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Bu modiilde

Ok

Telefonunuzda
okuyun ya da dinleyin

Giris ve
kullanim rehberi

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

1 Hos geldiniz 6
2 Arac seti nasil kullanilir 6
3 Kalttrel duyarlilik notu 8

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 (sayfa 24) bolumunde okuyabilirsiniz.

Arac seti nasil kullanilir

Istediginiz yerden baslayabilirsiniz. Her sayfayi digerlerini
okumadan da anlayabilirsiniz.

Icindekiler: sayfa 3


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

1 Giris

Soyle baslayabilirsiniz
1 Hangi durumlarda 6nce bir saglik calisanina danismaniz
gerektigini (sayfa 40) okuyun.

2 Baslangi¢ noktam (sayfa 12) formunu doldurun.

3 Isinma hareketlerini (sayfa 36) deneyin. 5 dakika surer.

4 Hedeflerim (sayfa 16) formunda bu hafta icin kicuk bir
adim secin.
5 Her gun Haftam (sayfa 78) 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, formlar 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
Kicuk 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.

On modul

Baslarken:

e 1. Giris ve kullanim rehberi (sayfa 5)

e 2.0z degerlendirme ve hedef belirleme (sayfa 9)

7 icindekiler: sayfa 3


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

Giris

Ogrenmek ve hareket etmek:

e 3. Egitim modulleri (sayfa 23)

e 4. Hareket ve egzersiz (sayfa 35)

e 5. Dijital ve coklu ortam kaynaklari (sayfa 64)

Devam ederken:

6. Topluluk katilimi ve akran destegi (sayfa 71)

7. Takip ve gunlukler (sayfa 76)

8. Kaynak listesi (sayfa 83)

9. Uyarlama ve kisisellestirme onerileri (sayfa 91)
10. Sureklilik ve takip (sayfa 105)

Kulturel duyarlilik notu

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

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) énerilerine uyar. Norvec,
Polonya ve Turkiye'nin saglik onerilerine gore kontrol edildi.

Arac seti kultiranuze ve hayatiniza soyle saygi gosterir:

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

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

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

e Kendi muziginizle ve danslarinizla ya da hi¢c muzik
olmadan hareket edebilirsiniz.

e Saglikl beslenme, zaten bildiginiz yiyeceklerle baslar.

e Neyi paylasacaginizi, neyi kendinize saklayacaginizi siz
secersiniz.

Bu arac setini kendinize gére sekillendirin. istediginiz
egzersizi, zamani ya da yeri bedeninize, inancglariniza, ailenize
ve glnlik dizeninize gore degistirin. Bunu nasil yapacaginizi
kendinize gore uyarlama onerileri (sayfa 92) bolimunde

okuyabilirsiniz.

Icindekiler: sayfa 3



Modiil 2/10
oo

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 10
2 Hedef belirleme formu 10
3 Baslangig olcimleri 11

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 12. 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 (sayfa 40) okuyun.

10

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.

Icindekiler: sayfa 3



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. Oniiniize cikabilecek engeller icin plan yapin.

@ Yaklasik 5 dakika Form 16. sayfada

Her hafta, kiicik adiminizi attiginiz gunleri Haftam (sayfa 78)
formunda isaretleyin.

11

Baslangic olcumleri

Uc basit kontrol, baslangic noktanizi gdsterir. Bu kontrollerle
bacaklarinizin, esnekliginizin ve dengenizin ne durumda
oldugunu gorlrstniz. 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.
Bunlari simdi yapin; 3, 6 ve 12 ay sonra da tekrarlayin.

@ Isinma hareketleriyle birlikte yaklasik 15 dakika Form 19. sayfada

Baslamadan once guvenlik onerilerini (sayfa 40) okuyun.
Kontrolleri bir duvarin yaninda, tekerlegdi ve kolcagi olmayan
bir sandalyeyle yapin.

Icindekiler: sayfa 3



2 Oz degerlendirme ve hedefler

=] Baslangic¢
- Noktam

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

Baslangig 12 ay
Bugunun tarihi ‘ " " ’
Gecen hafta kac giin 30 dakika ya ‘ ‘ J
da daha uzun siire hareket ettiniz? giin giin
Gecen hafta kac giin kaslarinizi ‘ ‘
guclendirmek icin bir sey yaptiniz? gin giin

12  icindekiler: sayfa 3


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
4 ile 7 saat arasi D D D
8 saat ya da daha fazla [:] [:] [:]
Emin degilim ] ] J

DOOo0g

Gunun hangi zamanlarinda kendinize 10 dakika ayirabilirsiniz? Size uyan yanitlarin

hepsini isaretleyin.

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

L

Her gln degisiyor [:] [:]

0

OO0

Gunluk hayatta hareket

Baslangic 3ay 6 ay

12 ay

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

13  icindekiler: sayfa 3

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

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 [:] [:] [:]

14 icindekiler: sayfa 3

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 (sayfa 40) okuyun.

15 icindekiler: sayfa 3



2

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.

[ ] varayis
[ ] Miizikle dans
D Evde egzersiz

D Germe hareketleri
D Bagka kadinlarla birlikte hareket etmek

D Yalnizca kadinlardan olusan bir grup

D Baska bir sey

16

Icindekiler: sayfa 3


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?

17  icindekiler: sayfa 3



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 78)
formunda isaretleyin.

18 icindekiler: sayfa 3



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 (sayfa 36) 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 once bir saglik calisanina danismaniz
gerektigini (sayfa 40) okuyun.

e Bir yeriniz agrirsa, basiniz donerse, mideniz bulanirsa,
g6gsliniz agrirsa ya da kalbiniz cok hizli atarsa hemen

durun. Oturun ve dinlenin.
e GOgus agrisi, kalbinizin cok hizli atmasi ya da bas donmesi

cabuk gecmezse, hemen acil yardim cagirin. 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 onerilerini (sayfa 40) okuyun.

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

Baslangic 3ay 6 ay 12 ay

Buglinun tarihi

19

Icindekiler: sayfa 3


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

Oz degerlendirme ve hedefler

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.
2 Once bir kez, yavasca ayada kalkmayi deneyin.
3 Zamanlayiclyl baslatin. Sonra kollarinizi caprazlayin ve
ellerinizi omuzlariniza koyun.
Tamamen ayada kalkin, sonra tamamen oturun.
5 30 saniye boyunca ayni hizda devam edin. Her ayaga
kalkisinizi sayin. Nefesinizi tutmayin.
6 Kalkmak igin ellerinize ihtiyaciniz varsa ellerinizi
kullanin.

Baslangic 3ay 6 ay 12 ay

30 saniyede kac kez ayaga ‘
kalktiniz?

Ellerinizi kullandiniz mi?

Icindekiler: sayfa 3



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

21 icindekiler: sayfa 3
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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.

22  icindekiler: sayfa 3
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Telefonunuzda

okuyun ya da dinleyin

Egitim
modulleri

Fiziksel okuryazarligin anlami, hareketin size
kazandirdiklari, az parayla iyi beslenme ve daha
sakin hissetmenin basit yollari.

1 Fiziksel okuryazarligi anlamak 24
2 Hareketli bir yasamin yararlari 26
3 Beslenme ve su icme hakkinda temel bilgiler 28
4 Stresle basa cikma ve farkindalik 30

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
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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 (sayfa 39) 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.

Icindekiler: sayfa 3
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Fiziksel okuryazarligin dort yonu

Hareket

Birliktelik

4

n Dusunce
bl D

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.

25

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. MGzigin ritmine uyarak el ¢irparken 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.

Icindekiler: sayfa 3
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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 (sayfa 40) okuyun.

Ne kadar hareket yeterli?

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

Yetiskinlerin haftada 150 ile 300 dakika arasi hareket etmeye
calismasi onerilir. 150 dakika, 5 guin 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. Birkac dakika bile
sayilir.

Haftada en az 2 gin kaslarinizi glclendiren bir sey yapin.
Gulclendirme hareketlerini (sayfa 38) deneyin.

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

Icindekiler: sayfa 3
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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.

27  icindekiler: sayfa 3
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3 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.

28 icindekiler: sayfa 3
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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.

29 icindekiler: sayfa 3
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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 onerilerini (sayfa 40) okuyun.

Ozel yiyecek ya da iceceklere ihtiyaciniz 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 ¢ok 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 33 " sayfa 34

Bunlari dinleyebilirsiniz de: sakin nefes (sayfa 121) ve
bir dakikalik mola (sayfa 122).

30 icindekiler: sayfa 3
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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

sayfa 48

Goglis germe
Hafif, ayakta ya da oturarak

sayfa 50

31

Hafif, ayakta ya da oturarak
sayfa 44

|

Yana egilme
Hafif, ayakta ya da oturarak
sayfa 51

Dikkat edin

e Germe hareketlerine baslamadan once guvenlik onerilerini

(sayfa 40) 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.

Icindekiler: sayfa 3
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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.

Icindekiler: sayfa 3
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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.
Giuvenlik onerileri: sayfa 40

Adim adim

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

2 Omuzlarinizi asagi birakin.
Gozlerinizi acik 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

33 icindekiler: sayfa 3
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2> Bir dakikalik mola

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

Nefes

Sire O Yaklasik 1 dakika

Sevive ¢ Hafif

Pozisyon & Ayakta ya da oturarak
Malzeme Yok
Alan  Herhangi bir yer

/\ Giivenlik © Bu herkese iyi gelmez. Yaparken kendinizi daha kot
hissederseniz durun.
Guvenlik onerileri: sayfa 40

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,
ornegdin “endise hissediyorum”.

3 Ayaklarinizi yavasca yere
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; 6rnegdin su
icmek, biraz dinlenmek ya da
biraz germe hareketi yapmak.
Sonra kaldiginiz yerden devam

edin.
Kendinize gére uyarlayin  Daha kolay Daha zor [=] [=]
Yalnizca ayaklarinizi Gunde birkag kez,
yere bastirin ve stresi fark ettiginiz w%
yavasca nefes verin. her an yapin. OR

Telefonunuzda

34 icindekiler: sayfa 3
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Telefonunuzda
okuyun ya da dinleyin

Modiil 4/10

Hareket ve
egzersiz

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

1 Isinma ve soguma hareketleri 36
2 Yeni baslayanlar icin egzersizler 38
3 Kdaltiranuze yakin hareketler 39
4  Guvenlik onerileri 40

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 40) 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 43)

2 Omuz cevirme (sayfa 44)

RS

A
n 3 Ayakla yana dokunma (sayfa 45)

A N

4 Diz kaldirma (sayfa 46)

Son olarak 1 dakika daha yerinde yuruayun. Artik hazirsiniz.

36 icindekiler: sayfa 3
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® izleyin ya da dinleyin

Isinma hareketleri
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/warm-up-routine
Metni 118. sayfada basilidir.

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

Yerinde ylUrume (sayfa 43), yavasca. Yaklasik 1 dakika
boyunca temponuz yavas yavas dussun.

2 GoOgus germe (sayfa 50)

3 Yana egilme (sayfa 51)

4 Uyluk arkasi germe (sayfa 52)

Yuruyus yaptiysaniz baldir germeyi (sayfa 53) de ekleyin.

Sonra sakince oturun ve bir dakikalik molayi (sayfa 34)
deneyin.

® lzleyin ya da dinleyin

Soguma hareketleri
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/cool-down-routine
Metni 115. sayfada basilidir.

Icindekiler: sayfa 3
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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 47

Germe
Boyun cevirme " Govde cevirme
Hafif, oturarak 2 Hafif, oturarak
sayfa 48 sayfa 49
Goglis germe Yana egilme
Hafif, ayakta ya da oturarak Hafif, ayakta ya da oturarak
sayfa 50 sayfa 51
Uyluk arkasi germe P Baldir germe
Hafif, ayakta ya da oturarak Hafif, ayakta
sayfa 52 sayfa 53

® izleyin ya da dinleyin

Hafif germe hareketleri
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/stretching
Metni 117. sayfada basilidir.

38 icindekiler: sayfa 3
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Guclendirme

Oturup kalkma
Hafif, ayakta
sayfa 54

Topuk kaldirma
Hafif, ayakta ya da oturarak
sayfa 56

Duvar sinavi
Hafif, ayakta
sayfa 55

Su siseleriyle kol biikme
Hafif, ayakta ya da oturarak
sayfa 57

® izleyin ya da dinleyin

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

Metni 116. sayfada basilidir.

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 58 sayfa 59

Yana adim
Hafif, ayakta
sayfa 60

Et‘-_;,:l:-n:—‘_rE ® lizleyin ya da dinleyin
CE-HIHd  Denge
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/balance
Metni 114. sayfada basilidir.

3 Kulturunuze yakin
hareketler

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

39 icindekiler: sayfa 3
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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 61

Sarkili halka

Hafif, ayakta ya da oturarak
sayfa 62

Hafif, ayakta ya da oturarak

sayfa 63

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.

40

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:

Icindekiler: sayfa 3
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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.

41 icindekiler: sayfa 3
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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.

42  icindekiler: sayfa 3



Isinma
Sire
Seviye

Pozisyon

Malzeme
Alan

/A Guvenlik

% Ayakta

Kendinize gore uyarlayin

43

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 40

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.

Icindekiler: sayfa 3

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 40

Adim adim

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

2 Omuzlarnnizi kulaklariniza dogru kaldirin.

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

dogdru cevirin.

Daha kolay
Daha kucuk daireler
cizin.

Icindekiler: sayfa 3

Daha zor
Omuzlarinizi
cevirirken bir yandan
da oldugunuz yerde
yuruyun.

2 Oturarak

il ol

TriE

e

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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Hareket ve egzersiz

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 40

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

Icindekiler: sayfa 3
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Isinma

Sure
Seviye

Pozisyon

Malzeme
Alan

/A Guvenlik

% Ayakta

Kendinize gore uyarlayin
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Hareket ve egzersiz

Diz kaldirma

Bacaklarinizi ve kalcalarinizi isitir.

O Yaklasik 1 dakika

o Hafif
2 Ayakta ya da oturarak

Yok
Yerde biraz bos alan ya da tekerlegi olmayan bir sandalye

e 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.

Giivenlik onerileri: sayfa 40

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.
Daha kolay Daha zor
Dizinizi yalnizca biraz Her dizinize, yukari
kaldirin. geldiginde karsi

taraftaki elinizle

dokunun.
Telefonunuzda

Icindekiler: sayfa 3
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4  Hareket ve egzersiz

£ 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 40

/\ 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

47  icindekiler: sayfa 3
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o

A

Germe

Sire
Seviye

Pozisyon

Malzeme
Alan

/N Guvenlik

ST

Kendinize gore uyarlayin
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Hareket ve egzersiz

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 40

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

Icindekiler: sayfa 3
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4  Hareket ve egzersiz

% 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 40

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

49  icindekiler: sayfa 3


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

o

A

Germe

Sire
Seviye

Pozisyon

Malzeme
Alan

/N Guvenlik

% Ayakta

Kendinize gore uyarlayin

50

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 40

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

Icindekiler: sayfa 3
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o

A

Germe

Sure
Seviye

Pozisyon

Malzeme
Alan

/A Guvenlik

X Ayakta

Kendinize gore uyarlayin

51

Hareket ve egzersiz

Yana egilme

Vicudunuzun yanlarini gerer.

O Yaklasik 1 dakika

o Hafif
2 Ayakta ya da oturarak

Yok
Yerde biraz bos alan ya da tekerlegi olmayan bir sandalye

o One egilmeyin, gévdenizi dondiirmeyin. Yavas hareket edin.

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

Givenlik onerileri: sayfa 40

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

Daha kolay Daha zor

Yalnizca biraz egilin. Her egilmede 10
saniyeye kadar bu
sekilde kalin.
Nefesinizi tutmayin.

Telefonunuzda

Icindekiler: sayfa 3


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
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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.

Givenlik onerileri: sayfa 40

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

Icindekiler: sayfa 3


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 40

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

Icindekiler: sayfa 3


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.

Givenlik onerileri: sayfa 40

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

Icindekiler: sayfa 3


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 40

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

Icindekiler: sayfa 3


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.

Givenlik onerileri: sayfa 40

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

Icindekiler: sayfa 3


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

Hp

Giiclendirme

Sure
Seviye

Pozisyon

Malzeme
Alan

!\ Guvenlik

% Ayakta

R S

Kendinize gore uyarlayin
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Hareket ve egzersiz

Su sigeleriyle
kol bukme

Kollarinizin on tarafindaki kaslari calistirir.

O Yaklasik 1 dakika

o Hafif

= Ayakta ya da oturarak

Su dolu iki kucuk sise

Oturarak yapacaksaniz tekerlegi olmayan bir sandalye

e Sirtiniz1 dik, dirseklerinizi iki yaninizda tutun.

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

Glvenlik onerileri: sayfa 40

Adim adim 2 Oturarak

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

2 Kollarinizi iki yaninizda tutun. Avucg
icleriniz one baksin.

3 Dirseklerinizi yavasca bukun ve siseleri
omuzlariniza kadar kaldirin.

4 Siseleri yavasca indirin. Bunu 5 kez yapin.

Daha kolay Daha zor E]r"'-r"'n-E]
Daha kucuk siseler 10 kereye kadar yapin. :-,la_:!.l-f_l.;,.!i"_h 1
kullanin ya da sisesiz E-_;!_.: 'I'-E
yapin. EL = Ea s
Telefonunuzda

Icindekiler: sayfa 3


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

o
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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 40

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

ki eliniz de duvarda
olsun. Yalnizca
topugunuzu kaldirin.

Telefonunuzda

Icindekiler: sayfa 3


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 40

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

Icindekiler: sayfa 3


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

o

N

Denge

Sire
Seviye

Pozisyon

Malzeme
Alan

/N Guvenlik

Kendinize gore uyarlayin
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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 40

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.

Icindekiler: sayfa 3

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.

Giivenlik onerileri: sayfa 40

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

Icindekiler: sayfa 3


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 40

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

62 icindekiler: sayfa 3


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 40

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

63

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

Icindekiler: sayfa 3


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

Bu modiilde

Telefonunuzda
okuyun ya da dinleyin

Modiil 5/10

Dijital ve coklu
ortam
kaynaklari

Videolar, mini egzersizler, sesli rehberler,
sohbetler, yazdinlabilir belgeler ve yakinda
acilacak WhatsApp grubu.

1 Videolu anlatimlar

2 Mini egzersizler

3 Seslirehberler ve sohbetler
4 Yazdinlabilir belgeler

5 WhatsApp destek gruplari

65

66

67

69
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https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/digital/

5 Dijital ve coklu ortam

Kimi okumayi sever. Kimi de izlemeyi ya da dinlemeyi sever.
Bu modulde arac setindeki videolari, ses kayitlarini ve
yazdirilabilir belgeleri bulabilirsiniz.

Yakinda acilacak WhatsApp grubuyla ilgili bilgiler de burada.

1 Videolu anlatimlar

Kisa videolar egzersizleri adim adim gosterir. Her hareket
sesli olarak da anlatilir. Bu yuzden isterseniz videoya
bakmadan yalnizca dinleyebilirsiniz. Her videoda alt yazi var.

Videolardaki kadinlar gercek kisi degil, cizimdir. Bu kadinlarin
kokenleri, yaslari, beden yapilari ve giysileri farkludir. Isinma
hareketleri, soQuma hareketleri ve sabah uyanisi
videolarinda kadinlardan biri oturarak, digeri ayakta hareket
eder. Boylece hareketlerin hem oturarak hem ayakta nasil
yapildigini gorebilirsiniz.

® Video, yaklasik 5 dakika

Isinma hareketleri

Oturarak ya da ayakta yapabileceginiz 5 dakikalik hafif isinma
hareketleri. Her hareket size sesli olarak adim adim anlatilir.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/warm-up-routine

Metni 118. sayfada yer alir.

® Video, yaklasik 5 dakika

Soguma hareketleri
L] Hareketten sonra yavaslamak icin 5 dakikalik hafif souma
o T hareketleri. Germe hareketlerini oturarak ya da ayakta
w yapabilirsiniz.
E : vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/cool-down-routine
Metni 115. sayfada yer alir.

® Video, yaklasik 5 dakika
Hafif germe hareketleri
Boynunuz, sirtiniz, gégstinlz, yanlariniz ve bacaklariniz icin alti hafif

germe hareketi. Cogu sandalyede oturarak yapilir.

L5 7
EI_._-;;E vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/stretching
Metni 117. sayfada yer alir.

65 Icindekiler: sayfa 3
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5 Dijital ve coklu ortam

_— ® Video, yaklasik 4 dakika
E.Ef{%@ Basit gliclendirme hareketleri
"t?"%h 1=  Bir sandalye, bir duvar ve iki sise suyla yapabilecediniz dort basit
i]""q 3. ) . )
Y = '  glglendirme hareketi.
E' .L:, l' vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/strength
Metni 116. sayfada yer alir.

® Video, yaklasik 3 dakika

Denge

Gerektiginde tutunabilmeniz icin bir duvarin yaninda yapacaginiz g
denge egzersizi.

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

Metni 114. sayfada yer alir.

2 Mini egzersizler

Mini egzersizler, ginun herhangi bir saatinde kisa bir mola
vermek icin 1-2 dakikalik videolardir. Egzersiz kartlarindaki
hareketlerin kisa halidir. Burada izleyebilir, arkadaslarinizla
paylasabilirsiniz.

® Video, yaklasik 2 dakika
Sabah uyanisi

Gulne baslamak icin oturarak ya da ayakta yapabileceginiz iki
dakikalik kolay hareketler.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/morning-wake-up

Metni 119. sayfada yer alir.

® Video, yaklasik 2 dakika

Oturarak mola

Evde ya da iste, sandalyede oturarak yapabilecegdiniz iki dakikalk
bir mola.

vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/seated-break

Metni 120. sayfada yer alir.

® Video, yaklasik 2 dakika
Iki dakikalik gliclendirme hareketleri

Bir sandalye ve bir duvarla, iki dakikada yapabilecediniz iki basit
guclendirme hareketi.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/strength-in-two

Metni 121. sayfada yer alir.

66 Icindekiler: sayfa 3
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Dijital ve coklu ortam

® Video, yaklasik 1 dakika
Bir dakikalik mola

Nasil hissettiginizi fark etmek ve su ana odaklanmak igin bir
dakikalik mola.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/one-minute-calm

Metni 120. sayfada yer alir.

67

Sesli rehberler ve sohbetler

Dinlemeyi tercih ediyorsaniz bu rehberler ve kisa sohbetler
sizin icin. Burada dinleyebilir ya da indirebilirsiniz. Her birinin
yazili metni de var.

Egzersiz anlatimlan
Bu videolari yalnizca ses olarak da indirebilirsiniz:

® Video, yaklasik 5 dakika

Isinma hareketleri

Oturarak ya da ayakta yapabileceginiz 5 dakikalik hafif isinma
hareketleri. Her hareket size sesli olarak adim adim anlatilir.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/warm-up-routine

Metni 118. sayfada yer alir.

® Video, yaklasik 5 dakika

Soguma hareketleri

Hareketten sonra yavaslamak icin 5 dakikalik hafif soguma
hareketleri. Germe hareketlerini oturarak ya da ayakta
yapabilirsiniz.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/cool-down-routine

Metni 115. sayfada yer alir.

® Video, yaklasik 5 dakika

Hafif germe hareketleri

Boynunuz, sirtiniz, gégstiniz, yanlariniz ve bacaklariniz icin alti hafif
germe hareketi. Cogu sandalyede oturarak yapilir.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/stretching

Metni 117. sayfada yer alir.

Icindekiler: sayfa 3
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® Video, yaklasik 4 dakika

Basit guclendirme hareketleri

Bir sandalye, bir duvar ve iki sise suyla yapabileceginiz dort basit
guclendirme hareketi.

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

Metni 116. sayfada yer alir.

® Video, yaklasik 3 dakika
Denge

Gerektiginde tutunabilmeniz icin bir duvarin yaninda yapacaginiz g

denge egzersizi.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/balance
Metni 114. sayfada yer alir.

Sakinlik ve farkindalik

69 Sesli rehber, yaklasik 5 dakika

Sakin nefes

Daha sakin hissetmeniz icin oturarak, ayakta ya da uzanarak
yapabileceginiz hafif bir nefes egzersizi.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/calm-breathing

Metni 121. sayfada yer alir.

69 Sesli rehber, yaklasik 1 dakika
Bir dakikalik mola

Nasil hissettiginizi fark etmek, ayaklarinizin altindaki zemini
hissetmek ve su ana odaklanmak icin bir dakikalik mola.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/one-minute-pause

Metni 122. sayfada yer alir.

Kisa sohbetler

Q) Sesli sohbet, yaklasik 2 dakika
Kucuk adimlarla baslayin

Uzun suredir pek hareket etmiyorsaniz harekete nasil
baslayabileceginizi anlatan kisa bir sohbet.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/start-small

Metni 124. sayfada yer alir.

Q) Sesli sohbet, yaklasik 2 dakika

Araya bir seyler girince

Bir slire hareket etmeyi biraktiginizda ne yapabilecedinizi ve nasil
yeniden baslayabileceginizi anlatan kisa bir sohbet.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/when-life-gets-in-the-way

Metni 126. sayfada yer alir.

Icindekiler: sayfa 3
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Q) Sesli sohbet, yaklasik 2 dakika

Birlikte hareket

Baska kadinlarla birlikte hareket etmeyi anlatan kisa bir sohbet.
Baska projelerden iki kadinin sozlerine de yer veriyor.
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/moving-together

Metni 123. sayfada yer alir.

Yazdinilabilir belgeler

Bu arac setini evde, bir kuituphanede ya da bir toplum
merkezinde yazdirabilirsiniz. Butun dosyalar
indirmeler sayfasinda (vitality.sports4.eu/tr/toolkit/
downloads).

Sunlan yazdirabilirsiniz:

arac setinin tamami

“Baslangic noktam”, “Hedeflerim” ve “Haftam” gibi formlar
egzersiz kartlari

grup yoneten kadinlara yonelik “Grup liderleri icin rehber”

Formlari kagit Uzerinde de doldurabilirsiniz. Kagitlariniz sizde
kalir. Bize gonderebileceginiz tek form, gorus bildirme
formudur. Onu da yalnizca isterseniz gonderirsiniz.

69

WhatsApp destek gruplari

Yakinda: bu arac setini kullanan kadinlar icin bir VITALITY
WhatsApp grubu.

Gruba her gln kisa bir mesajla klcuk bir oneri gonderilecek.
Grupta yaptiklarinizi paylasabilecek ve birbirinizi
cesaretlendirebileceksiniz. Yalnizca okuyarak da
katilabilirsiniz.

Katilmadan 6nce bir gruba nasil givenle katilacaginizi
(sayfa 72) okuyun. Cogu WhatsApp grubunda telefon
numaranizi gruptaki herkes gorebilir.

Icindekiler: sayfa 3
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Grupta bir hafta

GuUnluk mesajlardan birkag ornek:

Pazartesi: Bugunun onerisi 5 dakikalik bir yartyus.
Yaptiysaniz bize yazin ya da yalnizca okuyun.

Sali: Bugln isinma hareketlerini (sayfa 36) deneyin. 5
dakika surer.

Carsamba: Bugln enerjiniz nasil? Dlsik mu, orta mi,
ylUksek mi? Yanit vermek zorunda degilsiniz.

Persembe: Guclendirme gunu. Oturup kalkma (sayfa 54)
hareketini 5 kez deneyin. Once sandalyenizi bir duvara
dayayin.

Cuma: Sevdiginiz bir sarkiyla dans edin. Dansi nasil hafif
tutabilecedinizi (sayfa 39) okuyun.

Cumartesi: Bir arkadasinizla, bir komsunuzla ya da evdeki
biriyle yuruyun.

Pazar: Dinlenme gunu. Haftaniza geriye donup bakin.
Neler iyi gitti?

Icindekiler: sayfa 3
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Topluluk

katilimi ve
akran destegi

internetteki gruplara glvenle katilmak, neyi

paylasip neyi gizli tutacaginizi bilmek,
dolandiriciligi ve kot tavsiyeleri tanimak.

1 Tartisma forumlari ve sosyal medya

Baska kadinlarla birlikte hareket etmek, baslamay:
kolaylastirabilir. internetteki bir grupta yaptiklarinizi

72


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/community/
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paylasabilir, soru sorabilir ve birbirinizi
cesaretlendirebilirsiniz.

Bu modul, bir gruba nasil giuvenle katilacaginizi ve
bilgilerinizi nasil gizli tutacaginizi anlatir.

72

Tartisma forumlari ve
sosyal medya

Katilmadan once

Bir gruba ancak su durumda katilin: tanidiginiz ve
guvendiginiz biri size grubun baglantisini gonderdiyse ya
da sizi gruba eklediyse. Ornegin bir arkadasiniz, grup
lideriniz ya da tanidiginiz bir kurulus.

Grubu kimin yonettigini 6grenin.

Grubun kurallarini okuyun.

lyi bir grubun kurallari ve gruba géz kulak olan kisiler

vardir. istediginiz zaman gruptan cikabilirsiniz.
WhatsApp'ta biri sizi gruba ekleyebilir ya da size bir

baglanti veya QR kodu gonderebilir. Baglantiyi ya da QR

kodunu acin ve “Gruba katil” digmesine dokunun.
Facebook'ta grubu acin ve “Gruba Katil” digmesine

dokunun. Uyelere 6zel bir gruba katilirken size birkac soru
sorulabilir. Sonra grubu yoneten kisiler isteginizi kabul
eder ya da reddeder.

WhatsApp'ta baskalari neleri gorebilir?
Cogu WhatsApp grubunda telefon numaranizi gruptaki
herkes gorebilir. Katilmadan once bunu dusunun.

WhatsApp'a kullanici adi 6zelligi geliyor. Kullanici adiniz
olursa, numaranizi kaydetmemis kisiler numaraniz yerine
kullanici adinizi gorur. Bu 6zellik sizde henuz olmayabilir.

Icindekiler: sayfa 3
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WhatsApp'ta once Ayarlar boliumunu, sonra Gizlilik

bolumunu acin ve sunlara bakin:

e Gruplar: “Kisilerim” segenegini secin. Boylece sizi bir gruba
yalnizca rehberinizdeki kisiler ekleyebilir. Digerleri size
yalnizca davet gonderebilir.

e Profil fotografi: “Kisilerim” ya da “Hi¢ kimse” secenegdini
segin.

e WhatsApp Yardim Merkezi: gizlilik ayarlari
(fag.whatsapp.com/3307102709559968)

Facebook gruplar

e Herkese acik bir grupta gonderileri ve grubun tyelerini
h_erkes gorebilir.

e Uyelere ozel bir grupta bunlari yalnizca uyeler gorebilir.

o Uyelere 6zel bir grup sonradan herkese acik olabilir. O

zaman grubun uUyelerini Facebook'taki herkes gorebilir.
e Bazi gruplarda adinizi goéstermeden paylasim
yapabilirsiniz. Grubu yoneten kisiler yine de kim
oldugunuzu gorebilir.
e Facebook Yardim Merkezi: herkese acik ve uyelere 6zel
gruplar (www.facebook.com/help/220336891328465)

Neler paylasilir, neler gizli tutulur

Sunlari paylasabilirsiniz:

e yaptiklariniz, 6rnegdin bir ylrlyUs ya da bir germe hareketi
e nasil hissettiginiz ve size neyin yardimci oldugu

e neyin zor geldigi ve neyle gurur duydugunuz

Sunlari gizli tutun:
e adresiniz, telefon numaraniz, nerede calistiginiz ve su an

nerede oldugunuz
e kimlik kartinizin, pasaportunuzun, banka kartinizin ya da

bilgilerinizin yazili oldugu belgelerin fotograflari
e sifreler ve SMS ile gelen kodlar
e baska insanlarin fotograflari, onlar izin vermedikce

Paylastiginiz her seyi baskalari kopyalayip iletebilir. Bu
yuzden siz de baskalarinin mesajlarini grubun disina
iletmeyin.

Yalnizca okuyarak da katilabilirsiniz. Bir sey paylasmak
zorunda degilsiniz.

Kendi deneyiminizi paylasin, tibbi tavsiye vermeyin. “Bu bana
iyi geldi” diyebilirsiniz. “Bunu kullanmalisiniz” demeyin.

Icindekiler: sayfa 3
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Herkesin vucudu farklidir. Vicutlan ya da kilolari
karsilastirmayin.

Dolandincilik ve kotu tavsiyeler

Durun, dusunun, kontrol edin. Bir mesaj sizi aceleye
getiriyorsa, korkutuyorsa ya da size odul vaat ediyorsa

bekleyin.
Internette size yardim ya da belge s6zu veren kimseye

para odemeyin. UNHCR'nin, yani BM Multeci Ajansinin

yardimi Ucretsizdir.
Bir sitede herhangi bir sey yazmadan once internet

adresine bakin. Tek bir yanlis harf, adresin sahte oldugunu

gosterebilir.
Bir arkadasiniz sizden para ya da kod isterse, onu zaten

bildiginiz numarasindan arayin.
Sagulkla ilgili bir tavsiye gordiguinizde kendinize sunlari

sorun: Bunu kim yazmis? Bilgi giincel mi? Ulkenizin resmf
saglik kurumlari ya da Diinya Saglik Orgiiti de ayni seyi
soyluyor mu? Sonra doktorunuza ya da bir hemsireye

sorun.
“Mucize tedavi” diye sunulan seylere ve her seyi

duzeltecegini vaat eden haplara ya da diyetlere karsi
dikkatli olun.

Para kaybettiyseniz ya da bilgilerinizi baskasina verdiyseniz,
bankaniza ve polise basvurun.

Sessize alin, cikin ya da sikayet edin

Cok fazla mesaj geliyorsa grubu sessize alin. Kimseye

haber verilmez.
Bir gruptan istediginiz zaman cikabilirsiniz. WhatsApp'ta

grubu yoneten kisilere haber verilir. Diger tyeler adinizi ve
numaranizi 60 gune kadar grubun gecmis Uyeler listesinde
gormeye devam edebilir. Facebook'ta uyelere haber

verilmez.

WhatsApp'ta sizi endiselendiren bir kisiyi ya da grubu
sikayet edebilirsiniz. Onlara haber verilmez. Bir grubu
sikayet ettiginizde o gruptan da_ ctkmis olursunuz.

Bir kisiyi engelleyebilirsiniz de. Ikinizin de Uye oldugu bir
grupta bu kisi yazdiklarinizi yine de okuyabilir.
WhatsApp Yardim Merkezi: gruptan ¢ikma
(fag.whatsapp.com/678712076864311)

Icindekiler: sayfa 3
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e WhatsApp Yardim Merkezi: engelleme ve sikayet etme

(fag.whatsapp.com/1142481766359885)
e Facebook Yardim Merkezi: gruptan ayrilma

(www.facebook.com/help/android-app/
172944012764072)

Bir grup kurarsaniz

e Grubu yonetecek iki kisi secin.

e Grubun Uyeleriyle birlikte, asagidaki ornek kurallar gibi
birkag kisa kural yazin.

e WhatsApp'ta “Yeni Uyeleri onayla” ayarini acin. Yalnizca
grubu yoneten kisiler Gye ekleyebilsin ya da baglantiyi
paylasabilsin.

o Uyelere sunu soyleyin: gruptakiler genellikle birbirlerinin
telefon numarasini gorebilir.

e Facebook'ta grubu “Uyelere Ozel” yapin.

e Uyelere bir sorunu nasil dile getirebileceklerini ve
istedikleri zaman gruptan cikabileceklerini soyleyin.

e WhatsApp Yardim Merkezi: grup yoneticisi ayarlari
(fag.whatsapp.com/526742385997912)

Ornek kurallar:

Nazik olun.

Satis yapmak ve para istemek yok.

Birinin fotografini paylasmadan 6nce ona sorun.
Kimlik ya da banka bilgisi paylasmak yok.
Deneyiminizi paylasin, tibbi tavsiye vermeyin.

Grup yuz yuze bulusuyorsa, grup liderleri icin rehberi
(sayfa 94) okuyun.

VITALITY grubu
Bu arac setini kullanan kadinlar icin bir VITALITY WhatsApp
grubu yakinda acilacak. Ayrintilari WhatsApp destek gruplar

(sayfa 69) bolumunde okuyun.

Icindekiler: sayfa 3
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Takip ve
gunlukler

Her glin ne yaptiginiza ve nasil hissettiginize dair
kisa bir not, haftada bir de sonraki kucuk adiminizi
planlamak icin geriye bakis.

Bumodillde 1 jlerleme gunliigi 77

-'E 2 Geriye bakis sorulari 77

el

ﬁ,

Y
e
- C

Telefonunuzda

okuyun ya da dinleyin

Bu modul, hareket etmeyi surdlirmenize yardimci olur. Her
gln yazacagdiniz kisa bir not, neler yaptiginizi size gosterir.
Haftada bir yanitlayacaginiz birkac soru, sonraki adiminizi
planlamaniza yardimci olur.

Bunlari telefonunuzda ya da kagit Gzerinde doldurabilirsiniz.


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/tracking/
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Yanitlariniz yalnizca bu telefonda ya da bilgisayarda
kaydedilir. Kimseye gonderilmez. Bu telefonu ya da
bilgisayari baskalari da kullaniyorsa, isiniz bitince yanitlarinizi
silin.

Ilerleme gunlugi

Yaptiklarinizi yazmak, ilerlemenizi gormenize yardimci olur.
Bircok kisi sandigindan daha fazlasini yapar.

Her glin ne yaptiginizi ve ne kadar stirdigunu birkag
kelimeyle yazin. Nasil hissettiginizi, enerjinizi ve sizi neyin
engelledigini not edin. Bu yaklasik bir dakika surer.

Haftam

Her glin kisa bir not: ne yaptiginiz, nasil hissettiginiz, enerjiniz ve
sizi neyin engelledigi.
@ Giinde yaklasik 1 dakika Form 78. sayfada

Hic hareket etmediginiz bir gtin olursa sorun degil. Herkesin
boyle glnleri olur. Ertesi gln yeniden baslayin.

77

Geriye bakis sorulan

Haftada bir, birkac¢ dakikanizi ayirin ve haftaniza geriye donup
bakin.

Neler iyi gitti? Sizi neler engelledi? Size neler yardimci oldu?
Kacuk basarilarinizi kutlayin. Tek bir yurtyus de bir basaridir.

Sonra gelecek hafta icin bir adim secin. Bu haftaki adiminiz
zor geldiyse daha kucuk bir adim secin. Kolay geldiyse biraz
daha buyuk bir adim secin.

Geriye bakis
Haftaniza geriye donlp bakmak, kiclk basarilarinizi fark etmek
ve gelecek haftanin adimini secmek icin birkag soru.

O Haftada bir, yaklasik 5 dakika Form 81. sayfada

3, 6 ve 12 ay sonra ilerlemenize bakin (sayfa 109) ve nelerin
degistigini goran.

Icindekiler: sayfa 3
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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?

78 icindekiler: sayfa 3



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

79 icindekiler: sayfa 3
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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 81) formunu doldurun.

80 icindekiler: sayfa 3
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=] Geriye bakis

Haftaniza geriye donup bakmak, kucuk

Sz EE[E]
AER S R

A

A
Form  pasarilarinizi fark etmek ve gelecek haftanin E]I-t" e

adimini secmek icin birkac soru.
@ Haftada bir, yaklasik 5 dakika

Haftaniza bakin. Dogru ya da yanlis yanit yok.

Telefonunuzda
doldurun

Bu hafta

Bu hafta neler iyi gitti?

Gurur duydugum kiiclik bir basan

Beni neler engelledi?

Bana neler yardimci oldu?

81 icindekiler: sayfa 3


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/reflection/
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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 16) formunu
yeniden doldurun.

3, 6 ve 12 ay sonra ilerlemenize bakin (sayfa 109).

82 icindekiler: sayfa 3
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Kaynak listesi

Norvec, Polonya, Turkiye ve baska yerlerde daha
cok hareket etmenize yardimci olabilecek yerler,
siteler ve kitaplar.

1 Daha fazla bilgi ve destek 84

Bu modulde, daha cok hareket etmenize yardimci olabilecek
yerler, internet siteleri ve kitaplar var. Norvecg, Polonya ve
Turkiye'deki yerler var. Bazilarini ise nerede yasarsaniz
yasayin kullanabilirsiniz.


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

Kaynak listesi

84

Daha fazla bilgi ve destek

Buradaki her yeri, siteyi ve kitabi 29 Eylil 2026'da kontrol
ettik. Hizmetler zamanla degisir. Bu ylzden gitmeden 6nce o
yerin internet sitesine bakin.

Kendi sayfasinda yaziyorsa, her biri icin kimlerin
yararlanabilecegini, hangi dillerde oldugunu ve Ucretini
yazdik.

Bazilari yalnizca kadinlar icin. Bazilari herkes icin. Kitaplar ve
internet siteleri herkes icin. Yalnizca kadinlara acik olanlarin
altinda bunu yazdik.

Bu liste eksiksiz degil. Yakininizda bu listede olmayan iyi bir
yer olabilir.

Yakininizda bir yer bulun

e Listedeki bazi sitelerde size en yakin yeri arayabilirsiniz.
Ornegin parkrun'un ya da Norvec'teki saglikli yasam
merkezlerinin sitesine bakin.

e Bir toplum merkezine, bir kadin dernegine, doktorunuza ya

da belediyenize sorun.
e Gitmeden 6nce kimlerin katilabilecegine, saatlere ve

ucrete bakin.
e Isterseniz, yalnizca kadinlara acik bir grup olup olmadigini

sorun.
e Buldugunuz yerleri, kontrol ettiginiz tarihle birlikte not

edin.
e Bir grup yonetiyorsaniz, iyi yerleri gruptaki kadinlarla

paylasin.

Grup liderleri icin rehberde (sayfa 94) Ucretsiz yerler ve

birlikte calisabileceginiz kurumlar bulmak icin daha fazla fikir
var.

Icindekiler: sayfa 3



Kaynak listesi

Norvec

Norveg

Norveg

85

Kurulus
Frisklivssentral (Saglikli Yasam Merkezi)

www.helsenorge.no/en/help-services-in-the-municipalities/healthy-life

-centres

Bircok belediyede bulunan ve daha hareketli olmaniza
yardim eden bir saglik hizmeti. Birebir danismanlik ve az
malzeme gerektiren grup egzersizleri sunar; her kondisyon
duzeyine uygundur.

Kimin icin Bir hastaligi olan ya da hastalik riski daha yiksek
olan kisiler. Merkeze kendiniz basvurabilir ya da
doktorunuz sizi yonlendirebilir. Her belediyede
boyle bir merkez yoktur.

Diller Norvecge, ingilizce
Kontrol tarihi 29 Eylal 2026

Kurulus
MiRA-Senteret

mirasenteret.no/aktiviteter

Oslo'da gocmen kokenli kadinlar ve genc kizlar icin bir
destek merkezi. Her carsamba randevusuz gidebileceginiz bir
aclk gun duzenler; dans kurslari gibi etkinlikleri de vardir.

Kimin igin Gocmen kokenli kadinlar ve gencg kizlar.
Diller Norvecce, ingilizce
Kontrol tarihi 29 Eylal 2026

Kurulus
Oslo Raede Kors (Oslo Kizilhaci)

www.rodekors.no/lokalforeninger/oslo/aktiviteter/flyktninger

-innvandrere

Stella, Kizilhagin Oslo'da kadinlar, 6zellikle de gogcmen
kokenli kadinlar icin yUrittigu bir bulusma yeri. “Mlteci
rehberi” adli programin da bir yuruyus grubu ve yetiskinler
icin bir futbol grubu var.

Kimin icin Stella: kadinlar. “Mdlteci rehbe_ri" programi: Oslo'da
yasayan, biraz Norvecce ya da Ingilizce konusan
multeciler ve gocmenler. Futbol grubu: 18 yasindan
bayukler.

Diller Norvecce, ingilizce

Kontrol tarihi 29 Eylal 2026

Icindekiler: sayfa 3


https://www.helsenorge.no/en/help-services-in-the-municipalities/healthy-life-centres/
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Norveg

Norveg

Norveg
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Kaynak listesi

Kurulus
Kadinlar icin LIN yuzme kursu

www.linorg.no/kurs/svommekurs

Oslo'da yuzme bilmeyen, gocmen kokenli kadinlar igin
ylzme dersleri. Ogretmenler kadindir ve havuzda yalnizca
kadinlar bulunur.

Kimin icin Oslo'da yasayan, 18 yasindan buyuk, gocmen
kokenli kadinlar. Yerler cabuk doluyor ve bekleme
listesi var.

Diller Norvecce, ingilizce

Ucret 8 hafta icin 1.800 Norveg kronu, ayrica 100 Norveg

kronu Uyelik Ucreti
Kontrol tarihi 29 Eylul 2026

Kurulus
parkrun (Norvecg)

www.parkrun.no

Her cumartesi sabahi yapilan, sure siniri olmayan, Ucretsiz 5
km'lik bir etkinlik. YarGyebilir, yavas kosabilir ya da
kosabilirsiniz.

Kimin icin Herkes. ilk katiiminizdan énce bir kez kayit
olursunuz.

Diller Norvecce

Ucret Ucretsiz

Kontrol tarihi 29 Eylul 2026

@ Web sitesi
helsenorge.no

www.helsenorge.no/trening-og-fysisk-aktivitet/rad-om-fysisk-aktivitet

Norvec'in resmi saglik sitesi. Yetiskinlerin ne kadar hareket
etmesi gerektigini anlatir ve her hareketin sayildigini soyler.

Diller Norvecce
Ucret Ucretsiz
Kontrol tarihi 29 Eylal 2026

Icindekiler: sayfa 3
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Polonya

Polonya

Polonya

87

Kurulus
Klub Ukraiskich Kobiet (Ukraynali Kadinlar Kuluibii)

ukrainskidom.pl/nasze-dzialania/klub-ukrainskich-kobiet

Varsova'da Ukrayna Evi vakfinin yurittigua bir kadin kultbu.
Zumba, pilates, yoga ve batonlu yuruyus gibi dersler sunar.

Kimin igin Hangi uyruktan olursa olsun, 18 yasindan blylk
kadinlar. Her duyuruda bir kayit formu var. Bu
formu doldurarak kayit olursunuz.

Diller Lehce, Ukraynaca
Kontrol tarihi 29 Eylal 2026

Kurulus
Etnoliga (Fundacja dla Wolnhosci)

www.etnoliga.org

Varsova'da Ucretsiz futbol antrenmanlari ve maclar. Bircok
ulkeden kadinlar ve erkekler ayni takimlarda oynar.

Kimin icin Multeciler ve gécmenler de dahil, herkes katilabilir.
Diller ingilizce, Lehce
Ucret Ucretsiz

Kontrol tarihi 29 Eylul 2026

Kurulus
parkrun (Polonya)

www.parkrun.pl

Her cumartesi sabahi yapilan, sure siniri olmayan, Ucretsiz 5
km'lik bir etkinlik. YarGyebilir, yavas kosabilir ya da
kosabilirsiniz.

Kimin icin Herkes. ilk katiiminizdan énce bir kez kayit
olursunuz.

Diller Lehce

Ucret Ucretsiz

Kontrol tarihi 29 Eylul 2026

Icindekiler: sayfa 3
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Turkiye

Turkiye

88

Kurulus

Saglikli Hayat Merkezleri
yalovaism.saglik.gov.tr/TR-381209/saglikli-hayat-merkezimizde
-fizyoterapist-esliginde-ucretsiz-fiziksel-aktivite-danismanligi-ve-grup
-egzersizleri-hizmeti-sunuluyor.html

Saglik Bakanligina bagli bazi merkezlerde bir fizyoterapist
Ucretsiz fiziksel aktivite danismanligi verir ve Ucretsiz grup
egzersizleri yaptirir. Randevuyu aile hekiminiz araciligiyla ya
da 182 MHRS uzerinden alirsiniz.

Kimin igin Yalova il Saguk Mudirliiginin sayfasina gore: ciddi
bir sinir, kemik ya da eklem rahatsizligi olmayan ve
ani baslayan bir agri cekmeyen saglikl kisiler.
Sayfada, gecici koruma ya da uluslararasi koruma
altindaki kisilerin bu merkezlerden yararlanip
yararlanamayacadi yazmiyor.

Diller Tiarkce
Ucret Ucretsiz
Kontrol tarihi 29 Eylul 2026

Kurulus
Halk Egitim Merkezleri

hbogm.meb.gov.tr/www/sss.php

Turkiye'nin her yerinde, yetiskinler icin ylizme gibi Ucretsiz
kurslar acan kamu merkezleri. Kurslari e-Yaygin sitesinde
arayabilirsiniz.

Kimin icin Herkese acik. Yabanci uyruklular valiligin izniyle
katilabilir.

Diller Tarkce

Ucret Ucretsiz

Kontrol tarihi 29 Eylul 2026

Icindekiler: sayfa 3
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Turkiye Kurulus
KASFAD (Kadinlar icin Spor ve Fiziksel Aktivite
Dernegi)
www.kasfad.org
Daha cok kadinin spor ve fiziksel aktiviteye katilmasi icin
calisan bir dernek. Turkcge raporlar ve rehberler paylasir.
Sitesinde herkese acik bir ders duyurusu yok.
Diller Turkce
Kontrol tarihi 29 Eylul 2026

Tarkiye [ Kitap
Turkiye Fiziksel Aktivite Rehberi
dosyaism.saglik.gov.tr/Eklenti/12302,2014-fiziksel-aktivite
-rehberipdf.pdf?0=
T.C. Saglik Bakanligi, Turkiye Halk Sagligi Kurumu, 2014. Saguk
Bakanlig.
Saglik Bakanliginin Ucretsiz rehberi. Her yasta ne kadar
hareket etmek gerektigini anlatir; yetiskinler icin de bir
bolumu var.
Diller Tuarkce
Ucret Ucretsiz
Kontrol tarihi 29 Eylul 2026

Uluslararasi @ Web sitesi
Diinya Saglk Orgiitii (DSO): Fiziksel aktivite
www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
Hareket etmenin neden 6nemli oldugunu ve yetiskinlerin her
hafta ne kadar harekete ihtiyaci oldugunu anlatan kisa bir
sayfa.
Diller !ngilizce, Arapca, Cince, Fransizca, Rusca,
Ispanyolca
Ucret Ucretsiz
Kontrol tarihi 29 Eylal 2026
89 icindekiler: sayfa 3
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8 Kaynak listesi

Uluslararasi @ Web sitesi
Fiziksel okuryazarlik: Sport England anlatiyor

www.sportengland.org/news-and-inspiration/physical-literacy
-consensus-statement-england-published

Sport England adli kurulusun, fiziksel okuryazarligin ne
oldugunu ve neden onemli oldugunu anlatan sayfasi.

Diller Ingilizce
Kontrol tarihi 29 Eylul 2026

Uluslararasi [0 Kitap

WHO guidelines on physical activity and sedentary

behaviour: at a glance
www.who.int/publications/i/item/9789240014886
World Health Organization, 2020. World Health Organization.

Diinya Saglik Orglitinin Ucretsiz, kisa bir kitapcigi. Her hafta
ne kadar hareket etmek gerektigini ve daha az oturmanin
neden iyi geldigini anlatir.

Diller !ngilizce, Arapca, Cince, Fransizca, Rusca,
Ispanyolca
Ucret Ucretsiz

Kontrol tarihi 29 Eylul 2026

Uluslararasi D Kitap
The Joy of Movement, Kelly McGonigal

www.penguinrandomhouse.com/books/564895/the-joy-of-movement
-by-kelly-mcgonigal-phd
Kelly McGonigal, 2021. Avery (Penguin Random House).

Egzersizin mutlu olmamiza, umut bulmamiza, baskalariyla
bag kurmamiza ve cesaret bulmamiza nasil yardim
edebilecegdini anlatan bir kitap. Yalnizca kadinlar icgin
yazilmamistir.

Diller Ingilizce, Lehce (Sita aktywnodci)
Ucret Kitapcilarda satiliyor
Kontrol tarihi 29 Eylul 2026

90 icindekiler: sayfa 3
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Uyarlama ve
kisisellestirme
oneriler

Arac setini vucudunuza, kulturinuze ve
imkanlariniza gore uyarlamanin, bize gorisuntzi
yazmanin ve bir grup yonetmenin yollari.

1 Kendinize gore uyarlama oOnerileri 92
2 Gorus bildirme 93
3 Grup liderleri icin rehber 94

Her kadin farklidir. Bu modul, arac setini viicudunuza,
kiltaranlze ve imkanlariniza goére uyarlamaniza yardim eder.


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

9 Uyarlama

Bu modulde bir grup yonetmek icin bir rehber de var. Ayrica
bize gorusunuzu yazabilirsiniz.

1 Kendinize gore uyarlama
onerileri

Vicudunuza gore uyarlayin
e Daha yavas hareket edin, daha kucuk hareketler yapin ya

da daha az tekrar yapin.
e Oturun ya da bir duvara veya sandalyeye tutunun. Cogu

egzersiz oturarak da yapilabilir.
e Her egzersiz kartinda hareketin daha kolay bir sekli ve

daha zor bir sekli gosterilir.

e Konusma testini kullanin: hareket ederken
konusabilmelisiniz.

e Bir saglik sorununuz varsa, 6nce hangi durumlarda bir
saglik calisanina danismaniz gerektigini (sayfa 40) okuyun.

Kilturunuze ve yasaminiza gore uyarlayin

e Kendinizi rahat hissettiginiz giysileri giyin. Egzersizler
gunluk giysilerle de yapilabilir.

e Size daha iyi geliyorsa evde, tek basiniza ya da baska
kadinlarla hareket edin.

e Kendi muziginizi secin ya da hi¢ muzik agmayin. Mizik
yerine sayl sayabilir ya da el cirpabilirsiniz.

e Ibadet, okul ve is saatlerine uyan bir zaman secin. Orug
tutuyorsaniz oruc tutarken hareketli olmak (sayfa 28)

boliumunud okuyun.
e Bildiginiz danslarla hareket edin. Kiltlirinlze yakin

hareketler (sayfa 39) bolumune bakin.
e Hic kimseyle el ele tutusmak ya da kimseye dokunmak

zorunda degilsiniz.

92  icindekiler: sayfa 3



Uyarlama

Elinizdeki imkanlara gore uyarlayin

e Malzemeniz yoksa tekerlegdi olmayan bir sandalye, bir
duvar ya da su siseleri kullanin.

e Yeriniz darsa oturarak yapilan egzersizleri ya da duvarin
yaninda yapilan egzersizleri secin.

e Vaktiniz azsa birkag dakika da sayilir. Yemekten once 5
qakika hareket etmeyi deneyin.

e Ucretsiz yerleri kullanin: parklar, toplum merkezleri ve acik
havadaki spor aletleri.

e Kisin iceride hareket edin: oldugunuz yerde yurlyln ya da
evde dans edin.

93

Gorus bildirme

Sizin icin neyin ise yarayip neyin yaramadigini bize yazin.
Yanitlariniz, arag setini gelistirmemize ve farkl kulturlerden
kadinlara uygun hale getirmemize yardim eder.

Bize gorusunuzu yazin

Size neyin yardimci oldugu, neyin zor geldigi ve arac setinde neyi
degistirmemiz gerektigiyle ilgili birkag soru.

@ Yaklasik 5 dakika Form 102. sayfada

Adinizi ya da saguginizla ilgili herhangi bir bilgiyi yazmayin.
Yanitlarinizi info@furim.no adresine e-postayla gonderirsiniz.
VITALITY'yi yoneten kurulus olan FURIM, e-posta adresinizi

gorur. E-postalari yalnizca FURIM calisanlari okur.
Yanitlariniz yalnizca arag setini gelistirmek icin kullanilr.

FURIM yanitlarinizi adiniz ve e-posta adresiniz olmadan
saklar. Sonra e-postanizi bir ay icinde siler. Gondermeden
once bunu anladiginizi belirten bir kutuyu isaretlersiniz.

E-posta gondermek zorunda degilsiniz. Formu kagit Gzerinde
doldurup adinizi yazmadan grubunuzu yoneten kisiye
verebilirsiniz.

Bu internet sitesi yanitlarinizi saklamaz.

Icindekiler: sayfa 3
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94

Grup liderleri icin rehber

Bir topluluk lideri ya da gonulli muastntz? Kiaguk bir kadin
grubu kurup birlikte hareket etmek ister misiniz? Grup
liderleri icin rehber, bunu nasil yapacaginizi anlatiyor.

Rehberde sunlar var:

kadinlara ne istediklerini sormak

onlara uygun bir yer ve zaman secmek

herkesin glvenligini saglamak

gizlilik, fotograflar ve izin

her hafta kullanabileceginiz bir grup bulusmasi plani
kendi cevrenizde uzun sureli bir grup kurmak

Grup liderleri icin rehberi okuyun (sayfa 94)

Bu arac setiyle kadinlar icin sicak bir ortamda hafif ve
guvenli hareket bulusmalari dizenlemenin ve uzun

sureli bir grup kurmanin yollar:.
Kimin icin: Topluluk liderleri, gonulluler ve kulturel arabulucular

Bu rehber, kucuk bir kadin grubunun birlikte hareket
etmesine yardim etmek isteyen herkes icin. Grup bulusmalari
yalnizca kadinlara aciktir ve onlari bir kadin yonetir. Bir
topluluk lideri, bir gonully, bir kalturel arabulucu ya da bu
arac setini kendisi kullanmis bir kadin olabilirsiniz.

Antrenor ya da saglik calisani olmaniz gerekmez. Goreviniz
davet etmek, karsilamak ve grubun gtivenligini saglamak. Ne
yapacaklarini kadinlar secer.

Icindekiler: sayfa 3
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Uyarlama

Rolunuz
e Davet edersiniz. Zorlamazsiniz.
o Once hareketin daha kolay seklini gdsterirsiniz. Her kadin

kendi hizinda hareket eder.
e Doktor, fizyoterapist ya da terapist degilsiniz. Tibbi tavsiye

vermezsiniz. Birinin saglikla ilgili bir sorusu olursa, ona bir

saglik calisanina danismasini 6nerin.
e Hareket etmek kadinlarin kendini daha iyi hissetmesine

yardim edebilir, ama bir tedavi degildir. Bir kadin morali
cok bozuk, cok endiseli ya da kendini hig iyi hissetmiyor
gibi gorinuyorsa, uzman destedi bulmasina yardlm edin.

e Bunu tek basiniza yapmak zorunda degilsiniz. lkinci bir
grup lideri ya da bir yardimci, isi kolaylastirir ve daha
glvenli hale getirir.

Once kadinlara sorun

Bir sey planlamadan once kadinlara sorun. Onlarin zaten

bildigi bir yerde, yalnizca kadinlarin oldugu bir ortamda ve

mumkunse kendi dillerinde sunlari sorun:

e Ne yapmak istersiniz: yuriyus, dans, egzersiz, germe
hareketleri?

e Hangi glin ve saat size uyar?

e Nerede kendinizi rahat hissedersiniz?

e Cocuklariizin kalabilecegi bir yere ya da bulusmaya
gelmek icin yardima ihtiyaciniz var mi?

Birkac hafta sonra yeniden sorun ve ise yaramayani
degistirin.
Yalnizca gercekten saglayabileceginiz seyleri 6nerin.

Ayarlayamayacaginiz cocuk bakimi ya da ulasim icin s6z
vermeyin.

Yer, zaman ve pratik konular

Yer

e Kadinlarin yasadigi yere yakin bir yer secin.
e MUmkinse Ucretsiz bir yer secin: bir toplum merkezi, bir
okul salonu, bir kitiphane odasi ya da bir park.

Icindekiler: sayfa 3
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Uyarlama

e Kadinlar mahremiyet istiyorsa, disaridan icerisi

gorunmeyen bir oda secin.
e Her davette, grup bulusmasinin yalnizca kadinlara acik

_olduéunu ve onu bir kadinin yonettigini acikca soyleyin.
e |lk grup bulusmasindan once odayi kontrol edin: bos bir

zemin, tekerlegi olmayan sandalyeler, su ve tuvalet.
e Soguk, sicak ya da yagmurlu havada iceride ne

yapacaginizi onceden planlayin.

Zaman
e GUNU ve saati grupla birlikte kararlastirin. Okul saatlerini,

ibadet saatlerini ve Ramazan'i dustunun.
e Her hafta ayni guin ve saatte bulusun. Tatillerde daha az

kadin gelebilir. Bu normaldir.

Giysiler
Kadinlar kendilerini rahat hissettikleri giysileri giyer. Gunluk
giysilerle yapilabilen hareketler secin.

Cocuklar

Kadinlar cocuklarini getirirse, onlar icin de plan yapin. Bir
yardimci, oyuncakli bir kose ya da anneler ve cocuklar icin
ortak bir grup bulusmasi dusunebilirsiniz. Cocuklarin basinda
her zaman bir yetiskin olmal.

Ulasim

Kadinlarin guvenle gelip gitmesine yardim edin. Bir otobus
duraginda bulusun, birlikte yurtyin ve hava kararmadan
bitirin.

Dil

e Sade konusun ve her hareketi gosterin.

e Egzersiz kartlarindaki resimleri kullanin.

e ki dil konusan bir kadindan ya da bir kiiltirel
arabulucudan yardim isteyin.

e Herkesin anladigindan emin olun.

e Yazili formlara bel baglamayin.

Icindekiler: sayfa 3
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Guvenlik

itk grup bulusmasindan 6nce

Guvenlik onerilerini (sayfa 40) kadinlarla birlikte,
mumkunse kendi dillerinde gozden gecirin. Kimlerin
harekete baslamadan 6nce bir saglik calisanina danismasi
gerektigini anlatin. Karari her kadin kendisi verir.

Saglik bilgisi toplamayin. Bir kadin size sagligiyla ilgili bir
sey anlatmak isterse, onunla bas basa konusun. Bunu
yazmaniz gerekmez.

Her grup bulusmasinda

Ambulansi cagirdiginizda nerede oldugunuzu

soyleyebilmek icin bulustugunuz yerin adresini bilin.
Yaninizda sarji dolu bir telefon olsun. Acil cagn
numaralarini bilin. Norvec'te ambulans icin 113'd, polis
icin 112'yi arayin. Polonya'da 112'yi ya da 999'u arayin.
Turkiye'de 112'yi arayin.

Bir ilk yardim gantasi getirin. MimkuUnse yaninizda ilk
yardim egitimi almis biri olsun.

Yerde ayada takilabilecek bir sey olup olmadigina bakin.
Disandaysaniz hava durumuna bakin.

Mumkunse ikinci bir grup lideriyle birlikte calisin.

Grup bulusmasi sirasinda

Herkese, bir yeri agrirsa, basi donerse ya da midesi
bulanirsa durup dinlenmesini hatirlatin. Gogsu agrirsa,
kalbi cok hizli atarsa ya da konusamayacak kadar nefes

nefese kalirsa da durmalidir.
Biri kendini iyi hissetmezse, etkinligi onun icin durdurun,

oturmasina yardim edin ve yaninda kalin.
Bir kadinin gogus agrisi, kalbinin cok hizli atmasi ya da bas

dénmesi cabuk gecmezse, acil cagri numarasini arayin.
Bayilirsa ya da nefes almakta cok zorlanirsa hemen arayin.
Gogsu agriyorsa ve ayni zamanda terliyorsa ya da midesi
bulaniyorsa hemen arayin. Koluna, boynuna, cenesine ya

da sirtina yayilan bir agrisi varsa hemen arayin.
Butln belirtiler Gavenlik onerileri (sayfa 40) boliuminde

yer aliyor.

Icindekiler: sayfa 3
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Gizlilik ve izin

Bazi kadinlar fotograflarinin ¢ekilmesini ya da kayda
alinmalarini istemez. Bazilarinin kimligini gizli tutmak icin
hakli nedenleri vardir. Buna her zaman saygi gosterin.

Fotograflar ve videolar

Katilmak icin fotograf ya da video cektirmek asla sart
degildir.

Fotograf ya da video cekmeden once, gorlintiide olacak
her kadinin acikca kabul etmesi gerekir. Her kadina

kendiniz, kendi dilinde sorun ve ne igin oldugju_nu anlatin.
Verdigi izin yalnizca o kullanim icin gecerlidir. Istedigi
zaman fikrini degistirebilir.

Herkesten grup bulusmasi sirasinda fotograf ya da video
cekmemesini isteyin.

Kadinlari davet ederken icinde insan olmayan resimler
kullanin.

Kadinlarla ilgili bilgiler

Kag kadin geldigini sayin. Adlarini yazmayin.

Kimsenin sagligini, dinini ya da etnik kokenini yazmayin.
Yasa bunlari hassas bilgi sayar. Bir kadinin nereden
geldigini de not etmeyin.

Acil durumlar icin her kadin, aranacak birinin adinin ve
numarasinin yazili oldugu kendi kartini yaninda tasiyabilir.

Grupta saygi

itk grup bulusmasinda birlikte basit grup kurallari
belirleyin. Ornegin: duyduklarimizi kendimize saklariz,
birbirimize saygi gosteririz, telefonlar bir kenarda durur,
fotograf cekmeyiz.

Ortam dostca olsun, yarismaya donismesin. Kadinlarin
gosterdigi cabayi 6viin. Kimse disarida birakilmaz. isteyen
kadin hareketlere katilmadan izleyebilir ya da erken

ayrilabilir. Bunda bir sorun yok.
Bir hareketi dluzeltmek icin kimseye dokunmayin. Bunun

yerine hareketi gosterin. Dokunmak gercekten yardimci
olacaksa, once sorun ve nedenini aciklayin.

Icindekiler: sayfa 3
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e Gruptaki kadinlara, bir endiseleri ya da sikayetleri olursa

kiminle konusabileceklerini soyleyin. Biri tehlikede
olmadikga, size anlattiklarini gizli tutun.

e Yardiminiz karsiliginda asla bir sey istemeyin ve kabul

etmeyin.

Bir kadin size birinin kendisine zarar verdigini soylerse:

Onu dinleyin ve ona inanin. Neye ihtiyaci oldugunu sorun.
Bir sey yapmasi icin onu zorlamayin.

Isterse, nereden yardim alabilecegini soyleyin. Grup
baslamadan once, bolgenizdeki kadinlarin nereden yardim

alabilecegini 6grenin.
O ya da bir baskasi 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.

Bir grup bulusmasi plani

Her seferinde ayni sirayi izleyin. Bu, kadinlarin kendini
guvende hissetmesine yardim eder. Bir grup bulusmasi 40
ile 60 dakika surer.

1

Karsilama, yaklasik 5 dakika. Ne yapacaginizi ve ne
kadar slirecegini soyleyin.

Isinma, yaklasik 5 dakika. Isinma hareketlerini (sayfa 36)
yapin.

Ana bolum, 20 ile 30 dakika. Yeni baslayanlar icin
egzersizler (sayfa 38) bolumunden 3 ya da 4 egzersiz,
Kualturinaze yakin hareketler (sayfa 39) bolumunden bir
dans ya da bir yUruyus secin.

Soguma, yaklasik 5 dakika. Soguma hareketlerini
(sayfa 36) ve Bir dakikalik mola (sayfa 34) egzersizini
yapin.

Kapanis sohbeti, 5 ile 10 dakika. Ne hosunuza gitti? Ne
zor geldi? Gelecek sefer ne yapmak istersiniz?

Icindekiler: sayfa 3
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Birkac oneri:

Once hareketin daha kolay seklini, sonra daha zor bir
seklini gosterin. Herkese bir sandalye onerin.
Konusma testini kullanin: kadinlar hareket ederken
konusabilmeli.

Mumkunse birlikte sohbet edip cay icmek icin zaman
ayirin.

Grup bulusmasini uyarlamak
Her seferinde tek bir seyi degistirin. Degistirebileceginiz dort

Sey var.

Alan: daha genis ya da daha dar bir alan kullanin ya da
duvarin yakininda kalin.

Hareket: kucultin, yavaslatin, kisaltin ya da adimlara
bolan.

Malzeme: bir sandalye, bir duvar ya da su siseleri kullanin.
Kisiler: tek basiniza, ikiser ikiser ya da butun grupla
hareket edin.

Kadinlara neyin isi kolaylastiracagini ya da daha eglenceli

hale getirecegini sorun. Deneyin ve ise yarayani strdurdn.

Baska fikirler icin Kendinize gore uyarlama onerileri
(sayfa 92) bolumune bakin.

Arac setini grupla kullanmak

Kadinlarin akilli telefon olmadan da katilabildiginden emin

olun. Basili kartlar ve formlar getirin.
Baslangic noktam (sayfa 12), Hedeflerim (sayfa 16) ve

Haftam (sayfa 78) formlarini yazdirin. Her kadin kendi
formunu saklar. Siz formlari toplamazsiniz.

Grup bulugsmasinin sonunda Sakin nefes (sayfa 121) sesli
rehberini agin.

Hikayelerden (sayfa 106) birini birlikte okuyun ve Gzerine
konusun.

3, 6 ve 12 ay sonra kadinlari ilerlemelerine bakmaya
(sayfa 109) davet edin.

Icindekiler: sayfa 3
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Kendi cevrenizde bir grup kurmak ve
surdurmek

e Kucuk adimlarla baslayin: haftada bir yuruyus ya da bir

grup bulusmasi.
e Birlikte calisabileceginiz bir kurum bulun: bir toplum

merkezi, bir kadin dernedi, bir okul, bir ibadet yeri ya da
belediye gibi. Boyle bir kurum size bir oda verebilir,
kadinlara ulasmaniza ya da grubu strdlirmenize yardim

edebilir.
e Gruptan keyif alan kadinlari, grubu yonetirken size yardim

etmeye davet edin. Zamanla grubu kendileri yonetebilirler.
e Grubun siz olmadan nasil devam edebilecegini en bastan

planlayin.

Yakininizdaki tcretsiz imkanlara bakin ve kimlerin

yararlanabilecegini sorun:

e Norvec'te bircok belediyenin bir saglikli yasam merkezi
(frisklivssentral) vardir. Ulusal yonergeye gore bu

merkezler yalnizca kadinlara acik gruplar duzenleyebilir.
e Polonya'da bircok yerde Ucretsiz acik hava spor alanlar

(Otwarte Strefy Aktywnosci) var.
e Turkiye'de bazi Saglikli Hayat Merkezleri, fizyoterapist

esliginde Ucretsiz grup egzersizleri sunar. Turk Kizilay
Toplum Merkezleri, yerel halka ve gogmenlere destek
verir.

Gorus bildirme

Kadinlara neyin ise yarayip neyin yaramadigini sorun. Bize
gorusunuzu yazin (sayfa 102) formunu doldurup
info@furim.no adresine e-postayla gonderebilirler.

Formu kagit Gzerinde doldurup adlarini yazmadan size de

verebilirler. Lutfen yanitlar bir e-postaya yazarak ya da her
formun fotografini cekerek ayni adrese gonderin. Bunlari arag
setini gelistirmek icin kullaniriz.

Gorus bildirmek hicbir zaman katilmanin sarti degildir.

Icindekiler: sayfa 3
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=] 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

102 icindekiler: sayfa 3
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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?

103 icindekiler: sayfa 3
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Dil

Arac setini hangi dilde okumak istersiniz?

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.

104 icindekiler: sayfa 3
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Telefonunuzda
okuyun ya da dinleyin

Modul 10/10

Sureklilik ve
takip

Baska kadinlarin gercek hikayeleri. 3, 6 ve 12 ay

sonra ilerlemenizi gorup yeni hedefler koymaniz
icin kontroller.

1 Basari hikayeleri ve deneyimler 106

2 Yeniden degerlendirme araclari 109

Bu modul, aylar boyunca devam etmenize yardim eder.
Baska kadinlarin nasil basladigini okuyun. Ardindan 3, 6 ve
12 ay sonra ilerlemenize bakin.


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/follow-up/
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Hakime
© Norveg

106

Basan hikayeleri ve
deneyimler

Bunlar baska projelerdeki kadinlarin gercek hikayeleri. Bu
hikayeler VITALITY'nin bir parcasi degildir.

Her hikayeyi, yaninda adi yazili olan kurulus yayimladi.
Hikayenin tamamini orada okuyabilirsiniz. Bazi hikayelerin
tamaminda savastan ve zor zamanlardan soz ediliyor.

Bu kadinlar farkli yollarla basladi: yuzme, dans, bisiklet,
futbol, tekvando ya da bir egzersiz kursu. Bazilar baska
kadinlarla tanismaktan soz ediyor.

Bu sozler, onlar yayimlayanlara aittir. Bu arag setinin lisansi
bu sozleri kapsamaz. Tania'nin sozleri ilk olarak Lehce,
Shukri'nin sozleri Norvecce yayimlandi. Diger kadinlarin
sozleri ingilizce yayimlandi. Hepsini bu arac seti icin Tirkceye
cevirdik.

Afganistanli Hakime, Norvec'in Grimstad sehrinde yasiyordu.
Pazar sabahlari, gonullilerin ylrittiga, kadinlara 6zel bir yizme
kursuna gidiyordu.

¢¢ Diger kadinlarla konusma firsati buluyorum ve birlikte
guzel vakit geciriyoruz.

¥ Bu arac seti icin cevrildi. Ozgiin dilinde: | get to talk with the other
women, and we have a good time together.

Kaynak: Crouch D. Taking the plunge: Swimming lessons help
integration in Norway. UNHCR Nordic and Baltic Countries, 7 July 2017.
www.unhcr.org/nordic-and-baltic/news/taking-plunge-swimming
-lessons-help-integration-norway

Icindekiler: sayfa 3
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Tania
© Polonya

Shukri
© Norveg

Neleah
© Finlandiya

Nazmeen
© Birlesik Krallik
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Tania, Ukrayna'nin Luhansk sehrinden. Simdi Polonya'nin
Biatystok sehrinde yasiyor. Basta disari cikip insanlarla
tanismakta zorlandi. Cocukken sevdigi tekvando sporuna yeniden
baslamak ona yardimci oldu.

¢¢ Bu sporda buyuk basarilar hedeflemiyorum.

¥ Bu arac seti icin cevrildi. Ozgiin dilinde: Akurat w tej dziedzinie nie
stawiam sobie za cel wielkich osiggniec
Kaynak: Sajewicz A. Przez taekwondo do Caritasu. UNHCR Polska, 8 July

2026. www.unhcr.org/pl/wiadomosci/ludzkie-historie/przez-taekwondo
-do-caritasu

Shukri, Norvec'in Skien sehrinde gocmen kadinlar igin agilan bir
Zumba kursuna gidiyordu. Kursu bir gonalld yurttiyordu.

¢¢ Eve geldigimde yorgun oluyorum ama vicudumda
guzel bir his var.

¥ Bu arac seti icin cevrildi. Ozgiin dilinde: Jeg er sliten nar jeg
kommer hjem, men jeg far en god folelse i kroppen

Kaynak: Bakkebg SH. Zumba-feber blant innvandrerkvinner. NRK
Vestfold og Telemark, 13 June 2013. www.nrk.no/vestfoldogtelemark/
zumba-feber-blant-innvandrerkvinner-1.11078175

Neleah Kenyali ve Finlandiya'da yasiyor. Yizmekten korkuyordu.
40'l yaslarinda, bircok kiltlirden kadinlarin katildigi bir spor
grubunda yluzme derslerine basladi.

¢¢ Her yasta 6grenmekte utanilacak bir sey yok.

¥ Bu arac seti icin cevrildi. Ozgiin dilinde: There is no shame in
learning at any age.

Kaynak: Ramachandran D'souza P. Taking the plunge: Non-swimmers in
Finland discover joy of the sport in adulthood. Yle News, 29 July 2024.
yle.fi/a/74-20101605

Nazmeen, Londra'da siginmaciydi. Yeni baslayanlar icin kadinlara
ozel bir bisiklet kursuna katildi. Onu korumak icin adi degistirildi.

¢6 Bu kurs bana evden ¢ikmak icin bir neden verdi.

A Bu arag seti icin cevrildi. Ozgiin dilinde: This course gave me a
reason to leave the house.

Kaynak: Shellien-Walker L. Life cycles: The project getting refugees
cycling in London. UNHCR UK, 16 December 2016. www.unhcr.org/uk/
news/stories/life-cycles-project-getting-refugees-cycling-london

Icindekiler: sayfa 3


https://www.unhcr.org/pl/wiadomosci/ludzkie-historie/przez-taekwondo-do-caritasu
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Amal, Suriye'den ayrilip Urdiin'e gitti. Oradaki spor salonlari cok
pahaliydi, bu ylzden bir Zumba kursuna katildi. Kurs,
International Rescue Committee (IRC) adli kurulusun yonettigi bir
merkezdeydi.

¢¢ IRC merkezinde Zumba dersleri oldugunu 6grenince
kendim icin, sagligim icin katilmaya cok heveslendim.

 Bu arac seti icin cevrildi. Ozgiin dilinde: When | found out that the

IRC centre offers Zumba classes, | was very motivated to join for me,
for my health.

Kaynak: Kawar K. Counselling and Zumba classes help three
generations of Syrian women find hope. International Rescue
Committee UK, 13 March 2016. www.rescue.org/uk/article/counselling
-and-zumba-classes-help-three-generations-syrian-women-find-hope

Danimarka'da Somali'den ve baska llkelerden gelen kadinlar,
evlerine yakin bir yerde 12 haftalik bir egzersiz programina
katildi. Sonrasinda iclerinden biri sunu soyledi.

¢¢ O kadar cok sey 6grendim ki artik kendi kendime
yardim edebiliyor, evde egzersiz yapabiliyorum.

¥ Bu arac seti icin cevrildi. Ozgiin dilinde: | have learned so much
that | can help myself and practice at home.

Kaynak: Thulstrup SH, Petersen S, Morse L. Development of a
supervised exercise programme for immigrant women: feasibility study
of a practical intervention in a physiotherapy setting. J Rehabil Med
2021;53. doi:10.2340/16501977-2853. pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC8638724

Svitlana, savas yuzunden Ukrayna'dan ayrildi ve Barselona'ya
geldi. Milteci kadinlardan olusan bir takimda futbol oynuyordu.

¢¢ Hosuma gidiyor, cunku arkadas edindim ve onlarla
konusabiliyorum.

¥ Bu arac seti icin cevrildi. Ozgiin dilinde: | like it because | have
made friends and | can talk to them.

Kaynak: FC Barcelona Foundation. Aitana Bonmati visits a training
session of a soccer team of refugee women. 11 October 2022.
foundation.fcbarcelona.com/en/news/3913795/aitana-bonmati-visits-a
-training-session-of-a-soccer-team-of-refugee-women-on-the-occasion
-of-international-day-of-the-girl-child

Alintilarin haklari yayincilarina aittir. Arag setinin lisansi bu alintilan
kapsamaz.

Icindekiler: sayfa 3


https://www.rescue.org/uk/article/counselling-and-zumba-classes-help-three-generations-syrian-women-find-hope
https://www.rescue.org/uk/article/counselling-and-zumba-classes-help-three-generations-syrian-women-find-hope
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8638724/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8638724/
https://foundation.fcbarcelona.com/en/news/3913795/aitana-bonmati-visits-a-training-session-of-a-soccer-team-of-refugee-women-on-the-occasion-of-international-day-of-the-girl-child
https://foundation.fcbarcelona.com/en/news/3913795/aitana-bonmati-visits-a-training-session-of-a-soccer-team-of-refugee-women-on-the-occasion-of-international-day-of-the-girl-child

10

Sareklilik ve takip

109

Yeniden degerlendirme
araclan

3, 6 ve 12 ay sonra nasil ilerlediginize bakin. Isinma
hareketleriyle birlikte yaklasik 25 dakika surer.

1 Baslangic noktam (sayfa 12) formunu yeniden
doldurun.

2 Vlcut kontrollerim (sayfa 19) formundaki kontrolleri
yeniden yapin.

3 3,6 ve 12 ay sonra geriye bakis (sayfa 110) formundaki
sorulari yanitlayin.

Sonuclarinizi yalnizca kendi ilk sonuglarinizla karsilastirin.
Klclk degisiklikler de 6nemlidir.

Hedeflerinizi ve hareket diizeninizi degistirmek

o lyi gittiyse biraz ekleyin: bir giin daha ya da birkac dakika
daha.

e Araya bir seyler girdiyse daha kucuk bir adim secin ve
devam edin.

e Biraktiysaniz tek bir kicuk adimla yeniden baslayin. Bircok
kisi birakip yeniden baslar.

e Sikildiysaniz yeni bir sey deneyin.

e Yogun haftalar icin klclk bir planiniz olsun, 6rnegin 5
dakikalik germe hareketleri.

Sonra bir sonraki hedefinizi Hedeflerim (sayfa 16) formuna
yazin.

Baskalariyla birlikte devam edin

Baska kadinlarla birlikte hareket etmek, devam etmenize
yardimci olabilir. Size yakin bir yer (sayfa 84) bulun ya da
internetteki bir gruba nasil glvenle katilacaginizi (sayfa 72)
okuyun.

Icindekiler: sayfa 3
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3,6vel2ay
sonra geriye bakis

Form
3, 6 ve 12 ay sonra nelerin degistigini ve
size neyin yardimci oldugunu gorin. Telj:i;‘;‘:u“;da
Bundan sonra ne yapmak istediginizi
ddasunun.
@ Isinma hareketleriyle birlikte yaklasik 25
dakika
Once “Baslangic noktam” ve “Viicut kontrollerim” formlarini
yeniden doldurun. Sonra bu sorulari yanitlayin.
Baslamadan once
e Baslangic noktam (sayfa 12) formunu yeniden doldurun.
e Vucut kontrollerim (sayfa 19) formundaki kontrolleri
yeniden yapin.
e Sonuclarinizi kendi ilk sonuclarinizla karsilastirin. Kiguk
degisiklikler de onemlidir.
3ay 6 ay 12 ay
Bugunun tarihi ‘ " " ’
110 icindekiler: sayfa 3
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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?

111  icindekiler: sayfa 3
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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

112  icindekiler: sayfa 3
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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 16) formunda klcuk
bir adim segin.

113  icindekiler: sayfa 3



Okuyarak takip edin

Okuyarak takip
edin

Bu arac setindeki her sesli rehberin, sohbetin ve

videonun metni burada. Telefonunuzda acmak icin
QR kodunu okutun.
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Egzersiz videolan

® Video, yaklasik 3 dakika
Denge

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

Iste Gic denge egzersizi. Tutunabilmek icin bunlari bir duvarin
ya da tekerlegi olmayan bir sandalyenin yaninda yapin. Once
yerdeki esyalari kaldirin. Bir yeriniz agrirsa, basiniz donerse
ya da kendinizi iyi hissetmezseniz durun.

Lk olarak tek ayak tstiinde durma hareketi. Yiiziiniiz duvara
donuk durun. Ellerinizin parmak uclariyla duvara dokunun.
Bir ayaginizi yerden biraz kaldirin. Kalcanizin iki yani ayni
hizada kalsin. Kolaylastirmak icin iki elinizi de duvarda tutun
ve yalnizca topugunuzu kaldirin. Bes saniye bu sekilde

kalin. (ara) Ayadinizi usulca yere koyun. Bacak degistirin. (ara)
Her bacakla U¢ kez yapin. (uzun ara)

Sonra topuk-parmak yudrtyust. Duvarin yaninda durun.
Elinizin parmak uclariyla duvara dokunun. Bir ayaginizin
topugunu, oblr ayaginizin parmaklarinin hemen ontine
koyun. Kolaylastirmak icin ondeki ayaginizin topugu ile
arkadaki ayaginizin parmaklari arasinda ktcuk bir bosluk
birakin. Simdi arkadaki ayaginizi da ayni sekilde 6ne getirin.
Asadiya degil, ileriye bakin. (ara) Bes adim atin. (ara)

Son olarak yana adim. Bir duvarin ya da tezgahin yaninda
durun. Ayaklarinizi birlestirin ve dizlerinizi biraz bukun. Bir
ayadinizla yavasca yana bir adim atin. Obiir ayagdinizi onun
yanina getirin. Ayaklarinizi caprazlamayin. Kalcanizin iki yani

Icindekiler: sayfa 3
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ayni hizada kalsin. Kolaylastirmak icin kiicuk adimlar atin ve
bir tezgaha ya da bir sandalyenin arkaligina tutunun. (ara) Bir
yone on adim atin, sonra on adimla geri donun. (ara)

Tebrikler. Denge egzersizlerini yaparken her zaman duvara
ya da bir sandalyeye yakin durun.

® Video, yaklasik 5 dakika
Soguma hareketleri

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

Simdi hafif soguma hareketleri yapacagiz. Yaklasik bes
dakika surer. Temponuzu yavas yavas dusurun. Bir anda
durmayin. Kaslarinizi hafifce gerin. Agn degdil, bir gerilme
hissetmelisiniz. Bir yeriniz agrirsa, basiniz donerse ya da
kendinizi iyi hissetmezseniz durun. Kolaylastirmak icin
hareketleri daha kucuUk ya da daha yavas yapin.

Once oldugunuz yerde yavasca yiiriiyin. Adimlariniz gittikce
yavaslasin ve kucgulsun. (uzun ara)

Simdi g6gUs germe hareketi. Sirtinizi arkaliga dayamadan bir
sandalyenin on kismina oturun. Ya da dik durun. Omuzlarinizi
geriye ve asadlya cekin. Kollarinizi iki yana acin. Bir gerilme
hissedene kadar gogsiunuziu hafifce 6ne dogru itin. Bes ile on
saniye bu sekilde kalin. Nefesinizi tutmayin. Sonra

gevseyin. (ara) Bunu bes kez yapin. (ara)

Sonra yana egilme hareketi. Ayaklarinizi aralayip dik oturun
ya da dik durun. Kollarinizi iki yaniniza birakin. Bir elinizi
yavasca bacadinizin yanindan asadi kaydirin. Kalcanizi sabit
tutun. One egilmeyin, gdvdenizi de déndirmeyin. Yalnizca
rahat hissettiginiz kadar inin. Yeniden dogrulun. Simdi 6bur
yana egilin. (ara) Her iki yana Ucer kez yapin. (ara)

Simdi uyluk arkasi germe hareketi. Dik durun. Bir
sandalyenin arkaligini tutun ya da ellerinizi, dizini
blkeceginiz bacagin uyluguna koyun. Bir ayadinizin
topugunu one, yere koyun. Ayak parmaklariniz yukari baksin.
O bacadinizi diiz tutun. Obdir dizinizi biraz biikiin ve kalcanizi
geriye dogru itin. Sirtinizi diiz tutarak, bir gerilme hissedene
kadar biraz 6ne egilin. Yaylanma hareketi yapmayin. On
saniye bu sekilde kalin. Nefesinizi tutmayin. (ara) Simdi bacak
degistirin. (ara) Her bacakla iki kez yapin. (ara)

Icindekiler: sayfa 3
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Oturmay: tercih ederseniz bir sandalyenin on kismina oturun.
Bir bacaginizi 6ne uzatin, topugunuz yerde kalsin. Dik oturun
ve biraz 6ne egilin.

Yuruyus yaptiysaniz baldir germe hareketini de ekleyin.
YUzunuz duvara donuk durun ve ellerinizi duvara koyun. Bir
ayagdinizla geriye bir adim atin. O bacaginizi diz, topugunuzu
yerde tutun. Arkadaki bacaginizda bir gerilme hissedene
kadar ondeki dizinizi btkun. Yaylanma hareketi yapmayin. On
bes saniye bu sekilde kalin. Nefesinizi tutmayin. (ara) Sonra
bacak degistirin. (ara) Her bacakla Uc kez yapin. (ara)

Bitirmek icin bir dakika sakince oturun ve yavasca nefes alip
verin. (ara) Tebrikler.

® Video, yaklasik 4 dakika

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

Iste kaslarinizi gliclendiren dort basit egzersiz. Yalnizca bir
sandalyeye, bir duvara ve iki sise suya ihtiyaciniz var. Bu tur
egzersizleri haftada en az iki gun yapmaya calisin. Nefesinizi
tutmayin. Bir yeriniz agrirsa ya da basiniz donerse durun.

Lk olarak oturup kalkma hareketi. Kaymamasi icin sandalyeyi
duvara dayayin. Sandalyenin on kismina oturun. Ayaklarinizi
biraz aralayin, ayak tabanlariniz yere tam bassin. Biraz one
egilin. Bacaklarinizi kullanarak yavasca ayagda kalkin. Tam
karsiya bakin. Nefesinizi tutmayin. Ayaga kalkarken nefes
verin. Bu zor gelirse ellerinizi uyluklariniza bastirarak ayaga
kalkin. Yavasca oturun. Gerekirse ellerinizden yardim

alin. (ara) Bunu bes kez yapin. (uzun ara)

Sonra duvar sinavi. Kaymayan bir zeminde, duvardan bir kol
boyu uzakta durun. Avuc iclerinizi omuz hizasinda duvara
yaslayin. Sirtinizi dtz tutun. Dirseklerinizi yavasca bukun ve
g6gsinuzi duvara yaklastirin. Kollariniz tamamen dizlesene
kadar kendinizi yavasca geri itin. iterken nefes verin.
Kolaylastirmak icin duvara biraz daha yakin durun. (ara) Bunu
bes kez yapin. (uzun ara)

Simdi topuk kaldirma hareketi. Bir sandalyenin arkasinda ya
da mutfak tezgahinin 6ninde durun ve tutunun. Yavasca
parmak uclarinizda yukselin. Topuklarinizi yavasca yere

Icindekiler: sayfa 3
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indirin. Dengenizi kaybedecek gibi olursaniz tutunmaya
devam edin. (ara) Bunu bes kez yapin. (ara) Bunu oturarak da
yapabilirsiniz: topuklarinizi kaldirin, dizleriniz yukselsin.
Sonra topuklarinizi indirin. (ara)

Son olarak su siseleriyle kol bukme hareketi. Dik oturun ya
da dik durun. Her elinize bir su sisesi alin. Daha kucuk siseler
kullanabilir ya da sisesiz yapabilirsiniz. Kollarinizi iki
yaninizda tutun. Avuc icleriniz 6ne baksin. Dirseklerinizi
yavasca bukun ve siseleri omuzlariniza kadar kaldirin. Siseleri
yavasca indirin. (ara) Bunu bes kez yapin. (ara)

Tebrikler. Bunlar kolay gelmeye baslayinca her hareketi
birkac kez daha yapin.

® Video, yaklasik 5 dakika

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

iste alti hafif germe hareketi. Kaslarinizi yavasca gerin. Hafif
bir gerilme hissetmelisiniz, asla agr hissetmemelisiniz. Bir
yeriniz agrirsa, basiniz donerse ya da kendinizi iyi
hissetmezseniz durun. istediginiz zaman durabilirsiniz.

Lk olarak boyun cevirme hareketi. Omuzlariniz asagida, dik
oturun. Tam karsiya bakin. Basinizi yavasca bir omzunuza
dogru, rahat hissettiginiz kadar cevirin. Basiniz donerse
durun. Bes saniye bu sekilde kalin. Nefesinizi tutmayin. (ara)
Basinizi ortaya, sonra obur yana cevirin. (ara) Her iki yana
ucer kez yapin. (ara)

Sonra govde cevirme hareketi. Ayak tabanlariniz yere tam
basacak sekilde dik oturun. Kollarinizi caprazlayin ve
ellerinizi omuzlariniza koyun. Kalganizi sabit tutun.
Govdenizin Ust kismini yavasca bir yana cevirin. Bes saniye
bu sekilde kalin, sonra ortaya donun. Nefesinizi tutmayin.
Simdi 6bur yana donun. (ara) Her iki yana beser kez

yapin. (ara)

Simdi gogus germe hareketi. Sirtinizi arkaliga dayamadan
sandalyenin on kismina oturun. Omuzlarinizi geriye ve
asagdlya cekin. Kollarinizi iki yana acin. Bir gerilme hissedene
kadar gogsulintzu hafifce one dogru itin. Bes ile on saniye bu

Icindekiler: sayfa 3
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sekilde kalin. Nefesinizi tutmayin. Sonra gevseyin. (ara) Bunu
bes kez yapin. (ara)

Sonra yana egilme hareketi. Kollarinizi iki yaniniza birakin. Bir
elinizi yavasca bacaginizin yanindan asagi kaydirin. Kalcanizi
sabit tutun. One egdilmeyin, gévdenizi de déndiirmeyin.
Yalnizca rahat hissettiginiz kadar inin. Yeniden dogrulun ve
Obur yana egilin. (ara) Her iki yana Ucer kez yapin. (ara)

Sonra uyluk arkasi germe hareketi. isterseniz ayaga kalkin,
isterseniz oturmaya devam edin. Bir sandalyenin arkaligini
tutun ya da ellerinizi, dizini biikecegdiniz bacagin uyluguna
koyun. Bir ayaginizin topugunu 6ne, yere koyun. Ayak
parmaklariniz yukari baksin. O bacaginizi diiz tutun. Obdr
dizinizi biraz bukin ve kalcanizi geriye dogru itin. Sirtinizi diiz
tutarak, bir gerilme hissedene kadar biraz 6ne egilin.
Yaylanma hareketi yapmayin. On saniye bu sekilde kalin.
Nefesinizi tutmayin. (ara) Bacak degistirin. (ara) Her bacakla
iki kez yapin. (ara)

Oturmaya devam ediyorsaniz sandalyenin on kismina oturun.
Bir bacaginizi 6ne uzatin, topugunuz yerde kalsin. Dik oturun
ve biraz one egilin.

Son olarak baldir germe hareketi. Ylziunuz duvara donuk
durun ve ellerinizi duvara koyun. Bir ayadinizla geriye bir
adim atin. O bacaginizi diiz, topugunuzu yerde tutun. Bir
gerilme hissedene kadar ondeki dizinizi btkun. Yaylanma
hareketi yapmayin. On bes saniye bu sekilde kalin. Nefesinizi
tutmayin. (ara) Bacak degistirin. (ara) Her bacakla Uc¢ kez
yapin. (ara)

Tebrikler. Bu tur hafif germe hareketleri, vicudunuzun
gevsemesine yardimci olabilir.

® Video, yaklasik 5 dakika
Isinma hareketleri

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

Hos geldiniz. Simdi hafif isinma hareketleri yapacadiz.
Yaklasik bes dakika surer. Her hareketi yaklasik bir dakika
yapin. Her hareketi sandalyede oturarak ya da ayakta
yapabilirsiniz. Bugun size hangisi uygun geliyorsa onu secin.
Kolaylastirmak icin hareketleri daha kicuk ya da daha yavas

Icindekiler: sayfa 3
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yapin. Bir yeriniz agrirsa, basiniz donerse ya da kendinizi iyi
hissetmezseniz durun ve dinlenin. Dengenizi kaybedecek gibi
olursaniz bir duvara ya da sandalyeye tutunun.

ik olarak yerinde yiiriime hareketi. Ayaklarinizi biraz aralayip
dik durun. Ya da bir sandalyenin on kismina oturun. Bir
ayaginizi yerden kaldirin, sonra yere koyun. Simdi obur
ayadinizi kaldirin. Dizenli ve rahat bir tempoyla devam edin.
Yururken kollarinizi hafifce sallayin. (ara)

Yurimeye devam edin. (ara) Cok glzel.

Simdi omuz ¢evirme hareketi. Kollarinizi gevsekce asadi
birakin. Omuzlarinizi kulaklariniza dogru kaldirin. Yavas bir
daire cizerek geriye ve asagiya cevirin. Bunu bes kez
yapin. (ara) Simdi 6ne dogru cevirin, bes kez. (uzun ara)

Sonra ayakla yana dokunma hareketi. Bir ayaginizi yana agin
ve ayak parmaklarinizla yere dokunun. Geri getirin. Simdi
obur ayaginizla dokunun. Devam edin. Her iki yana sekizer

kez. (uzun ara)

Simdi diz kaldirma hareketi. Sirtinizi dik tutun. Geriye
egilmeyin. Bir dizinizi yavasca, yalnizca rahat hissettiginiz
kadar kaldirin. Ayaginizi usulca yere indirin. Simdi obur
dizinizi kaldirin. Her bacakla sekiz kez yapin. (uzun ara)

Bitirmek icin bir dakika boyunca yeniden oldugunuz yerde
yuruyun. (uzun ara)

Isinmaniz bitti. Vicudunuz harekete hazir.

119

Mini egzersizler, 1-2 dakika

® Video, yaklasik 2 dakika
Sabah uyanisi

vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/morning-wake-up

GUnaydin. Vicudunuzu uyandirmak icin iki dakika. Oturun ya
da ayakta durun. Dengenizi kaybedecek gibi olursaniz bir
sandalyeye tutunun. Bir yeriniz agrirsa, basiniz donerse ya da
kendinizi iyi hissetmezseniz durun.

Oldugunuz yerde yiiriyin. Once bir ayagdinizi, sonra 6biriini
kaldirin. Kollarinizi hafifce sallayin. (uzun ara)

Icindekiler: sayfa 3
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Simdi omuzlarinizi gevirin. Yukari, geriye ve asadl. Bes
kez. (ara) Simdi 6one dogru cevirin, bes kez. (ara)

Simdi ayakla yana dokunma hareketi. Bir ayaginizi yana acip
yere dokunun, sonra geri getirin. Sonra 6bur ayaginizla. Her
iki yana sekizer kez. (uzun ara)

Bu kadar. lyi glnler.

® Video, yaklasik 1 dakika

Bir dakikalik mola

vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/one-minute-calm

Elinizdeki isi bir dakikaligina birakin. Oturun ya da ayakta
durun. Gozlerinizi acik tutun. Bunu yaparken kendinizi daha
kotu hissederseniz durun. (ara)

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

Ayaklarinizi yere bastirin. Yavasca nefes verin. Bir sonraki
nefes kendiliginden gelsin. (ara)

Cevrenize bakin. Gorebildiginiz U¢ sey ve duyabildiginiz iki
sey bulun. (ara)

Su an neye ihtiyaciniz var? Su mu, dinlenmek mi, yoksa biraz
germe hareketi mi? (ara) Simdi kaldiginiz yerden devam edin.

® Video, yaklasik 2 dakika

Oturarak mola
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/seated-break

Uzun siredir oturuyor musunuz? iste iki dakikalik bir mola.
Sandalyenizde kalabilirsiniz. Bir yeriniz agrirsa durun.

Dik oturun ve ileriye bakin. Yavas hareket edin. Basiniz
donerse durun. Basinizi yavasca bir yana cevirin ve ortaya
geri getirin. Sonra 6buUr yana. (ara) Her iki yana birer kez
daha. (ara)

Simdi kollarinizi caprazlayin ve ellerinizi omuzlariniza koyun.
Kalcanizi sabit tutun. Govdenizin Gst kismini yavasca bir yana
cevirin ve ortaya donun. Sonra obUr yana. (ara)

Simdi ayak tabanlariniz yere tam bassin. Topuklarinizi
kaldirin, dizleriniz yukselsin. Sonra topuklarinizi indirin. Bes
kez. (ara)

Icindekiler: sayfa 3
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Tebrikler. Hareketsiz oturmak yerine birkac dakika hareket
etmek bile size iyi gelir.

® Video, yaklasik 2 dakika
iki dakikalik giiclendirme hareketleri

vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/strength-in-two

Bacaklarinizi ve kollarinizi guclendirmek icin iki dakika.
Duvara dayali bir sandalyeye ihtiyaciniz var. Bir yeriniz
agrirsa ya da basiniz dénerse durun.

Sandalyenin on kismina oturun, ayak tabanlariniz yere tam
bassin. Biraz one egilin. Bacaklarinizi kullanarak yavasca
ayaga kalkin. Nefesinizi tutmayin. Ayaga kalkarken nefes
verin. Bu zor gelirse ellerinizi uyluklariniza bastirarak ayaga
kalkin. Yavasca oturun. (ara) Bes kez. (uzun ara)

Simdi kaymayan bir zeminde, duvardan bir kol boyu uzakta
durun. Avuc iclerinizi omuz hizasinda duvara yaslayin.
Dirseklerinizi bikin ve gogsltntza duvara yaklastirin.
Kendinizi yavasca geri itin. iterken nefes verin.
Kolaylastirmak icin duvara biraz daha yakin durun. (ara) Bes

kez. (uzun ara)

Bitti. Tebrikler.
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Sesli rehberler

69 Sesli rehber, yaklasik 5 dakika

Sakin nefes
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/calm-breathing

Merhaba. Bu sakin nefes egzersizini VITALITY hazirlad.
Kadinlar icin bir spor projesi olan VITALITY, Erasmus+
programi kapsaminda Avrupa Birligi tarafindan ortak finanse
edilmektedir. Egzersiz yaklasik bes dakika surer. istediginiz
zaman durabilirsiniz. Yaparken kendinizi daha kotu
hissederseniz durun.

Arkalikli bir sandalyeye oturun. Ya da ayakta durun veya
uzanin. Oturuyor ya da ayakta duruyorsaniz ayak tabanlariniz
yere tam bassin. (ara)
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Omuzlarinizi asagi birakin. Gozlerinizi acik tutabilirsiniz. (ara)

Nefes alip verirken bese kadar saymak uzun gelirse lce
kadar sayin. (ara)

Simdi burnunuzdan usulca nefes alin. Bir. iki. Ug. Dort. Bes.

Havayi agzinizdan usulca disari birakin. Bir. iki. Uc. Dért.
Bes. (ara)

Bir kez daha. Burnunuzdan nefes alin. Bir. iki. Uc. Dért. Bes.
Simdi agzinizdan birakin. Bir. iki. Uc. Dort. Bes. (ara)

Derin bir nefes almaniz gerekmez. Nefesinizi tutmayin.
Nefesiniz yavas ve rahat olsun. (ara)

Burnunuzdan alin. Bir. iki. Uc. Dért. Bes.
Agzinizdan birakin. Bir. iki. Uc. Dort. Bes. (ara)

Basiniz donerse saymayi birakin ve normal nefes alip
verin. (ara)

Simdi birkag dakika kendi basiniza devam edin. Usulca nefes
alin, usulca birakin. Bir sure sessiz kalacagim. (uzun ara)

Burnunuzdan alin. Bir. iki. Uc. Dért. Bes.
Agzinizdan birakin. Bir. iki. Uc. Dort. Bes. (ara)

Simdi nefesiniz normale donstin. Kendinizi nasil hissettiginizi
fark edin. (ara)

Egzersiz burada bitiyor. istediginiz zaman, istediginiz yerde
yapabilirsiniz. Her gun yaparsaniz en iyi sonucu verir.

69 Sesli rehber, yaklasik 1 dakika

Bir dakikalik mola

vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/one-minute-pause

Bu bir dakikalik molay1 VITALITY hazirladi. Kadinlar igin bir
spor projesi olan VITALITY, Erasmus+ programi kapsaminda
Avrupa Birligi tarafindan ortak finanse edilmektedir.
Oturabilir ya da ayakta kalabilirsiniz. Gozlerinizi acik tutun.
Bunu yaparken kendinizi daha kotu hissederseniz durun.

Elinizdeki isi birakin. (ara)

Su an nasil hissettiginizi fark edin. Bu duyguya icinizden bir
ad verin. Belki “endise hissediyorum”, belki “yorgunluk
hissediyorum?”. (ara)

Icindekiler: sayfa 3
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Ayaklarinizi yavasca yere bastirin. Ayaklarinizin altindaki
zemini hissedin. (ara)

Yavasca nefes verin. Bir sonraki nefes kendiliginden
gelsin. (ara)

Simdi cevrenize bakin. Gorebildiginiz ¢ sey bulun. (ara) Bir
de duyabildiginiz iki sey. (ara)

Kendinize su an neye ihtiyaciniz oldugunu sorun. Belki biraz
su icmek, biraz dinlenmek ya da biraz germe hareketi
yapmak. (ara)

Molaniz burada bitiyor. Hazir oldugunuzda kaldiginiz yerden
devam edin.
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Kisa sesli sohbetler

Q) Sesli sohbet, yaklasik 2 dakika
Birlikte hareket

vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/moving-together

1. Konusmaci: Merhaba, VITALITY'ye hos geldiniz. Kadinlar
icin bir spor projesi olan VITALITY, Erasmus+ programi
kapsaminda Avrupa Birligi tarafindan ortak finanse
edilmektedir.

2. Konusmaci: Bu kisa sohbetin konusu, baska kadinlarla
birlikte hareket etmek. Yaklasik iki dakika suruyor.

1. Konusmaci: Baska insanlarla birlikte hareket etmek, size
bir arada olma duygusu verebilir.

2. Konusmaci: Devam etmeyi de kolaylastirabilir.

1. Konusmaci: Bu arac¢ setindeki hikayelerde bazi kadinlar,
edindikleri arkadaslardan so6z ediyor.

2. Konusmaci: Onlardan biri Hakime. Afganistanli. UNHCR,
yani BM Multeci Ajansi, onun hakkinda yazdi. Hakime o
sirada Norvec'te yasiyordu ve kadinlar icin bir yizme kursuna
gidiyordu.

1. Konusmaci: Hakime, kursta neyi sevdigini UNHCR'ye
soyle anlatti: “Diger kadinlarla konusma firsati buluyorum ve
birlikte guzel vakit geciriyoruz.” Bu hikayelerdeki sozler, bu
arac seti icin cevrildi.

Icindekiler: sayfa 3
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2. Konusmaci: Svitlana savas yuzunden Ukrayna'dan ayrildi.
Barselona'da baska multeci kadinlarla futbol oynadi.

1. Konusmaci: FC Barcelona Vakfi, onun bu konudaki
sozlerini soyle aktardi: “Hosuma gidiyor, cunku arkadas
edindim ve onlarla konusabiliyorum.”

2. Konusmaci: Ama bunun igin bir takima ya da spor
kulUbune ihtiyaciniz yok.

1. Konusmaci: Evet, gerek yok. Yaniniza bir kadin daha alarak
baslayabilirsiniz. Bir komsunuzdan sizinle yurumesini isteyin.

2. Konusmaci: Bir arkadasinizdan isinma hareketlerini sizinle
denemesini isteyin. Ya da mutfakta birlikte dans edin.

1. Konusmaci: Kadinlar icin bir gruba da katilabilirsiniz. Grup
yUuz yuze bulusabilir. Ya da telefonunuzdan, internet
uzerinden bir araya gelebilirsiniz.

2. Konusmaci: Ne kadar anlatacaginiza siz karar verirsiniz.
Isterseniz yalnizca dinleyebilirsiniz de.

1. Konusmaci: internetteki bir gruba katilirsaniz kisisel
bilgilerinizi kendinize saklayin. Bunun nasil yapilacagi arac
setinde anlatiliyor.

2. Konusmaci: Kendiniz kicuk bir grup kurmak ister misiniz?
Grup liderleri icin rehberde nasil baslayacaginiz anlatiliyor.

1. Konusmaci: Hakime'nin s6zleri UNHCR'ye, Svitlana'nin
sozleri FC Barcelona Vakfina aittir. Bu arag setinin lisansi bu
sozleri kapsamaz.

2. Konusmacr: Dinlediginiz icin tesekkirler. Bu hafta kiminle
birlikte hareket edebilirsiniz?

Q) Sesli sohbet, yaklasik 2 dakika
Kucuk adimlarla baslayin

vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/start-small

1. Konusmaci: Merhaba, VITALITY'ye hos geldiniz. Kadinlar
icin bir spor projesi olan VITALITY, Erasmus+ programi
kapsaminda Avrupa Birligi tarafindan ortak finanse
edilmektedir.

2. Konusmaci: Bu kisa sohbette harekete nasil
baslayabileceginizi konusacagiz. Yaklasik iki dakika surayor.

Icindekiler: sayfa 3
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1. Konusmaci: Belki uzun suredir pek hareket etmiyorsunuz.

2. Konusmaci: Ya da belki zamaniniz, enerjiniz ya da uygun
bir yeriniz yokmus gibi geliyor.

1. Konusmaci: Bu konuda yalniz degilsiniz. Size guzel bir
haberim var. Az da olsa hareket etmek, hi¢ hareket
etmemekten iyidir.

2. Konusmaci: Yani spor salonuna gerek yok mu?

1. Konusmaci: Hayir, yok. Spor salonuna, 6zel giysiye ya da
cok zamana ihtiyaciniz yok. Ev isleri de sayilir. Markete
yuruyerek gitmek de sayilir.

2. Konusmacr: Birkag dakika da sayilir.

1. Konusmaci: Evet. O yuzden kucuk adimlarla baslayin.
Bugtn yapabileceginiz tek bir sey secin.

2. Konusmaci: Mesela ne gibi?

1. Konusmaci: Bes dakikalik bir yuruyus olabilir. Yemek
yaparken bir sarki boyunca dans etmek olabilir.

2. Konusmaci: Ya da uzun sure oturduktan sonra kalkip biraz
germe hareketi yapmak.

1. Konusmaci: Bir saglik sorununuz varsa ya da
hamileyseniz, size neyin uygun oldugunu bir saglik calisanina
danisin.

2. Konusmacr: Bir yeriniz agrirsa da durun ve dinlenin.

1. Konusmaci: Kesinlikle yapabileceginiz kadar kuguk bir
adim secin. Sonra yarin ya da 6bur gun yeniden yapin.

2. Konusmaci: Peki kolay gelmeye baslayinca?

1. Konusmaci: Biraz ekleyin. Bir dakika daha. Ya da bir gin
daha. Her seferinde tek bir seyi degistirin.

2. Konusmaci: Ne zaman ve nerede yapacaginizi planlamak
da ise yarar. Ornegin 6gle yemeginden sonra, evinizin
yakinindaki sokakta.

1. Konusmaci: Plan yapmak, devam etmenizi kolaylastirir.
Isterseniz planinizi kagida ya da telefonunuza yazin.

2. Konusmacr: Not tutarsaniz neler yaptiginizi gortrsiniz.
Bircok kisi sandigindan daha fazlasini yapar.

1. Konusmaci: Kendinize karsi nazik olun. Bazi gunler daha
zor gececek. Sorun degil.

125 icindekiler: sayfa 3
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2. Konusmaci: Ertesi gln yeniden baslayabilirsiniz.

1. Konusmact: itk adiminiz icin bu arac setinde fikirler
bulabilirsiniz. Isinma hareketlerini ya da kisa egzersizlerden
birini deneyin.

2. Konusmacr: Dinlediginiz icin tesekkirler. Kendinize iyi
bakin ve kiucuk adimlarla baslayin.

Q) Sesli sohbet, yaklasik 2 dakika

Araya bir seyler girince
vitality.sports4.eu/tr/toolkit/listen/when-life-gets-in-the-way

1. Konusmaci: Merhaba, VITALITY'ye hos geldiniz. Kadinlar
icin bir spor projesi olan VITALITY, Erasmus+ programi
kapsaminda Avrupa Birligi tarafindan ortak finanse
edilmektedir.

2. Konusmaci: Bu kisa sohbetin konusu, araya bir seyler
girdiginde neler yapabileceginiz. Yaklasik iki dakika strtyor.

1. Konusmaci: Bazen devam etmek zordur. Cocugunuz
hastalanir. Isinizde bir seyler degisir.

2. Konusmaci: Hava cok soguktur ya da cok sicak. Kendinizi
yorgun ya da Uzgun hissedersiniz.

1. Konusmaci: Belki bir haftadir, belki bir aydir hareket
etmiyorsunuz.

2. Konusmaci: Bu bircok insanin basina gelir. Ara verip
yeniden baslamak normaldir.

1. Konusmaci: Bu, basarisiz oldugunuz anlamina gelmez.
2. Konusmaci: Peki neler yardimci olabilir?

1. Konusmaci: Adiminizi kigultin. Otuz dakika ¢ok geliyorsa
bes dakika deneyin.

2. Konusmaci: Bes dakika da ¢cok geliyorsa bir sarki boyunca
deneyin.

1. Konusmaci: Yogun haftalar icin ktcuk bir planiniz olsun.
Ornegin: yatmadan dnce bes dakika germe hareketleri.

2. Konusmaci: Evde de hareket edebilirsiniz. Su kaynarken
oldugunuz yerde yirayun.

1. Konusmaci: Ya da sevdiginiz bir sarkiyla dans edin.

Icindekiler: sayfa 3
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2. Konusmaci: Oruc tutuyorsaniz hafif hareketler secin.
Bunun icin iftardan kisa bir stire oncesi iyi bir zamandir.

1. Konusmaci: Kendinizi iyi hissetmiyorsaniz dinlenin.
Kendinizi daha iyi hissettiginizde yavas yavas yeniden
baslayin.

2. Konusmaci: Sagliginizla ilgili bir endiseniz varsa bir saglik
calisanina danisin.

1. Konusmaci: Daha once size neyin yardimci oldugunu
dusunun. Hareket etmenizi ne kolaylastirmisti? Bunu yeniden
yapabilir misiniz?

2. Konusmaci: Bir de yardim isteyin. Bir arkadas, bir komsu
ya da bir grup, devam etmenizi kolaylastirabilir.

1. Konusmaci: istediginiz zaman, kiciik bir adimla yeniden
baslayabilirsiniz.

2. Konusmaci: Dinlediginiz icin tesekkrler.

Icindekiler: sayfa 3
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