti? Uyanlarin hepsini isaretleyin.

D Enerjim artti D Daha iyi uyuyorum D Moralim daha iyi

E] Kendime daha cok gliveniyorum E] Kendimi daha gugclu hissediyorum
E] Daha rahat hareket ediyorum E] Baska bir sey

Kendimle ilgili neler 6grendim?

Beni neler engelledi?

Sirada ne var

Hangi destek bana yardimai olur? Ornedin: birlikte
ylrlyebilecedim bir arkadas, bir grup ya da hareket edebilecegim
bir yer.

3ay

Hangi destek bana yardimci olur?

Oniimiizdeki 3 ay icin hedefim

23



10 Sireklilik ve takip

6 ay

Hangi destek bana yardimci olur?

Oniimiizdeki 3 ay icin hedefim

(.

12 ay

Hangi destek bana yardimci olur?

Oniimiizdeki 3 ay icin hedefim

Sonra bu hedef icin Hedeflerim (sayfa 6) formunda kticuk bir
adim segin.

24
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Kapsayici Fiziksel
Okuryazarlik Arac Seti
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