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degerlendirme
ve hedef
belirleme

Nereden basladiginizi gorin, bir hedef ve kiglk bir
adim belirleyin; bacak, esneklik ve denge
kontrollerini yapin.

Bumodiilde 1  Fiziksel okuryazarlik 6z de§erlendirmesi 3
2 Hedef belirleme formu 3
3 Baslangig olcimleri 4

Telefonunuzda
okuyun ya da dinleyin


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

Oz degerlendirme ve hedefler

Bu moddl, nereden basladiginizi géormenize yardimci olur.
Sonra bir hedef ve klcuk bir adim secersiniz.

Uc kisa form var. Bunlari telefonunuzda ya da kagit Gizerinde
doldurabilirsiniz.

Yanitlariniz yalnizca bu telefonda ya da bilgisayarda
kaydedilir. Kimseye gonderilmez. Bu telefonu ya da
bilgisayari baskalari da kullaniyorsa, isiniz bitince yanitlarinizi
silin.

Bu bir sinav degil. Kendinizi baskalariyla degil, yalnizca
kendinizle karsilastirirsiniz.

Fiziksel okuryazarlik oz
degerlendirmesi

Bu 6z degerlendirme, su anda nasil hareket ettiginizle ilgili
on kisa sorudan olusur. Haftanizi, giinluk hareketlerinizi,
bedeninizin neleri iyi yapabildigini ve neyin daha kolay
olmasini istediginizi sorar.

Burada okuryazarlik, okuma yazmayla ilgili degildir. Nasil
hareket ettiginizle ve hareket etmek konusunda neler
hissettiginizle ilgilidir.

Yaklasik 5 dakika surer.

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

@ Yaklasik 5 dakika Form 5. sayfada

3, 6 ve 12 ay sonra ayni sorulari yeniden yanitlayin. Boylece
neyin degistigini gorebilirsiniz.

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

Hedef belirleme formu

Bir hedefiniz olursa devam etmek daha kolay olur. Bu hafta
icin kticUk bir adimla baslayin. Ardindan, 3 ay sonra ya da
daha ileride hangi noktaya gelmek istediginizi distnun.


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

Oz degerlendirme ve hedefler

Adiminiz, yapabileceginizden emin olacaginiz kadar kticik ve
kolay olsun. Ne zaman ve nerede yapacadinizi planlayin.

Sizi neyin engelleyebilecegini distnun. Sonra, boyle bir sey
olursa ne yapacaginizi planlayin. Ornegin: “Yagmur yagarsa
evde 2 sarki acip dans edecegim.”

Hedeflerim
Bu hafta icin klicuk bir adim, 3 ay sonrasi ya da dahailerisi icin de
bir hedef secin. Onlinlize cikabilecek engeller icin plan yapin.

@ Yaklasik 5 dakika Form 9. sayfada

Her hafta, kiicik adiminizi attiginiz gunleri Haftam
(vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/progress-log) formunda
isaretleyin.

Baslangic olcumleri

Uc basit kontrol, baslangic noktanizi gdsterir. Bu kontrollerle
bacaklarinizin, esnekliginizin ve dengenizin ne durumda
oldugunu gorirsiniz. Bacak kontroli kas glictinizi ve
dayaniklliginizi, yani hareket etmeye ne kadar sire devam
edebildiginizi gosterir.

Isinma hareketleriyle birlikte yaklasik 15 dakika surer.
Sonugclarinizi not edin. Ayni kontrolleri 3, 6 ve 12 ay sonra
yeniden yapin.

Sonuclarinizi yalnizca kendi ilk sonuclarinizla karsilastirin.
Ulasmaniz gereken bir puan yok.

Vucut kontrollerim

Bacaklariniz, esnekliginiz ve dengeniz icin (¢ basit kontrol.
Bunlar simdi yapin; 3, 6 ve 12 ay sonra da tekrarlayin.

@ Isinma hareketleriyle birlikte yaklasik 15 dakika Form 12. sayfada

Baslamadan 6nce glvenlik onerilerini (vitality.sports4.eu/tr/
toolkit/movement/#safety) okuyun. Kontrolleri bir duvarin
yaninda, tekerlegi ve kolcagdi olmayan bir sandalyeyle yapin.



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

10



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 glinleri Haftam
(vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/progress-log) formunda
isaretleyin.

11
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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.

12

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
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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
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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

14



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.
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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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