Adim 1/9 15 dakika

VITALITY'ye
hos geldiniz

Welcome Witamy JlackaBo npocumo Velkommen

Kendinize cay ya da su alin ve
rahatiniza bakin.

° Masadaki onam formunu doldurun

o Bugunku her hareketin daha kolay bir sekli var
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Kisa bir filmle baslayalim
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P Videoyu oynat
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VidEOla rla birli kte hareket Hareketleri daha kucuk ya da oturarak yapabilirsiniz.

1 Sabah uyanisi
Yaklasik 2 dakika

Basit guclendirme

2 hareketleri
Yaklasik 4 dakika

3 Denge
Yaklasik 3 dakika

Hareket ve egzersiz

Sabah
uyanisi —

P Videoyu oynat

Videolarin arasinda: bir yudum su ve
bir dakika dinlenme.
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Ka rt Oyunu Bir kart cekin, gosterin, gruba yaptirin.
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Ye r' Nde YU ru me Vucudunuzu harekete hazirlayan hafif bir baslangic.

Kart cek

Herkes birlikte yapar

Destede 2 kart kaldi

D Oturarak yapilisini goster

Uc ya da dort kisilik gruplar.
Kadinlar sirayla kart ceker.

1. Ayaklarinizi biraz aralayip dik durun. Ya da sandalyenin on kismina oturun. Daha kelay: Avaklarinizi yalnizea biraz kaldirin. Gerekirse

2. Oldugunuz yerde kalin. Bir ayaginizi yerden kaldirin, sonra yere koyun. bir duvara ya da sandalyeye tutunun

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

Cayinizi alin, rahatca oturun ve dinleyin:
arac setinden, baska kadinlarla birlikte
hareket etmek hakkinda iki dakikalik bir
sohbet.

Sonra herkese bir soru

Kucukken ya da gencken en cok hangi oyunu ya da
dansi severdiniz?
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Birlikte yuruyus

Hava uygunsa disarida, degilse salonun
Icinde.

© ikiser ikiser yiiriyiin

a Konusabilecegdiniz bir hizda ylriyun

€© Sonra miizikle, sira halinde téren yiiriyiisii
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Sakinlesme

Ayakta ya da oturarak hafif germe
hareketleri. Sonra sakin nefes icin sesli
rehber.

0 Yavasca ve hafifce hareket edin
© isterseniz gozlerinizi kapatin

e Yavasca nefes alip verin, omuzlarinizi asagi birakin
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Arac setini
eve goturun

Telefonlarinizi ¢ikarin. Arac setinin
tamami ucretsiz ve uye olmaniz
gerekmez.

o Kodu okutun ve en ustten dilinizi sec¢in
9 Haftada iki gun secin, her seferinde on dakika

e Formda evet dediyseniz mesajlasma grubuna katilin
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Birlikte hareket
ettiginiz icin
tesekkurler

Herkesten tek bir kelime: Simdi nasil
hissediyorsunuz?

0 Gitmeden once kisa bir gorus bildirme formu
e Evde devam edin: haftada iki kez, on dakika

Co-funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union
or the European Education and Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.

Arac seti ve site icerigi: CC BY-SA 4.0. AB amblemi, ortaklarin logolari ve baskalarina ait oldugu belirtilen icerikler bunun disindadir. Erasmus+ Sport. Proje numarasi:

101239131

Co-funded by
the European Union

vitality.sports4.eu/tr/toolkit

Ay
Se %

g VITALITY



