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Giris ve
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Bu arac setinin ne ise yaradigi, telefonda ya da
kagit Gzerinde nasil kullanilacagi ve hayatiniza
gore nasil uyarlanacag..
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Telefonunuzda
okuyun ya da dinleyin

VITALITY'ye hos geldiniz. Bu arac seti, kendi hayatlarina
uygun bir sekilde daha cok hareket etmek isteyen kadinlar
icindir.


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

Giris

Hos geldiniz

Daha hareketli olmak istiyorsaniz ama baslamak size zor
geliyorsa, bu arac seti sizin icin. Belki vaktiniz ya da paraniz
az. Belki yeni bir Ulkeye geldiniz ya da spor salonunda
kendinizi rahat hissetmiyorsunuz.

Ozel giysiye ya da malzemeye ihtiyaciniz yok. Bir sandalye,
bir duvar ve biraz bos alan yeterli. Bugun birka¢ dakikayla
baslayabilirsiniz.

Neden hareket etmeli?

Hareketli olmak bedeninize de zihninize de iyi gelir. Daha iyi
uyumaniza ve daha az stresli hissetmenize yardimci olabilir.
Kalp hastaligi, tip 2 seker hastaligi ve ylksek tansiyon
riskinizi azaltabilir.

Az da olsa hareket etmek, hi¢ hareket etmemekten iyidir.

Fiziksel okuryazarlik nedir?

Bu arac seti fiziksel okuryazarlikla ilgilidir. Sport England
(www.sportengland.org/news-and-inspiration/physical
-literacy-consensus-statement-england-published),
Ingiltere'de spordan sorumlu kamu kurumudur. Fiziksel
okuryazarligi soyle tanimlar: “Fiziksel okuryazarlik, hayat
boyu hareketle ve fiziksel aktiviteyle kurdugumuz iliskidir.”

Bunlar Sport England'in sozleridir; bu arac seti icin
cevrilmistir. Bu arac setinin lisansi bu sozleri kapsamaz.

Burada okuryazarlik, okuma yazmayla ilgili degildir. Nasil
hareket ettiginizle, hareket etmek konusunda neler
hissettiginizle ve hareketin hayatinizda nasil bir yer
tuttuguyla ilgilidir. Daha fazlasini Fiziksel okuryazarligi
anlamak (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/learn/#physical
-literacy) bolumunde okuyabilirsiniz.

Arac seti nasil kullanilir

Istediginiz yerden baslayabilirsiniz. Her sayfayi digerlerini
okumadan da anlayabilirsiniz.
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1 Giris

Soyle baslayabilirsiniz
1 Hangi durumlarda 6nce bir saglik calisanina danismaniz

gerektigini (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/
#tsafety) okuyun.

2 Baslangic noktam (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/
self-assessment) formunu doldurun.

3 Isinma hareketlerini (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/
movement/#warm-up-cool-down) deneyin. 5 dakika
surer.

4 Hedeflerim (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/goal
-setting) formunda bu hafta icin kiclUk bir adim secin.

5 Her gin Haftam (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/
progress-log) formunu doldurun.

Telefonda

e Bir modul, bir egzersiz, bir form ya da dinleyecek bir sey

bulmak icin menuyu kullanin.
e Yanitlariniz yalnizca bu telefonda ya da bilgisayarda

kaydedilir. Kimseye gonderilmez. Yanitlarinizi istediginiz
zaman silebilirsiniz. Bu telefonu ya da bilgisayari baskalari

da kullaniyorsa, isiniz bitince yanitlarinizi silin.
e Okumak yerine izlemek ya da dinlemek isterseniz, bircok

sayfada bir video ya da sesli rehber bulabilirsiniz.

Kagit tizerinde
e Arag setinin tamamini, formlari ve egzersiz kartlarini
indirmeler sayfasindan (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/

downloads) yazdirabilirsiniz.
e Basili arag setindeki bir QR kodunu telefonunuzla

okuttugunuzda, o sayfa telefonunuzda da acilir.

Yavas ilerleyin, kendinize karsi nazik olun
Kuacuk adimlarla baslayin. Yavas ilerlemek bedeniniz icin
daha guvenlidir. Her hafta biraz daha fazlasini yaparak adim
adim ilerleyin.

Bazi gunler daha zor gececek. Bu normal.

Planinizi degistirmek basarisizlik degildir. Ertesi glin yeniden
baslayabilirsiniz.
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Giris

On modul

Baslarken:

e 1. Giris ve kullanim rehberi (sayfa 2)

e 2. Oz degerlendirme ve hedef belirleme
(vitality.sports4.eu/tr/toolkit/self-assessment)

Ogrenmek ve hareket etmek:

e 3. Egitim modiilleri (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/learn)

e 4. Hareket ve egzersiz (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/
movement)

e 5. Dijital ve coklu ortam kaynaklari (vitality.sports4.eu/tr/
toolkit/digital)

Devam ederken:

e 6. Topluluk katiimi ve akran destegi (vitality.sports4.eu/tr/
toolkit/community)

7. Takip ve glnlikler (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/tracking)
8. Kaynak listesi (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/directory)

9. Uyarlama ve kisisellestirme onerileri (vitality.sports4.eu/
tr/toolkit/adaptation)

10. Sureklilik ve takip (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/follow

-up)

Kulturel duyarlilik notu

Bu arac seti, farkl kalturlerden ve cevrelerden gelen kadinlar
icin yazildi. Gogmen kadinlarin guvenle ve kendilerini rahat
hissederek hareket edebilmesi Uzerine yapilan
arastirmalardan yararlanir.

Diinya Saglik Orgti (DSO) dnerilerine uyar. Norvec,
Polonya ve Tirkiye'nin saglik 6nerilerine gore kontrol edildi.

Arac seti kaltlrinize ve hayatiniza soyle saygi gosterir:

e Nerede ve kiminle hareket edeceginizi siz secersiniz: evde
ya da disanda, yalniz ya da baska kadinlarla.

e BUtln egzersizler glinlik giysilerle yapilabilir. Cogu
oturarak da yapilabilir.

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

e Kendi miziginizle ve danslarinizla ya da hi¢c mizik
olmadan hareket edebilirsiniz.
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Giris

e Saglikli beslenme, zaten bildiginiz yiyeceklerle baslar.
e Neyi paylasacaginizi, neyi kendinize saklayacaginizi siz
secgersiniz.

Bu arac setini kendinize gére sekillendirin. istediginiz
egzersizi, zamani ya da yeri bedeninize, inanclariniza, ailenize
ve glnlik dizeninize gore degistirin. Bunu nasil yapacaginizi
kendinize gore uyarlama onerileri (vitality.sports4.eu/tr/
toolkit/adaptation/#personalisation) bélimiinde
okuyabilirsiniz.



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

\

@ 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
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