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Fiziksel okuryazarligin anlami, hareketin size
kazandirdiklari, az parayla iyi beslenme ve daha
sakin hissetmenin basit yollari.
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3 Beslenme ve su icme hakkinda temel bilgiler 7
4 Stresle basa cikma ve farkindalik 9

Bu modul, hareket etmek, beslenmek ve kendinizi daha sakin
hissetmek hakkinda birkac basit bilgi verir. Dort bolim var.
Her birini okumak yaklasik 5 dakika surer.

Istediginiz bolimden baslayabilirsiniz.


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

Ogrenin

Fiziksel okuryazarlig
anlamak

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
itiskidir.”

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

Burada okuryazarlik, okuma yazmayla ilgili degildir. Sizin
hareket etmekle ve hareketli olmakla kurdugunuz iliskiyle
ilgilidir.

Bu iliski her kadinda farklidir. Her yasta degisebilir ve
gelisebilir.

Dort yonu

e Hareket: ylrimek, egilmek, bir sey kaldirip tasimak gibi,
her gln kullandiginiz hareket becerileri.

e Birliktelik: komsunuzla yurimek ya da bir kutlamada
birlikte dans etmek (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/
movement/#cultural-movement) gibi, baska insanlarla
birlikte hareket etmek.

e Diislince: nasil glivenle hareket edecedinizi ve size neyin
iyi geldigini bilmek.

e Duygu: hareketten keyif almak ya da yapabileceginize
guvenmek gibi, hareketle ilgili duygulariniz.



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://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/#cultural-movement
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/#cultural-movement
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Fiziksel okuryazarligin dort yonu

&

Hareket ﬁ Dusunce
bl D

Birliktelik Duygu

Ortada bir kadin duruyor. Cevresinde, her birinde tek bir kelime yazan dort kugtk resim var.
Hareket: iki alisveris poseti tasiyan bir kadin. Birliktelik: yan yana yuruyUp sohbet eden iki
kadin. DUsunce: telefonunda bir egzersiz kartina bakan bir kadin. Duygu: ylrayusten sonra
mutlu, rahat gorinen bir kadin.

Denge, koordinasyon, beden ve zihin

Denge, ayakta dururken, yururken ya da bir seye uzanirken
sendelememektir. Kucaginizda cocuk tasirken ya da otobuse
binerken dengenizi korursunuz.

Koordinasyon, bedeninizin farkl kisimlarini birlikte
calistirabilmektir. Mizigin ritmine uyarak el cirparken ya da
hamur acarken bedeninizin farkl kisimlari birlikte calisir.

Bedeniniz ve zihniniz birbirine baglidir. Hareketli olmak daha
sakin hissetmenize ve daha iyi uyumaniza yardimci olabilir.

Herkes kendi baslangi¢ noktasindan yola ¢ikar. Kuguk
adimlar fiziksel okuryazarliginizin gelismesine yardimci olur.
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Hareketli bir yasamin
yararlari

Hareketli olmak bedeninize de zihninize de iyi gelir. Burada
onemli olan, bedeninizin nasil gorindugu degildir.

Hareketli olmak:

e kalp hastalig, tip 2 seker hastaligi, bazi kanser turleri ve
yuksek tansiyon riskinizi azaltabilir

e stresi azaltmaya yardimci olabilir

e kaygi ve depresyon belirtilerini azaltmaya yardimci olabilir

e daha iyi uyumaniza yardimci olabilir

Beslenmenizle birlikte, kilonuzu saglikli bir diizeyde
tutmaniza da yardimci olabilir.

Hareketli olmak, doktor kontrolinun ve tedavinin yerini
tutmaz. Bir saglik sorununuz varsa doktorunuza gitmeye
devam edin. Hangi durumlarda 6nce bir saglik calisanina
danismaniz gerektigini (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/
movement/#safety) okuyun.

Ne kadar hareket yeterli?

Az da olsa hareket etmek, hi¢c hareket etmemekten iyidir. Su
anda hareketli degilseniz kicuik adimlarla baslayin. Zamanla
biraz daha ekleyin.

Yetiskinlerin haftada 150 ile 300 dakika arasi hareket etmeye
calismasi onerilir. 150 dakika, 5 glin boyunca gunde yaklasik
30 dakika eder.

Bu tur hareketlerde kalbiniz daha hizli atar ve daha hizli
nefes alirsiniz. Bu tempoda hala konusabilirsiniz ama sarki
soyleyemezsiniz.

Bu sureyi kisa parcalara bolebilirsiniz. Birkag dakika bile
sayilir.

Haftada en az 2 gin kaslarinizi glclendiren bir sey yapin.
Glcglendirme hareketlerini (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/
movement/#exercise-library) deneyin.

Daha az oturmaya calisin. Hafif de olsa, oturmak yerine
hareket etmek iyi gelir.


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/#safety
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/#safety
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/#exercise-library
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/#exercise-library
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Gunluk hayatta hareket

e Markete ya da otobls duragina giderken yolun bir kismini
yuruyun.

Yemek yaparken bir sarki agip dans edin.

Cocuklarla hareketli oyunlar oynayin.

MUmkin oldugunda merdivenleri kullanin.

Uzun sure oturduysaniz kalkin ve biraz hareket edin.

Ev isleri ve baskalarina bakmak da sayilir.

Hareketli bir hafta

Pzt Sal Car Per Cum Cmt Paz

haftada 150 ile 300 dakika arasi, size nasil uyarsa oyle

e t Yemek Cocuklarla
B -
= * Tyuriyds ) | yaparken dans ) Lél oyun

i -

Pazartesiden pazara, yan yana yedi gtin. Gunlerin besinde kisa bir cubuk, kiiclik parcalardan
olusan yaklasik 30 dakikalik hareketi gosteriyor: bir yUruyus, yemek yaparken dans,
cocuklarla oyun. Gulnlerin ikisinde klcUk bir resim, bir gliclendirme hareketini gosteriyor.
Gulnlerin altinda su yaziyor: haftada 150 ile 300 dakika arasi, size nasil uyarsa oyle. Az da
olsa hareket etmek, hic hareket etmemekten iyidir.
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Beslenme ve su icme
hakkinda temel bilgiler

lyi beslenmenin tek bir dogru yolu yoktur. Zaten bildiginiz
yiyeceklerle saglikli yemekler yapabilirsiniz.

Yemek ayni zamanda aile, kultur ve keyif demektir.
Yemeklerinizi acele etmeden, tadini ¢cikararak yiyin.

Saglikli bir yemek tabagi

Bir 6gun icin basit bir 6neri:

e Tabagdinizin yarisini sebze ve meyveyle doldurun.

e Dortte birini tahil, ekmek ya da patatesle doldurun;
ornegdin bulgur, karabugday, esmer piring, yulaf ya da tam
bugday ekmedgi.

e Diger dortte birini kuru fasulye, mercimek, nohut, balik,

yumurta, yogurt ya da etle doldurun.
e Yemekle birlikte su icin.

Her zamanki ekmeginizin ve tahillarinizin tam tahilli olanini
segin.

Daha az tuz kullanin. Lezzet icin yesillik ve baharat ekleyin.
Yemek yaparken tereyadini ya da sade yagi daha az,
zeytinyadl, kanola yagi ya da aycicek yagi gibi sivi yaglari
daha sik kullanin.
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Saglikli bir yemek tabag

Yukaridan gorulen yuvarlak bir tabak.
@ Yarisinda sebze ve meyve var.

Dortte birinde tahil, ekmek ya da patates
var; ornegin bulgur, karabugday, esmer
piring, yulaf ya da tam bugday ekmedi.

Dortte birinde kuru fasulye, mercimek,
nohut, balik, yumurta, yogurt ya da et var.

Tabagin yaninda bir bardak su duruyor.

Az parayla iyi beslenmek

e Haftalik yemeklerinizi planlayin ve bir alisveris listesi
yapin.

e Dondurulmus ya da konserve sebze ve meyve de olur. Tuz

ya da seker eklenmemis konserveleri secin.
e Kuru fasulye, mercimek ve nohut ucuzdur. Etin bir kismi

yerine bunlari kullanin.
e Mevsiminde meyve ve sebze alin.

e Buyuk bir tencere yemek yapin, bir kismini sonrasi icin

dondurun.
e Artan sebzelerden corba yapin.

Su

Su, saglikli ve ucuz bir icecektir. Sekerli icecekler yerine suyu
secin.

GuUnde 6 ile 8 bardak icmeye calisin. Su, sut, sekersiz cay ya
da kahve, hepsi sayilir.

Hava sicakken ya da hareket ederken terlediginizde daha
fazla icin.

Bir doktor ya da hemsire size daha az icmenizi soylediyse,
onun onerisine uyun.
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Oruc tutarken hareketli olmak
Oruc tutuyorsaniz, 6rnegin Ramazan ayinda:
e hareketlerinizi hafif tutun, 6rnedin yirtyin ya da germe

hareketleri yapin

e hareket etmek icin iyi bir zaman, iftardan kisa bir sure
oncesidir

e iftardan imsaka kadar bol su icin

e basiniz donerse ya da mideniz bulanirsa durun ve dinlenin

Hamileyseniz ya da emziriyorsaniz, orug tutmadan once
doktorunuza ya da ebenize danisin. Bir saglik sorununuz
varsa ya da ilag kullaniyorsaniz da ayni sey gecerlidir.

Guvenlik énerilerini (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/
#safety) okuyun.

Ozel yiyecek ya da iceceklere ihtiyacimiz var mi?
Hayir. Hafif egzersiz icin her zamanki yemekleriniz ve su
yeterlidir. Bunun icin sporcu iceceklerine ya da toz
takviyelere ihtiyaciniz yok.

4 Stresle basa cikma ve
farkindalik

Stres, hayat zorlastiginda hissedilen endise ya da gerginliktir.
Herkes zaman zaman stres yasar. Stres uyumayi
zorlastirabilir. Her zamankinden daha cok ya da daha az
yemenize de yol acabilir.

Hareketli olmak stresi azaltmaya yardimci olabilir. Hareket
etmek sorunlarinizi ortadan kaldirmaz. Ama yogun
duygularla basa cikmayi biraz kolaylastirabilir.

Deneyebileceginiz iki sey

Sakin nefes Bir dakikalik mola

[ Hafif, ayakta ya da oturarak Hafif, ayakta ya da oturarak
8 sayfa 12 w sayfa 13

Bunlari dinleyebilirsiniz de: sakin nefes (vitality.sports4.eu/tr/
toolkit/listen/calm-breathing) ve bir dakikalik mola
(vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/one-minute-pause).



https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/#safety
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/#safety
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/
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Farkindalik, icinizde ve cevrenizde olup bitene an be an
dikkat etmektir. Bir dakikalik mola, bunu denemenin kisa bir
yoludur.

Hafif germe hareketleri ve yavas nefes

Yavas germe hareketleri bedeninizin gevsemesine yardimci
olabilir. Bunlari deneyin ve hareket ederken yavasca nefes
alip verin:

Boyun cevirme g Omuz cevirme

Hafif, oturarak

vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/

neck-turn

Goglis germe

Hafif, ayakta ya da oturarak
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/
shoulder-rolls

Yana egilme

Hafif, ayakta ya da oturarak Hafif, ayakta ya da oturarak

vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/

chest-stretch

10

vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/
side-bend

Dikkat edin

e Germe hareketlerine baslamadan once guvenlik onerilerini

(vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/#safety) okuyun.
Istediginiz zaman durabilirsiniz.

Gozlerinizi acik tutabilirsiniz.

Basiniz donerse nefesinizi her zamanki gibi alip verin.

Bu egzersizler herkese iyi gelmez. Bir egzersizi yaparken

kendinizi daha kotu hissederseniz durun.
e Sakin egzersizler bazen aci anilari hatirlatir. Boyle olmasi

normaldir. Isterseniz durabilirsiniz.

Ne zaman yardim almali?
Stresle bas etmekte zorlaniyorsaniz, bir doktorla, bir saglk
calisaniyla ya da guvendiginiz biriyle konusun.

Konusacak birine ihtiyaciniz varsa:
e Norvec'te 116 123'U arayin. Bu Ucretsiz yardim hattini

Mental Helse yuratir. Gece gunduz aciktir.
e Polonya'da 116 123'G arayin. Bu yardim hatti, duygusal

kriz yasayan kisiler icindir. Gece glinduz aciktir.
e Turkiye'de doktorunuza danisin.

Siz ya da baska biri su anda tehlikedeyse yardim cagirin.
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.


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/neck-turn/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/shoulder-rolls/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/chest-stretch/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/side-bend/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/#safety
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/#safety
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Kendi dilinizde daha fazla yardim

Diinya Saglik Orgitii (DSO), zor zamanlar icin iicretsiz ve
resimli bir rehber sunuyor. Rehberin adi: “Stresli Anlarda Ne
Yapmali?” Bu rehberi su dillerde okuyabilirsiniz:

Arapca (iris.who.int/server/api/core/bitstreams/b7 1decOd
-5e19-45c8-8ca4-44fab201bb16/content)
Darice (iris.who.int/server/api/core/bitstreams/f6ad1382
-7abf-4efb-8ed9-27ea48c08d61/content)

ingilizce (iris.who.int/server/api/core/bitstreams/65bb7c04
-5180-4773-a0d8-0d5be2cc35a0/content)

Lehce (iris.who.int/handle/10665/366709)

Tigrinyaca (iris.who.int/server/api/core/bitstreams/
def6d741-edde-47fa-9e8e-63alfca3abed/content)
Tirkce (iris.who.int/handle/10665/333917)

Ukraynaca (iris.who.int/handle/10665/339150)

Rehber baska bircok dilde (www.who.int/publications/i/
item/9789240003927) de var.



https://iris.who.int/server/api/core/bitstreams/b71dec0d-5e19-45c8-8ca4-44fab201bb16/content
https://iris.who.int/server/api/core/bitstreams/b71dec0d-5e19-45c8-8ca4-44fab201bb16/content
https://iris.who.int/server/api/core/bitstreams/f6ad1382-7abf-4efb-8ed9-27ea48c08d61/content
https://iris.who.int/server/api/core/bitstreams/f6ad1382-7abf-4efb-8ed9-27ea48c08d61/content
https://iris.who.int/server/api/core/bitstreams/65bb7c04-5180-4773-a0d8-0d5be2cc35a0/content
https://iris.who.int/server/api/core/bitstreams/65bb7c04-5180-4773-a0d8-0d5be2cc35a0/content
https://iris.who.int/handle/10665/366709
https://iris.who.int/handle/10665/366709
https://iris.who.int/server/api/core/bitstreams/def6d741-edde-47fa-9e8e-63a1fca3a6ed/content
https://iris.who.int/server/api/core/bitstreams/def6d741-edde-47fa-9e8e-63a1fca3a6ed/content
https://iris.who.int/handle/10665/333917
https://iris.who.int/handle/10665/333917
https://iris.who.int/handle/10665/339150
https://iris.who.int/handle/10665/339150
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927
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=-> Sakin nefes

Yavas ve yumusak nefes almak, daha sakin

Nefes . ) .-
hissetmenize yardim edebilir.

Sire O Yaklasik 5 dakika

Seviye . Hafif
Pozisyon & Ayakta ya da oturarak

Malzeme Yok
Alan  Arkalikli bir sandalye ya da oturabileceginiz, ayakta
durabileceginiz veya uzanabileceginiz herhangi bir yer

/\ Guvenlik ¢ Basinizdonerse yeniden normal nefes alip verin.
e |stediginiz zaman durabilirsiniz.
e Yaparken kendinizi daha kotu hissederseniz durun.
Guvenlik onerileri: vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/
#safety

Adim adim

1 Arkalikli bir sandalyeye oturun,
ayakta durun ya da uzanin.
Oturuyor ya da ayakta
duruyorsaniz ayak tabanlariniz
yere tam bassin.

2 Omuzlarinizi asadi birakin.
Gozlerinizi acgik tutabilirsiniz.

3 Burnunuzdan usulca nefes alin.
Saymak size yardimci olursa
yavasca b'e kadar sayin.

4 Havayi agzinizdan usulca disari
birakin. isterseniz yine 5'e kadar
sayin.

5 Yaklasik 5 dakika boyle devam
edin. Nefesinizi zorlamayin,

[\

tutmayin.
Kendinize gére uyarlayin  Daha kolay Daha zor
5 yerine 3'e kadar Her gun, size uyan bir
sayin. Ya da saatte yapin.

saymadan yalnizca

nefesinizi fark edin. Telefonunuzda
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https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/#safety
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/calm-breathing/

Nefes

Sure
Seviye

Pozisyon

Malzeme
Alan

/A Guvenlik

Ogrenin

Bir dakikalik mola

Nasil hissettiginizi fark etmek ve su ana odaklanmak
icin kisa bir mola.

@ Yaklasik 1 dakika

o Hafif
2 Ayakta ya da oturarak

Yok
Herhangi bir yer

¢ Bu herkese iyi gelmez. Yaparken kendinizi daha kotu
hissederseniz durun.

Guvenlik onerileri: vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/

#safety

Adim adim

1 Elinizdeki isi birakin. Gozlerinizi
acik tutarak oturun ya da ayakta
durun.

2 Nasil hissettiginizi fark edin. Bu
duyguya icinizden bir ad verin,
ornegin “endise hissediyorum”.

3 Ayaklarinizi yavasca yere

Kendinize gore uyarlayin

13

bastirin. Yavasca nefes verin. Bir
sonraki nefes kendiliginden
gelsin.

4 Cevrenize bakin. Gorebildiginiz
Uc sey ve duyabildiginiz iki sey
bulun.

5 Kendinize su an neye ihtiyaciniz
oldugunu sorun; drnegdin su
icmek, biraz dinlenmek ya da
biraz germe hareketi yapmak.
Sonra kaldiginiz yerden devam

edin.
Daha kolay Daha zor
Yalnizca ayaklarinizi Gunde birkag kez,
yere bastirin ve stresi fark ettiginiz
yavasca nefes verin. her an yapin.

Telefonunuzda


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/movement/#safety
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/one-minute-pause/

\

@ VITALITY

Co-funded by
the European Union

Kapsayici Fiziksel
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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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