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Hareket ve
egzersiz

Evde oturarak ya da ayakta yapabileceginiz, 6zel
malzeme gerektirmeyen hafif egzersizler; Isinma,
soguma ve guvenli hareket icin oneriler.

Bumodiilde 1 |sinma ve soguma hareketleri 3
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E'i:!. K E 2 Yeni baslayanlar icin egzersizler 5
b T I« 3 KultdrinGze yakin hareketler 6
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4 Guvenlik onerileri 7
Telefonunuzda

okuyun ya da dinleyin

Bu modul, evde daha cok hareket etmenize yardimci olur.
Ozel bir malzemeye ihtiyaciniz yok. Bir sandalye, bir duvar ve
yerde biraz bos alan yeterli.


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

4  Hareket ve egzersiz

Bu moddilde dort bolim var. istediginiz boliimle
baslayabilirsiniz. Her egzersizin daha kolay bir sekli var ve
cogu oturarak da yapilabilir.

Baslamadan once guvenlik onerilerini (sayfa 7) okuyun.

1 Isinma ve soguma
hareketleri

Isinma, vicudunuzu harekete hazirlar. Yaralanmalari
onlemeye de yardimci olur. Soguma, kalp atis hizinizin yavas
yavas dusmesine yardimci olur.

Her hareket dizisi yaklasik 5 dakika surer. Hareketlerin
cogunu oturarak ya da ayakta yapabilirsiniz.

Isinma: yaklasik 5 dakika
Her hareketi yaklasik 1 dakika yapin. Karttaki tekrarlari sure

dolmadan bitirirseniz hareketi yeniden yapin. Yavas ve hafif
baslayin.

1 Yerinde yurume (sayfa 10)

2 Omuz cevirme (sayfa 11)

RS

A
n 3 Ayakla yana dokunma (sayfa 12)

A N

4 Diz kaldirma (sayfa 13)

Son olarak 1 dakika daha yerinde yuruayun. Artik hazirsiniz.
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Hareket ve egzersiz

® lizleyin ya da dinleyin

Isinma hareketleri
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/warm-up-routine

Soguma: yaklasik 5 dakika
Egzersizin sonunda hizinizi yavas yavas azaltin. Bir anda
durmayin.

Yerinde ylUrume (sayfa 10), yavasca. Yaklasik 1 dakika
boyunca temponuz yavas yavas dussun.

2 GoOQgus germe (sayfa 17)

3 Yana egilme (sayfa 18)

4 Uyluk arkasi germe (sayfa 19)

Yuruyus yaptiysaniz baldir germeyi (sayfa 20) de ekleyin.

Sonra sakince oturun ve bir dakikalik molayi
(vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/one-minute-pause)
deneyin.

® izleyin ya da dinleyin

Soguma hareketleri
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/cool-down-routine


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/exercises/one-minute-pause/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/one-minute-pause/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/cool-down-routine/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/cool-down-routine/

4  Hareket ve egzersiz

e 1= TR

2 Yeni baslayanlar icin
egzersizler

Bu egzersizler hafiftir. Kiiciik bir alanda yapabilirsiniz. Ozel
giysiye ya da malzemeye ihtiyaciniz yok.

Baslamak icin bir ya da iki tanesini secin. Hepsini yapmaniz
gerekmez. Birkacini yapin ve her hafta biraz daha ekleyin.

Haftada en az 2 gun kaslarinizi glclendiren egzersizler
yapmaya calisin.

Yuruyus

Tempolu ylruyls
Orta, ayakta ya da oturarak

sayfa 14

Germe
Boyun cevirme " Govde cevirme
Hafif, oturarak 2 Hafif, oturarak
sayfa 15 sayfa 16
Goglis germe Yana egilme
Hafif, ayakta ya da oturarak Hafif, ayakta ya da oturarak
sayfa 17 sayfa 18
Uyluk arkasi germe P Baldir germe
Hafif, ayakta ya da oturarak Hafif, ayakta
sayfa 19 sayfa 20

Hafif germe hareketleri
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/stretching


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/stretching/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/stretching/

4  Hareket ve egzersiz

Guclendirme
Oturup kalkma Duvar sinavi
Hafif, ayakta Hafif, ayakta
sayfa 21 sayfa 22
Topuk kaldirma . Su siseleriyle kol bilkkme
Hafif, ayakta ya da oturarak Hafif, ayakta ya da oturarak
sayfa 23 sayfa 24

® izleyin ya da dinleyin

Basit gliclendirme hareketleri
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/strength

Denge
Tutunabilmek icin bu egzersizleri bir duvarin ya da tekerlegi
olmayan bir sandalyenin yaninda yapin.

Tek ayak lstiinde durma \ Topuk-parmak yuruylsu
Orta, ayakta Orta, ayakta

sayfa 25 sayfa 26

Yana adim

Hafif, ayakta

sayfa 27

® lizleyin ya da dinleyin
Denge

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

3 Kulturunuze yakin
hareketler

Muzikle dans etmek, hareket etmenin guzel bir yoludur.
Zaten bildiginiz danslarla ve sarkilarla hareket edebilirsiniz.


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/

Hareket ve egzersiz

Bir arkadasla yurumek ya da cocuklarla oyun oynamak gibi
gundelik seyler de hareket sayilir.

Her dansi hafif hale getirebilirsiniz:

e Daha yavas bir muzik secin.

e Ziplama, sekme ve ayak vurma hareketlerini cikarin.
e Oturun, kollarinizi ve ayaklarinizi oynatin.

Evde tek basiniza dans edebilirsiniz. Baska kadinlarla birlikte
de dans edebilirsiniz. El ele tutusmaniz gerekmez.

Baslamak icin Ug Oneri var. Her biri, topluca oynanan bir
danstan esinlenmistir.

Toren ylirtylsi Yan adimli sira dansi

Hafif, ayakta ya da oturarak

sayfa 28

Sarkili halka

Hafif, ayakta ya da oturarak
sayfa 29

Hafif, ayakta ya da oturarak

sayfa 30

Toren yuruyusu, Polonya'nin polonez dansindan
esinlenmistir. Hizli degildir, bu ytzden hi¢ deneyimi
olmayanlar da katilabilir.

Yan adiml sira dansi, halay ve debke gibi sira danslarindan
esinlenmistir. Sarkili halka ise Norvec'in sarkili danslarindan
ve Ukrayna'nin bahar halka danslarindan esinlenmistir.

Guvenlik onerileri

Kicuk adimlarla baslayan cogu kisi glivenle hareket edebilir.
Bu bolim, nasil glivenle hareket edecedinizi anlatir.

Bunlar genel bilgilerdir. Tibbi tavsiye degildir.

Kendi sinirlarinizi taniyin

Once az yapin. Her hafta biraz daha fazlasini yapin. Her
seferinde tek bir sey ekleyin: bir dakika daha, bir tekrar daha
ya da bir gun daha.

Hareket ederken daha hizli nefes almaniz ve kalbinizin daha
hizli attigini hissetmeniz normaldir. Konusma testini kullanin:
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hareket ederken konusabilmelisiniz. Konusamiyorsaniz
yavaslayin ya da durun ve dinlenin.

Gerektiginde dinlenin.

Guvenle hareket edin

e Tekerlegi olmayan saglam bir sandalye kullanin.

e Ayaginiz takilmasin diye yerdeki esyalari kaldirin.

e Rahat giysiler ve ayakkabilar giyin. Ya da kaymayan bir
zeminde ciplak ayakla hareket edin.

e Yakininizda biraz su bulundurun.

e Denge egzersizlerini bir duvarin ya da sandalyenin
yaninda yapin.

Egzersizi kolaylastinn

e Daha yavas hareket edin.

Daha kucuk hareketler yapin.

Daha az tekrar yapin.

Oturun. Cogu egzersiz oturarak da yapilabilir.
Bir duvara ya da sandalyenin arkaligina tutunun.

Her egzersiz kartinda hareketin daha kolay bir sekli de var.
Yine de size uygun gelmiyorsa durun. Baska bir egzersiz
segin.

™ Su durumlarda durun ve dinlenin

agri hissederseniz

basiniz donerse, gozunuz kararirsa, mideniz bulanirsa ya da kendinizi iyi
hissetmezseniz

g6gslintz agrirsa ya da sikisirsa

kalbiniz carparsa, teklerse ya da alistiginizdan cok daha hizli atarsa
konusamayacak kadar nefes nefese kalirsaniz

Oturun ve dinlenin. Gogus agrisi, kalbinizin cok hizli atmasi ya da bas donmesi
cabuk gecmezse, hemen acil yardim cagirin.

Yukaridakilerden biri olduysa, yeniden egzersiz yapmadan 6nce bir saglik
calisanina danisin.
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s Su durumlarda énce bir saglik calisanina danisin

Egzersize baslamadan ya da egzersizi artirmadan 6nce, su durumlarda bir saglik
calisanina danisin:

bir doktor size kalp sorununuz ya da yiksek tansiyonunuz oldugunu soylediyse
bir doktor size egzersiz yaparken dikkatli olmanizi soylediyse

son 12 ay icinde go6gsliniz agridiysa, basiniz dondlyse ya da bayildiysaniz
seker hastaligi ya da astim gibi kronik bir hastaliginiz varsa

kronik bir hastalik icin ilag kullaniyorsaniz

agri, sislik ya da bir yaralanma ylziinden hareket etmekte zorlaniyorsaniz
hamileyseniz ya da son birkacg ay icinde dogum yaptiysaniz

Bir saglik calisani doktorunuz, hemsireniz, ebeniz ya da fizyoterapistiniz olabilir.

Soguk alginliginiz ya da atesiniz varsa, egzersiz icin kendinizi iyi hissedene kadar
bekleyin.

Hamileyseniz ya da yakin zamanda dogum yaptiysaniz, hareketli olmak yine de
size iyi gelir. Size neyin uygun oldugunu ebenize ya da doktorunuza sorun.

. J

QY Su durumlarda hemen acil yardim cagirin

e goOgslnuzdeki agri ya da baski 5 dakikadan uzun strerse ya da kolunuza,
boynunuza, ¢cenenize, sirtiniza veya midenize yayilirsa

e gogus agriniz varsa ve ayni zamanda terliyorsaniz, mideniz bulaniyorsa,
gozunuz karariyorsa ya da nefesiniz daraliyorsa

e nefesiniz tikaniyorsa ya da boguluyor gibi oluyorsaniz ve nefes almakta cok
zorlaniyorsaniz

e egzersiz yaparken biri bayilirsa

e kalbiniz cok hizli atiyor ve dinlenince yavaslamiyorsa

e kalbiniz cok hizli atiyorsa ve ayni zamanda g6guUs agriniz varsa, bayilacak gibi
oluyorsaniz ya da nefesiniz daraliyorsa

e yuUzUnuzun bir tarafi kayarsa, bir kolunuz aniden gucsuzlesirse ya da
konusmaniz aniden bozulursa

Acil cagri numarasini arayin:

e Norvec'te 113'G arayin. (Norvec'te 112, polisin numarasidir.)
e Polonya'da 112'yi ya da 999'u arayin.

e Turkiye'de 112'yi arayin.

e Avrupa Birligi'nin her yerinde 112'yi arayabilirsiniz.

Hastaneye giderken arabayi kendiniz kullanmayin.




Isinma
Sire
Seviye

Pozisyon

Malzeme
Alan

/A Guvenlik

% Ayakta

Kendinize gore uyarlayin

10

Hareket ve egzersiz

Yerinde yurume

Vicudunuzu harekete hazirlayan hafif bir baslangic.

& 1-2 dakika
o Hafif

2 Ayakta ya da oturarak

Yok
Yerde biraz bos alan ya da tekerlegi olmayan bir sandalye

e Dengenizi kaybedecek gibi olursaniz bir duvara ya da
sandalyeye tutunun.

e Bir yeriniz agrirsa, basiniz dénerse ya da kendinizi iyi
hissetmezseniz durun.

Givenlik onerileri: sayfa 7

Adim adim 2 Oturarak

1 Ayaklarinizi biraz aralayip dik durun. Ya da
sandalyenin on kismina oturun.

2 Oldugunuz yerde kalin. Bir ayaginizi
yerden kaldirin, sonra yere koyun.

3 Simdi 6blr ayaginizi kaldirin. Dizenli ve
rahat bir tempoyla devam edin.
4 Yururken kollarinizi hafifce sallayin.

Daha kolay Daha zor

Ayaklarinizi yalnizca
biraz kaldirin.
Gerekirse bir duvara
ya da sandalyeye
tutunun.

Dizlerinizi daha
ylUksege kaldirin ve
biraz daha hizli
yuruyun.

Telefonunuzda


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/march-on-the-spot/

Isinma

Sire
Seviye

Pozisyon
Malzeme
Alan

/N Guvenlik

% Ayakta

e,

£
i

 Oenlen,

Kendinize gore uyarlayin
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Hareket ve egzersiz

Omuz cevirme

Omuzlarinizi ve sirtinizin Ust kismini gevsetir.

O Yaklasik 1 dakika

o Hafif
= Ayakta ya da oturarak

Yok
Kucguk bir alan yeterli

e Yavas hareket edin.

e Bir yeriniz agrirsa, basiniz donerse ya da kendinizi iyi
hissetmezseniz durun.

Guvenlik onerileri: sayfa 7

Adim adim 2 Oturarak

1 Dik oturun ya da dik durun. Kollarinizi
gevsekce asagdi birakin.

2 Omuzlarnnizi kulaklariniza dogru kaldirin.

il ol

3 Omuzlarinizi yavas bir daire gizerek ‘
geriye ve asadlya cevirin. ‘f
4 Bunu 5 kez yapin. Sonra 5 kez de 6ne
dogdru cevirin.

Daha kolay Daha zor [w] ﬁl?

Daha kucuk daireler Omuzlarinizi o'y o

cizin. cevirirken bir yandan %
da oldugunuz yerde EEk
yuruyun.

Telefonunuzda


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/shoulder-rolls/

Sure
Seviye

Pozisyon

Malzeme
Alan

A Gilivenlik

% Ayakta

PSR

Kendinize gore uyarlayin
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Ayakla yana
dokunma

Kalcalarinizi ve bacaklarinizi isitir.

O Yaklasik 1 dakika

o Hafif
= Ayakta ya da oturarak

Yok
Yerde biraz bos alan ya da tekerlegi olmayan bir sandalye

e Dengenizi kaybedecek gibi olursaniz bir duvara ya da
sandalyeye tutunun.

e Bir yeriniz agrirsa, basiniz dénerse ya da kendinizi iyi
hissetmezseniz durun.

Guvenlik onerileri: sayfa 7

Adim adim = Oturarak

1 Ayaklarinizi biraz aralayip oturun ya da
ayakta durun.

2 Birayadinizi yana acin ve ayak
parmaklarinizla yere dokunun.
3 Ayadinizi geri getirin.

4 Simdi 6blr ayaginizla dokunun. Her iki
yana 8'er kez dokunun.

Daha kolay Daha zor

Obiir ayaginiza daha Yere dokunurken
yakin bir yere kollarinizi iki yana
dokunun. Bir elinizle kaldirin.

sandalyeye tutunun.
Telefonunuzda


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/side-taps/

4  Hareket ve egzersiz

= Diz kaldirma

Bacaklarinizi ve kalcalarinizi isitir.
Isinma

Sire @ Yaklasik 1 dakika

Seviye 4 Hafif
Pozisyon & Ayakta ya da oturarak

Malzeme Yok
Alan  Yerde biraz bos alan ya da tekerlegi olmayan bir sandalye

A Givenlik © Geriye egilmeyin.
e Dengenizi kaybedecek gibi olursaniz bir duvara ya da
sandalyeye tutunun.
e Bir yeriniz agrirsa, basiniz dénerse ya da kendinizi iyi
hissetmezseniz durun.
Givenlik onerileri: sayfa 7

A Ayakta  Adim adim 2 Oturarak
1 Dik oturun ya da dik durun. Sirtinizi dik
tutun.

2 Birdizinizi yavasca, yalnizca rahat
hissettiginiz kadar kaldirin.

3 Ayadinizi usulca yere indirin.

4 Simdi 6bur dizinizi kaldirin. Her bacakla 8

kez yapin.
Kendinize gére uyarlayin  Daha kolay Daha zor
Dizinizi yalnizca biraz Her dizinize, yukari
kaldirin. geldiginde karsi

taraftaki elinizle

dokunun.
Telefonunuzda

13


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/knee-lifts/
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£ Tempolu yuruyus
Hareketli olmanin gundelik bir yolu. Tempolu

ylUrimek, konusabildiginiz ama sarki soyleyemediginiz
bir hizda yurumektir.

Yiriiyus

Sire  ( Baslangic icin toplam 5-10 dakika
Seviye 4] Orta

Pozisyon & Ayakta ya da oturarak

Malzeme  Rahat ayakkabilar
Alan  Kendinizi glivende hissettiginiz bir yol, bir oda ya da bir
koridor

Kendinizi givende hissettiginiz bir yol segin.

Yorulmadan once geri donun. Eve donerken de yurimeniz
gerekecek.

Ayaklarinizi destekleyen rahat ayakkabilar giyin.

Bir yeriniz agrirsa, basiniz donerse ya da kendinizi iyi
hissetmezseniz durun.

Guvenlik onerileri: sayfa 7

/\ Guvenlik

Adim adim

1 ik birkac dakika yavas yuraytn.

2 Sonra biraz daha hizli yUrayan.
Bu hizda halad konusabilirsiniz
ama sarki soyleyemezsiniz.

3 Butempoyu birkag dakika
koruyun.

4 Son birkag dakika yeniden
yavaslayin.

2 Oturarak  Sandalyenin 6n kismina oturun. Yerinde ylrime
hareketindeki gibi, ayaklarinizla yurur gibi yapin.

Kendinize gore uyarlayin  Daha kolay Daha zor
Yavas yuruyun ya da Her hafta birkag
yalnizca birkac dakika  dakika ekleyin ya da
yuruyun. Evdeyseniz daha fazla gun

bunun yerine yurayun.
oldugunuz yerde
yuruyun.

Telefonunuzda

14


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/brisk-walk/

o

A

Germe

Sire
Seviye

Pozisyon

Malzeme
Alan

/N Guvenlik

ST

Kendinize gore uyarlayin
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Boyun cevirme

Boynunuzu hafifce bir yandan obur yana cevirir.

O Yaklasik 1 dakika

o Hafif
2 Oturarak

Yok
Tekerlegi olmayan bir sandalye

e Yavas hareket edin.

e Bir yeriniz agrirsa, basiniz donerse ya da kendinizi iyi
hissetmezseniz durun.

Guvenlik onerileri: sayfa 7

Adim adim
1 Omuzlariniz asagida, dik oturun. Tam karsiya bakin.

2 Basinizi yavasca bir omzunuza dogru, rahat hissettiginiz
kadar cevirin.
3 b5 saniye bu sekilde kalin. Nefesinizi tutmayin.

4 Basinizi ortaya, sonra obur yana cevirin. Her iki yana 3'er

kez yapin.
Daha kolay Daha zor EII:'.E[:I_EI
Basinizi yalnizca biraz  Her donuste biraz :..H-I &}""'Hﬁ
cevirin. daha uzun kalin. ?;,:':f;.-'_"- i
[E] 5T AT:

Telefonunuzda


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/neck-turn/
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% Govde cevirme

Sirtinizin Ust kismini ve belinizi hafifce dondurur.
Germe

Sire (@ Yaklasik 1 dakika

Seviye ¢/ Hafif
Pozisyon & Oturarak

Malzeme Yok
Alan  Tekerlegi olmayan bir sandalye

/\ Giivenlik © Yavasca ve yalnizca rahat hissettiginiz kadar dénan.
e Bir yeriniz agrirsa, basiniz donerse ya da kendinizi iyi
hissetmezseniz durun.
Guvenlik onerileri: sayfa 7

Adim adim

1 Ayak tabanlariniz yere tam basacak sekilde dik oturun.
2 Kollarinmzi caprazlayin, ellerinizi omuzlariniza koyun.

3 Kalganizi sabit tutun. Govdenizin Ust kismini yavasca bir
yana cevirin.

4 5 saniye bu sekilde kalin, sonra ortaya donun. Nefesinizi
tutmayin.

e, isves

5 Simdi 6bUr yana donun. Her iki yana b5'er kez yapin.

=

Kendinize gore uyarlayin  Daha kolay Daha zor
Yalnizca biraz donun.  Her donuste biraz
daha uzun kalin.

Telefonunuzda

16


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/upper-body-twist/

o

A

Germe

Sire
Seviye

Pozisyon

Malzeme
Alan

/N Guvenlik

% Ayakta

Kendinize gore uyarlayin

17

Hareket ve egzersiz

Gogus germe

Gogslnuzin ve omuzlarinizin on tarafini gerer.

O Yaklasik 1 dakika

o Hafif
2 Ayakta ya da oturarak

Yok
Oturarak yapacaksaniz tekerlegi olmayan bir sandalye

o Hafifce gerin. Agn degil, bir gerilme hissetmelisiniz.

e Bir yeriniz agrirsa, basiniz donerse ya da kendinizi iyi
hissetmezseniz durun.

Guvenlik onerileri: sayfa 7

Adim adim 2 Oturarak

1 Sirtinizi arkaliga dayamadan

~
sandalyenin 6n kismina oturun. Ya da dik e
durun. ﬁ\

2 Omuzlarinizi geriye ve asadiya cekin.

3 Kollarinizi iki yana acin.

4 Bir gerilme hissedene kadar gogsinuzi
hafifce dne dogru itin.

5 bile 10 saniye bu sekilde kalin, sonra
gevseyin. Bunu 5 kez yapin. Nefesinizi

tutmayin.
Daha kolay Daha zor
Kollarinizi daha Germeyi 30 saniyeye
asadida tutun ve az kadar uzatin.
gerin.

Telefonunuzda


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/chest-stretch/
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% Yana egilme

Vicudunuzun yanlarini gerer.
Germe

Sire @ Yaklasik 1 dakika

Seviye 4 Hafif
Pozisyon & Ayakta ya da oturarak

Malzeme Yok
Alan  Yerde biraz bos alan ya da tekerlegi olmayan bir sandalye

A Guvenlik ° One egilmeyin, gdvdenizi ddndirmeyin. Yavas hareket edin.
e Bir yeriniz agrirsa, basiniz dénerse ya da kendinizi iyi
hissetmezseniz durun.
Guvenlik onerileri: sayfa 7

X Ayakta  Adim adim & Oturarak
1 Ayaklarinizi aralayip dik oturun ya da dik

durun.
2 Kollarinizi iki yaniniza birakin.

5 Simdi 6bur yana egilin. Her iki yana 3'er
kez yapin.

ﬂl
3 Bir elinizi yavasca bacaginizin yanindan
asagdi kaydirin. Kalcanizi sabit tutun.
4 Yalnizca rahat hissettiginiz kadar inin,
sonra yeniden dogrulun. ! 1

Kendinize gore uyarlayin  Daha kolay Daha zor
Yalnizca biraz egilin. Her egilmede 10
saniyeye kadar bu
sekilde kalin.
Nefesinizi tutmayin.

Telefonunuzda
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https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/side-bend/

o

A

Germe

Sure
Seviye

Pozisyon

Malzeme
Alan

/A Guvenlik

X Ayakta

2

A,
A

& Oturarak

,.
i
"

Kendinize gore uyarlayin

19

Hareket ve egzersiz

Uyluk arkasi germe

Uylugunuzun arka tarafini gerer.

O Yaklasik 1 dakika

o Hafif
2 Ayakta ya da oturarak

Yok
Yerde biraz bos alan ve isterseniz tutunmak icin bir sandalye

e Sirtinizi diz tutun. Yaylanma hareketi yapmayin.

e Bir yeriniz agrirsa, basiniz dénerse ya da kendinizi iyi
hissetmezseniz durun.

Guvenlik onerileri: sayfa 7

Adim adim
1 Dik durun. Bir sandalyenin arkaligini tutun
ya da ellerinizi, dizini bukeceginiz bacagin
uyluguna koyun.

2 Oturarak

2 Bir ayadinizin topugunu 6ne, yere koyun.
Ayak parmaklariniz yukari baksin. O
bacaginizi diiz tutun.

3 Obdr dizinizi biraz bikiin ve kalcanizi
geriye dogru itin.

4 Sirtinizi diz tutarak, bir gerilme hissedene
kadar biraz one egilin.

5 10 saniye bu sekilde kalin. Sonra bacak
degistirin. Her bacakla 2 kez yapin.
Nefesinizi tutmayin.

Sandalyenin 6n kismina oturun. Bir bacaginizi 6ne uzatin,
topugunuz yerde kalsin. Dik oturun ve biraz 6ne egilin.

Daha kolay Daha zor
One yalnizca biraz Germeyi 30 saniyeye
egilin. kadar uzatin.

Telefonunuzda


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/back-of-thigh-stretch/

o

A

Germe

Sire
Seviye

Pozisyon

Malzeme
Alan

/N Guvenlik

h

Kendinize gore uyarlayin
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Hareket ve egzersiz

Baldir germe

Baldirinizi gerer. Yuruyusten sonra iyi gelir.

O Yaklasik 2 dakika

o Hafif

% Ayakta

Yok

Bir duvar ya da bir sandalyenin arkaligi

e Arkadaki topugunuzu yerde tutun. Yaylanma hareketi
yapmayin.

e Bir yeriniz agrirsa, basiniz donerse ya da kendinizi iyi
hissetmezseniz durun.

Giuvenlik onerileri: sayfa 7

Adim adim

1 Yuzunuz duvara donuk durun ve ellerinizi duvara koyun.
Ya da bir sandalyenin arkaligini tutun.

2 Bir ayaginizla geriye bir adim atin. O bacaginizi diiz,
topugunuzu yerde tutun.

3 Arkadaki bacaginizda bir gerilme hissedene kadar
ondeki dizinizi bukun.

4 15 saniye bu sekilde kalin. Sonra bacak degistirin. Her
bacakla 3 kez yapin. Nefesinizi tutmayin.

Daha kolay Daha zor [=] fﬁ"’-""El
Geriye daha klcuk bir  Germeyi 20 saniyeye ﬁ: @
adim atin. kadar surdurun.

EIL:*; =

Telefonunuzda


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/calf-stretch/

Hp

Giclendirme

Sure
Seviye

Pozisyon

Malzeme
Alan

/A Guvenlik

Kendinize gore uyarlayin
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Hareket ve egzersiz

Oturup kalkma

Bacaklarinizin ve kalcanizin kaslarini calistirir.

O Yaklasik 1 dakika

o Hafif

% Ayakta

Yok

Duvara dayall, tekerlegi olmayan bir sandalye

¢ Kaymamasi icin sandalyeyi duvara dayayin.

o Nefesinizi tutmayin. Ayaga kalkarken nefes verin.

e Bir yeriniz agrirsa, basiniz donerse ya da kendinizi iyi
hissetmezseniz durun.

Guvenlik onerileri: sayfa 7

Adim adim

1 Sandalyenin 6n kismina oturun. Ayaklarinizi biraz aralayin,
ayak tabanlariniz yere tam bassin.

2 Biraz 6ne egilin.

3 Bacaklarinizi kullanarak yavasca ayaga kalkin. Tam karsiya
bakin.
4 Yavasca oturun. Gerekirse ellerinizden yardim alin.

5 Bunu 5 kez yapin.

Daha kolay Daha zor

Ellerinizi uyluklariniza 10 kereye kadar yapin.
bastirarak ayaga Ya da tam oturmadan,
kalkin. sandalyeye degmeden

hemen once durun.
Sonra yeniden ayada
kalkin.

Telefonunuzda


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/sit-to-stand/

Hp

Giclendirme

Slre
Seviye

Pozisyon

Malzeme
Alan

A Gilivenlik

Kendinize gore uyarlayin
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Hareket ve egzersiz

Duvar sinavi

Kollarinizin, g6gstinizin ve omuzlarinizin kaslarini
calistirir.

O Yaklasik 1 dakika

o Hafif

% Ayakta

Yok

Onii bos bir duvar

e Nefesinizi tutmayin. Duvari iterken nefes verin.

e Kaymayan bir zeminde durun.

e Bir yeriniz agrirsa, basiniz donerse ya da kendinizi iyi
hissetmezseniz durun.

Guvenlik onerileri: sayfa 7

Adim adim

1 Duvardan bir kol boyu uzakta durun.

2 Avuciclerinizi omuz hizasinda duvara yaslayin.

3 Sirtinizi duz tutun. Dirseklerinizi yavasca bukun ve
go6gslintzu duvara yaklastirin.

4 Kollariniz tamamen duzlesene kadar kendinizi yavasca geri
itin.

5 Bunu 5 kez yapin.

Daha kolay Daha zor
Duvara biraz daha 10 kereye kadar yapin.
yakin durun. Ya da duvardan biraz

daha uzakta durun.

Telefonunuzda


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/wall-press-up/

Hp

Giiclendirme
Suare
Seviye

Pozisyon

Malzeme
Alan

/A Guvenlik

X Ayakta

ST BT

& Oturarak

Kendinize gore uyarlayin
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Hareket ve egzersiz

Topuk kaldirma

Baldir kaslarinizi calistirir.

O Yaklasik 1 dakika

o Hafif
2 Ayakta ya da oturarak

Yok
Tekerlegi olmayan bir sandalye ya da bir mutfak tezgahi

¢ Dengenizi kaybedecek gibi olursaniz tutunmaya devam edin.

e Bir yeriniz agrirsa, basiniz dénerse ya da kendinizi iyi
hissetmezseniz durun.

Guvenlik onerileri: sayfa 7

Adim adim = Oturarak

1 Bir sandalyenin arkasinda durun ve
arkaligini tutun.

2 Yavasca parmak uclarinizda yukselin.

3 Topuklarinizi yavasca yere indirin.
4 Bunu b kez yapin.

Ayak tabanlariniz yere tam basacak sekilde oturun.
Topuklarinizi kaldirin, dizleriniz yukselsin. Sonra topuklarinizi
indirin.

Daha kolay Daha zor 051410
Oturarak yapin. 10 kereye kadar yapin. [l
Sandalyeye daha
hafifce tutunun.

Telefonunuzda


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/heel-raises/

4  Hareket ve egzersiz

tr Su siseleriyle
scename KOL OUKIME

Kollarinizin on tarafindaki kaslari calistirir.

Sure O Yaklasik 1 dakika

Seviye g Hafif
Pozisyon & Ayakta ya da oturarak

Malzeme  Su dolu iki kiiclik sise
Alan  Oturarak yapacaksaniz tekerlegi olmayan bir sandalye

A Gilivenlik ° Sirtiniz1 dik, dirseklerinizi iki yaninizda tutun.
e Bir yeriniz agrirsa, basiniz donerse ya da kendinizi iyi
hissetmezseniz durun.
Glvenlik onerileri: sayfa 7

X Ayakta  Adim adim = Oturarak

1 Dik oturun ya da dik durun. Her elinize bir
su sisesi alin.

2 Kollarinizi iki yaninizda tutun. Avucg
icleriniz one baksin.

S = S
3 Dirseklerinizi yavasca bukun ve siseleri
omuzlariniza kadar kaldirin.
_ edea
4 Siseleri yavasca indirin. Bunu 5 kez yapin.
S S
Kendinize gore uyarlayin  Daha kolay Daha zor
Daha kucuk siseler 10 kereye kadar yapin.
kullanin ya da sisesiz
yapin.

Telefonunuzda

24


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/arm-curls/

o

N

Denge

Sure
Seviye

Pozisyon

Malzeme
Alan

A Gilivenlik

Kendinize gore uyarlayin
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Hareket ve egzersiz

Tek ayak
ustunde durma

Dengenizi calistirir.

O Yaklasik 1 dakika

ol Orta

% Ayakta

Yok

Bir duvar ya da tekerlegi olmayan bir sandalye

e Her zaman duvara ya da sandalyeye yakin durun.

e Bir yeriniz agrirsa, basiniz donerse ya da kendinizi iyi
hissetmezseniz durun.

Glvenlik onerileri: sayfa 7

Adim adim

1 YUzunuz duvara donuk durun. Ellerinizin parmak uclaryla
duvara dokunun.

2 Bir ayadinizi yerden biraz kaldirin. Kalcanizin iki yani ayni
hizada kalsin.
3 5 saniye bu sekilde kalin. Ayaginizi usulca yere koyun.

4 Bacak degistirin. Her bacakla 3 kez yapin.

Daha zor

10 saniyeye kadar bu
sekilde kalin. Duvara
daha hafif dokunun.

Daha kolay
Iki eliniz de duvarda
olsun. Yalnizca

topugunuzu kaldirin.

Telefonunuzda


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/one-leg-stand/

Denge

Sure
Seviye

Pozisyon

Malzeme
Alan

A Gilivenlik

Kendinize gore uyarlayin
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Hareket ve egzersiz

Topuk-parmak
yuruyusu

Yururken dengenizi calistirir.

O Yaklasik 1 dakika

ol Orta

% Ayakta

Yok

Boyunca yiriiyebileceginiz bir duvar

¢ Bir eliniz her zaman duvara yakin olsun.

e Bir yeriniz agrirsa, basiniz donerse ya da kendinizi iyi
hissetmezseniz durun.

Giuvenlik onerileri: sayfa 7

Adim adim

1 Bir duvarin yaninda durun. Elinizin parmak uclariyla
duvara dokunun.

2 Birayaginizin topugunu, 6bur ayaginizin parmaklarinin
hemen onune koyun.

3 Simdi arkadaki ayaginizi ayni sekilde one getirin.

4 Asagiya degil, ileriye bakin. 5 adim atin.

Daha zor

Adim sayisini 10'a
kadar cikarin. Duvara
daha hafif dokunun.

Daha kolay
Ondeki ayaginizin
topugdu ile arkadaki

ayadinizin parmaklari
arasinda kucuk bir
bosluk birakin.

Telefonunuzda


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/heel-to-toe-walk/

o

N

Denge

Sdre
Seviye
Pozisyon

Malzeme
Alan

/N Guvenlik

Kendinize gore uyarlayin

27

Hareket ve egzersiz

Yana adim

Yana dogru hareket ederken dengenizi calistirir.

O Yaklasik 1 dakika

o Hafif

% Ayakta

Yok

Bir duvarin ya da tezgahin yaninda bos bir alan

o Once yerdeki esyalari kaldirin. Ayaklarinizi caprazlamayin.

e Bir yeriniz agrirsa, basiniz donerse ya da kendinizi iyi
hissetmezseniz durun.

Guvenlik onerileri: sayfa 7

Adim adim

1 Bir duvarin ya da tezgahin yaninda durun. Ayaklarinizi
birlestirin ve dizlerinizi biraz bukun.

2 Birayaginizla yavasca yana bir adim atin.

3 Oblr ayadinizi onun yanina getirin.
4 Kalganizin iki yani ayni hizada kalsin. Bir yone 10 adim
atin, sonra 10 adimla geri donun.

Daha kolay Daha zor EI‘ - rrIEl

Kacuk adimlar atin. Her yone birkac adim A .-?

Bir tezgaha ya da daha atin.
sandalyenin El-i."*"ﬁ'

arkaligina tutunun.

Telefonunuzda


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/side-steps/

Hareket ve egzersiz

A Toren yuruyusu

Kiltirinize yakin
hareketler

Sure
Seviye

Pozisyon

Malzeme
Alan

/A Guvenlik

2 Oturarak

Kendinize gore uyarlayin
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Polonya'nin polonez dansindan esinlenen, yuruyerek
yapilan yavas bir dans.

& 2-5 dakika
o Hafif

2 Ayakta ya da oturarak

Isterseniz sevdiginiz bir miizik
Bir oda, bir koridor ya da acik hava

e Yerde esya birakmayin.
e Kopruyu, altindan rahatca gecilebilecek kadar ytksek

yapin.

e Bir yeriniz agrirsa, basiniz donerse ya da kendinizi iyi
hissetmezseniz durun.

Guvenlik onerileri: sayfa 7

Adim adim

1 Yavas bir muzik agin ya da
icinizden sessizce sayin.

2 MUzigin ritmine uyarak ileri
yuruyun.

3 Her adimda dizleriniz biraz
bukulsun. Yumusak hareketlerle
ilerleyin.

4 Grupla yapiyorsaniz sira halinde
yUrlyiin. isterlerse iki kadin el
ele tutusup ellerini yukari
kaldirarak bir kopru yapabilir.
Digerleri képrunin altindan
yurur.

Dik oturun ve muzigin ritmine uyarak ayaklarinizla oldugunuz
yerde yuruyun. Kollarinizi yavasca kaldirip indirin.

Daha kolay Daha zor

Daha yavas yuruyun.  Daha uzun sure

Kollarinizi asagida yuruyun ya da

tutun. yururken kollarinizi
kaldirin.

Telefonunuzda


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/procession-walk/

4  Hareket ve egzersiz

A Yan adiml sira dansi

Halay ve debkeden esinlenen, yana adimlarla yapilan

Kiltirinize yakin .
bir dans.

hareketler

Sure (@ 2-5 dakika
Seviye 3 Hafif

Pozisyon & Ayakta ya da oturarak

Malzeme Isterseniz sevdiginiz bir miizik
Alan  Yerde biraz bos alan

/\ Guvenlik © Ziplamayin, ayak vurmayin. Adimlariniz yumusak ve yere
yakin olsun.
e Bir yeriniz agrirsa, basiniz donerse ya da kendinizi iyi
hissetmezseniz durun.
Guvenlik onerileri: sayfa 7

Adim adim

1 Baska kadinlarla bir sira
olusturun ya da tek basiniza
durun. isterseniz el ele
tutusabilirsiniz.

2 Sag ayaginizla saga bir adim
atin.

3 Sol ayaginizi sag ayaginizin
yanina getirin ve yere hafifce
dokundurun.

4 Sol ayadinizla sola bir adim atin.
Sag ayaginizi sol ayaginizin
yanina getirin ve yere hafifce
dokundurun.

5 Muizigin ritmine uyarak devam
edin.

2 Oturarak  Sandalyenin 6n kismina oturun. Mizigin ritmine uyarak
ayaklarinizla sirayla yana dokunun.

Kendinize gére uyarlayin  Daha kolay Daha zor
Kacuk adimlar atin. Her dokunustan once
Bir sandalyenin iki adim atin.

arkaligini tutun.

Telefonunuzda

29


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/side-step-line/

§3

Kiltirinize yakin
hareketler

Sure
Seviye

Pozisyon

Malzeme
Alan

/A Guvenlik

itk

Hareket ve egzersiz

Sarkili halka

Norvec ve Ukrayna'nin halka danslarindan esinlenen,
sarki soyleyerek halka halinde yapilan yavas bir

yuruyus.

& 2-5 dakika
o Hafif

2 Ayakta ya da oturarak

Yok
Bir oda ya da acik hava

¢ Kimsenin ayagi takilmasin diye aranizda bosluk birakin.

e Bir yeriniz agrirsa, basiniz donerse ya da kendinizi iyi
hissetmezseniz durun.

Guvenlik onerileri: sayfa 7

Adim adim

1 Baska kadinlarla halka olun ya
da tek basiniza kucuk bir daire
cizerek yuruyun.

2 Bildiginiz bir sarkiyi soyleyin ya
da mirildanin. Sarkiyir herhangi
biri baslatabilir.

3 Sol tarafiniza donun ve sarkinin

& Oturarak

Kendinize gore uyarlayin

30

ritmine uyarak halka boyunca
yavasca yuruyun.

4 Sarki bitince durun ve ylizinGzU
ortaya donun.

Halka seklinde oturun. Sarkinin ritmine uyarak sallanin ve
ayaklarinizla tempo tutun.

Daha zor

Bir sarki daha
soyleyerek devam
edin.

Daha kolay

Sarki soylerken
yerinizde durup iki
yana sallanin.

Telefonunuzda


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/exercises/singing-ring/
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