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PROJE HAKKINDA

Gri sacglardaki rlizgar, glicleri birlestiren bir klictik bir isbirligi projesidir
6 Ulkedeki 6 su sporlari organizasyonunun 18 ay siireyle bir araya gelmesiyle
olusturulmustur. Kulipler konsorsiyumu, Kultiplerde yelken ve diger faaliyetler
(sadece sporla ilgili degil) yoluyla yasli vatandaslari (60 yas tsti) aktif hale getirmek
icin calisacaktir.

Gri saglardaki riizgarla - Yelken ve yaslilarin refahina yonelik diger faaliyetler igin
ipuglari, fikirler ve resimlerle Etkinlik Kitapg¢igi

Tam faaliyetler, fiziksel, zihinsel veya egitimsel bir amag tasir. Her biri en az bir alani

etkileyecektir: fiziksel aktivite ve daha iyi kondisyon, zihinsel refah ve baskalariyla
baglanti kurma veya yeni beceriler ve bilgiler edinme.
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ONCE GUVENLIK

Egitim alaninin uygun sekilde
hazirlandigindan, kaygan zemin
veya cikintili nesneler gibi
potansiyel tehlikelerden
arindirildigindan emin olun.

DUZENLIi MOLALAR
Antrenman seansi sirasinda dizenli
molalar planlayin, boylece
katilimcilar dinlenebilir ve susuz
kalmayabilir.

CESiTLENDiRiLMiS
EGZERSIZLER
Farkli kas gruplarini ¢alistirmak ve

katihmcilarin ilgisini korumak igin
degisik egzersizler planlayin.

ONCE GUVENLIK

ISINMA

Kaslari ve eklemleri fiziksel
aktiviteye hazirlamak icin kisa bir
Isinma ile baslayin.

VUCUT SINYALLERINE
DIKKAT EDIN
Katilimcilarda yorgunluk, agri veya
rahatsizlik belirtilerine karsi dikkatli
olun ve egitimi buna gére
ayarlayin.

SU AKTIVITELERI
Mumkiinse, eklemler Gzerinde
daha nazik olan su bazli
antrenmani disintn.

Fiziksel aktivite 6ncesi saglik kontrol formu

SEVIYEYi AYARLAYIN
Kisilerin fiziksel uygunluk
seviyelerine ve yeteneklerine gore
uyarlanmis daha yumusak bir
antrenman temposuna ihtiyac
duyabileceklerini unutmayin.

TE$ViK VE MOTIVASYON
Katilimi tesvik edin, ilerlemeyi
takdir edin ve egitim sirasinda
olumlu bir atmosfer saglayin.

TIBBI
KONTRENDIKASYONLAR
Tibbi kontrendikasyonlari ortadan
kaldirmak icin egitime baslamadan
dnce her kidemlinin bir doktora
danistigindan emin olun.

Liitfen bu bilgilerin kisisel ve gizli oldugunu unutmayin.

Seker? EVET HAYIR

Astim? EVET HAYIR

Kansizhk? EVET HAYIR

Epilepsi? EVET HAYIR

Yeme bozuklugu? EVET HAYIR )

Kalp Rahatsizliklari? EVET HAYIR =7 T
v N

GOgus agrisi? EVET HAYIR 7 fr—
v

Bayginlik veya bas donmesi? EVET HAYIR

Fiziksel aktivite ile kotiilesebilecek artrit gibi herhangi bir kemik

EVET HAYIR
veya eklem sorunu?
ir fi ki iz ici k

B|r‘ rt‘ness program|n|.ta ip etmemeniz igin yukarida EVET HAYIR

belirtilmeyen baska bir neden var mi?

Baska herhangi bir saglik sorunu? EVET HAYIR

Herhangi bir ilag¢ aliyor musunuz? EVET HAYIR

Gri saglardaki riizgarla
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AKTIVITELER

N 7
Sl

YELKEN SUP YUZME
Hit the Ball into the Buoy | Learning to pa?ddle ‘ Riding on the horse
Man ove.rboard Standing up & Recm_;ermg Technique Aqua fitness
The Eight SUP Ride Swim and Chill
Regattas SUP Fitness

SUP Game: Battle of SUPs

SOSYAL OYUNLAR ZiHIN JIMNASTIGI YELKEN CALISMALARI

A short cruise to Giglio Island

Juggle your attention Find the difference
Role Play Find the sum of 11 Ropes, knots and tackles
Quiz Movie Night Memory game Flags

European Quiz Splice a three strand mooring line

The Living Library Handling ropes

Cooking pasta with a pressure cooker
Introducing Sailing to 60s
Windy Handy Crafts

o8 A

ESNEME TAI CHI
SALSA

Stretching Exercises
Salsa Rueda Strengthening Exercises STOP The Stream of Thoughts
Corrective Exercises

Gri saglardaki riizgarla
Etkinlik Kitapgigi
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SPORUN AVANTAIJLARI
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YELKEN

Yelken dersleri almak veya yaslilar igin tasarlanmis yelken programlarina
katilmak, glvenli ve keyifli bir deneyim i¢in yardim ve destek saglayabilir.
Uygun hazirlik ve onlemlerle yelken, yaslilar icin tatmin edici ve fiziksel

olarak canlandirici bir spor olabilir.

Yelkenin faydalari:

Dusuk Siddetli Egzersiz: Eklemler tizerinde minimum stres yaratir.

Gilic ve Dayaniklilik: 6zellikle kollarda ve viicudun tst kisminda.

Denge ve Koordinasyon: Teknenin etrafinda hareket ederken, yelkenleri
ayarlarken ve degisen riizgar ve su kosullarina yanit verirken.

Zihinsel Uyarim: navigasyon, riizgar durumunu okuma, stratejik kararlar.
Stres Azaltma: suyun sakinlestirici ve iyilestirici bir etkisi olabilir.

Sosyal Etkilesim: birlikte ¢alisan insanlardan olusan bir ekip icerir
Doganin Keyfi: doga ve dogal ¢evre ile baglanti.

Bagimsizlik: bir teknenin kontrolini ele almak ve acik sularda seyretmek
Yasam Boyu Ogrenme: 6grenme ve beceri gelistirme icin strekli firsatlar.
Gorsel Kesif: yeni yerleri benzersiz bir bakis acisiyla kesfetmeye olanak
tanir.

Gri saglardaki riizgarla
Etkinlik Kitapgigi
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- SAMANDRA TOPLAMA i
Kisa Agiklama Carpismadan, miimkin oldugunca ¢ok samandira toplamak.
Bolge Zi,hin

Vicut
Spor / Metot Yelken

Aktivitenin amaci

GCok samandra toplamak

Siire

20 min

Gerekli EkKipman

2 yelkenli tekne, 7 samandra

Aciklama

Grup 5 elemandan olusan takimlara bolinmelidir (tekne
kapasitesi) . Bir parkur tzerinde 7 samandira / usturmaga / bos
su kabi bulunmaktadir.

Teknelere bir start verilir ve garpismadan mimkin oldugunca
cok samandira toplamalari gerekir.

Bu oyunu kanolar i¢in de uyarlayabilirsiniz.

Tim samandiralari topladiklarinda oyun sona erer.

Ogrenme Ciktilar

Co-funded by
the European Union

Teknede koordinasyon
Ekip calismasi

iletisim

Uzaysal farkindalik

Gri sa¢lardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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CAN SIMIDINE TOP ATMA
Takimlar toplari can simidine sokmaya calisirlar. Ekip, tekneleri
Kisa Agiklama . :
farkli manevralari 6ncelik ve kurallarina uyarak yapmalidir.
Bolge Vicut
Sport / method Yelken
Aktivitenin amaci Toplari can simidi icine sokmak
Siire 25 dakika
2 yelkenli tekne, 6rnegin Omega,
Gerekli ekipman tenis topu: 10 turuncu ve 10 sari,
1 turuncu can simidi
Grup 5 elemandan olusan takimlara ayrilmalir (tekne
kapasitesi). Her takima farkli renkte toplar dagitilir.
Can simidi kiyidan oldukca uzak bir mesafeye birakilir.
Tekneler serbest birakilir ve ekipler toplari can simidinin icine
Aciklama . . .
sokmaya calisir. Mirettebat, farkli manevralari 6ncelik ve
kurallarina uygun olarak gergeklestirirler.
Bu oyun kanolar ve diger ylzen ekipmanlar icin de
uyarlanabilir.
teknede koordinasyon
& ekip olusturma
Ogrenme ciktilari . p . 3
iletisim
uzaysal farkindalik

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapg¢idgi
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Kisa Agiklama

DENiZE ADAM DUSTU

Denize disen bir adama yaklasmayi iceren yelkeni tekne ile bir
denizci rotasinda gerceklestirilen temel bir yelken manevrasi.
Denize diisen adam bir insan, can simidi veya diger uygun bir
ylzen cisim olabilir.

B5l Zihin
olee Vucut
Spor / Metot Yelken

Aktivitenin amaci

Denize diisen adama glivenli bir sekilde yaklasmak ve onu
tekneye almak.

Sire

10 dakika, her bir manevra

Gerekli ekipman

2 yelkenli tekne 6rnegin Omega, can kurtaran kemeri, can
simidi

Acgiklama

Co-funded by
the European Union

"Denize adam dustid" (MOB) egzersizi, denize disen bir kisiyi
kurtarmak icin kullanilan ¢cok énemli bir glivenlik manevrasidir.
Miurettebatin giivenligini saglamak igin tim denizcilerin bu
prosedirii  bilmesi ¢ok o6nemlidir. Denize adam dustl
tatbikatinin tipik olarak nasil ylratildigine dair temel bir
aciklama asagida verilmistir:
1-- Acil Eylemler:
« Miurettebati uyarmak icin "Denize Adam Dusti!" diye
bagirin.
« Gemideki herkesin yerini bildiginden emin olmak igin
sudaki kisiyi isaret edin.
« GoOzlerinizi sudaki kisinin {Uzerinde tutun ve asla
gorisitinizi kaybetmeyin.
2-- Bir gozcu Atayin: Mumkiinse, tek sorumlulugu gozlerini
sudaki kisiden ayirmamak ve sirekli olarak onu isaret etmek

olan bir mirettebat Gyesini 6zel gbozcli olarak atayin.
Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitap¢igi
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SAILING

Aciklama
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MAN OVERBOARD

3-- Bir Yuzdirme Cihazi Firlatin: Sudaki kisiye dogru hizlica bir
can simidi, minder veya baska bir ylzdirme cihazi atin. Geri
alinabilmesi icin bir halata sikica baglandigindan emin olun.
4-- Denize Adam Disti Tatbikatini baslatin:

« Dimenci tekneyi sudaki kisinin rlizgar tstl yonine dogru
yonlendirerek referans icin bir riizgar yonu isareti
olusturmaya yardimci olmalidir.

« Mirettebat MOB'un bulundugu yere donmek igin tekneyi
tramola veya kavanga etme islemine baslamalidir. Amag
mumkin oldugunca ¢abuk bir sekilde kisiye geri
donmektir.

« Tekneyi etkili bir sekilde manevra ettirmek i¢in yelkenleri
gerektigi gibi kullanin. Kontroli ve giivenligi korumak icin
gerekirse yelkeni ktigulttn.

5-- Gorsel Temas! StrdUrin: Sudaki kisiyi isaret etmeye devam
edin ve diimenciye yerini bagirarak soyleyin. Gézcii MOB'u asla
gozden kaybetmemelidir.

6-- Kisiyi Sudan Cikarin:

« Tekne MOB'a yaklastiginda yaninda durun.

« Kisinin tekneye ulagmasina yardimci olmak igin bir tekne
kancasi veya baska uygun bir ekipman kullanin.

« Mimkiinse, MOB'u tekneye geri gekmeye yardimci olmasi
icin kig tarafa bir mirettebat Uyesi yerlestirin.

« Teknenin pervanesine dikkat edin ve bosta oldugundan
emin olun.

7-- Once Giivenlik: Kisi glivenli bir sekilde tekneye geri
dondugilinde, yaralanma olup olmadigini kontrol edin ve
gerekli tibbi miidahaleyi saglayin. Hipotermi endise verici
olabileceginden, sicak ve kuru olduklarindan emin olun.

Ogrenme giktilari

Co-funded by
the European Union

teknede koordinasyon
iletisim
teknede kurtarma

Gri saglardaki riizgarla
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SEKIZ
Making a figure eight on the water - making a circles with one
Kisa Agiklama -
tack and one jibe.
B5l Vicut
EE Zihin
Spor / Metot Yelken

Aktivitenin amaci

Yelkencilik dénuslerini 6grenmek ve uygulamak.

Sire

Bir "sekiz" basina 10 dakika

Gerekli ekipman

yelkenli tekne (6rnegin Omega), 2 samandira

Aciklama

Co-funded by
the European Union

Yelkende "sekiz" manevrasi, dar veya kisitl bir su yolunda
tramola atarken (rlizgar st seyrederken) yon degistirmek icin
kullanilan belirli bir yelken manevrasi tiriinl ifade eder. Sekiz
manevrasinin tipik olarak nasil yapildigi asagida agiklanmistir:
1. Yelken Acmaya Baslayin (ilk Yelken A¢ma):

o Yakin rotada seyretmeye baslayin; bu, teknenin ileri
momentumu korurken muimkin oldugunca rizgara yakin
olmasi anlamina gelir.

o Yon degistirmek istediginiz noktaya yaklastiginizda, teknenin
pruvasini riizgar yoniinde déndirerek tack'i baslatin.

2. ik Déniis (Sekiz Rakaminin ilk Yarisi):

o Tekne donlsu yaparken, riizgara bas verecektir. (Yelkenler
pirpirlayacaktir.)

Gri sag¢lardaki rizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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THE EIGHT

o Sekiz seklinin ilk yarisimi tamamlamak igin teknenin
pruvasini ayni yénde daha fazla déndiirmeye devam
edin. Tekne ters yone bakacak sekilde 180 derece
donecektir.

o Manevranin bu kismi sirasinda yelkenleri orsa
konumunda (gergin) tutmaya devam edin.

3. Ikinci Déniis (Sekiz Rakaminin ikinci Yarisi):

o Tekne ters yone dondiigiinde, yelkenleri serbest
birakarak yeni rotada riizgarla dolmalarini saglayin.

o Sekiz rakaminin ikinci yarisini tamamlamak igin tekneyi
ters yonde dondtirmeye baslayin.

o Tekne simdi yeni tramola tzerinde yakin rotada,
basladiginiz yoéniin tersine dogru (ilk basladiginiz
yénde) ilerliyor olmalidir.

4. Yelkenleri Trimleyin:
o Sekiz rakami manevrasini tamamladiktan sonra,

Aciklama

yelkenleri yeni rota igin uygun konuma trimleyin.
o Teknenin dengeli oldugundan ve yeni rotada verimli
bir sekilde seyrettiginden emin olun.
Sekiz manevrasi 6zellikle dar bir kanalda, demirli tekneler
arasinda veya diger kapali alanlarda seyrederken oldugu
gibi geleneksel bir tramola yapmak igin sinirl alanin
oldugu durumlarda kullanishidir. Teknenin etkili bir sekilde
yon degistirmesini saglarken, ¢arpisma riskini en aza indirir
ve manevra boyunca kontrolii korur.

teknede koordinasyon
Ogrenme giktilari iletisim
yelken déntsleri

Gri saclardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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YELKEN YARISLARI
Yariglar - tim bayraklar, isaretler ve yelken yarislari kurallari ile
Kisa Agiklama
yelken yarislari.
85l Vicut
SEe Zihin
Spor / Metot Yelken

Yelken yaris kurallarini 6grenmek ve yelken yarislarini

Aktivitenin amaci
denemek.

Siire 1-2gln

Yelkenli tekneler (6rnegin Omega), 4 samandra, yaris

Gerekli ekipman bayrakdan)

Filo Yarisi: Filo yarislarinda tiim katilimci tekneler birlikte start
alir ve belirli bir parkurda yarisirlar. Yarisin galibi genellikle bitis
cizgisini ilk gecen teknedir.

S6z konusu yarisla ilgili tim bilgiler Yaris Talimatlarinda ve ek
talimatlarda yer almaktadir. Yaris organizatorleri tarafindan
saglanan bu belgelerde program, parkurlar, start saatleri ve
yarisa 0Ozgl kurallar gibi onemli ayrintilar yer almaktadir.
Acgiklama i - .. i 4

Etkinlikten once bu belgeleri iyice goézden gecirmek ¢ok

onemlidir.

Amag yarigi kazanmak i¢in mumkin oldugunca hizli yelken
yapmaktir. Tum tekneler ayni yaris rotasinda serederler. Bu
yarislari, Yelkene ve yaris kurallarina alismak icin tecribeli ve
tecriibesizlerden olusa karisik takimlar olusturmak iyi bir
yontemdir.

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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YELKEN YARISLARI

Etkinlik bir baslangi¢c seremonisi ile baslar. Térenden sonra
katihmcilarla tanisma ve yelken talimatlarinin agiklanmasi
toplantisi yapilir.
Etkinligin aciklanmasindan sonra ekipler yarismak icin suya
cikacaktir. ilk yaris icin start isaretinin zamani talimatlarda
verilmelidir. Yaris 5 dakikalik bir start prosediirii ile baslar.
Start isaretinden sonra (yanlis start yapilmaz ise) ekipler
belirlenen rota boyunca yelken acarlar. Yarisi ilk bitiren ve bitis
cizgisini gegen kazanir. Tim teknelerin yerleri kaydedilir ve
Aciklama Al . X
herkes bitirdiginde bir sonraki yaris yaptlir.
En az puana sahip olan takim yarisi kazanir. Yaris kurallari ve su
tzerindeki kurallar Yelken Yaris Kurallarinda (RRS - YYK)
aciklanmaktadir. Yaris hakemler veya kurallari bilen kisiler
tarafindan organize edilmelidir. Yarislarin, faaliyet
katilimcilarinin deneyimi ile dengelenmesi ve katilimcilari
desteklemek lizere her tekne i¢in kaptan saglanmasi tavsiye
edilir.

ekip calismasi

Ogrenme ciktilar iletisim
yelken kurallari

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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SPORUN AVANTAIJLARI

SUP

SUP, (Ayakta Padil -Stand Up Paddle), ileri yaslar igin
harika bir spordur ve fiziksel ve zihinsel sagliklari igin bir
dizi avantaj sunar..

SUP yapmanin faydalari:

Gelistirilmis Denge: Dengenizi korurken yuzen bir
tahta tGzerinde durmak

Gug¢ ve Dayanikhilik: Bacaklar, merkez bdlge ve ust
vicut dahil olmak uzere cesitli kas gruplarini
calistirir.

Disiik Etkilenim: SUP, dusuk etkili bir egzersiz
oldugu icin eklemlere zarar vermez.

Ruh Saghgi: Suda olmak ve doganin tadini ¢ikarmak
ruh saghigi Gzerinde olumlu bir etkiye sahip olabilir.
Durusu liyilestirir: Dengeleme, sirt ve boyun agrisini
azaltabilecek iyi durusu korumayi tesvik eder.

D Vitamini Maruziyeti: Acik havada olmak kemik
saghgr icin onemli olan D vitamini igin dogal bir
kaynak saglar.

Bilissel Faydalar: SUP konsantrasyon ve
koordinasyon gerektirir

Gri saclardaki rizgarla

Etkinlik Kitapgig

the European Union
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PADIL YAPMAY! OGRENMEK
Kisa Agiklama Karada ve suda calismalarla padil yapmayi 6grenmek
Bolge vicut
Spor / Metot i

su ve kara galismalari

Amac, suda nasil padil cekilecegini ve SUP'un kullanim

Aktivitenin amaci P .
tekniklerini 6grenmektir.

Siire 60 dakika

katilimci sayisi arti 1 SUP (Stand Up Paddle)

Gerekli ekipman
P 2 adet ¢apali samandira

Alistirma 1 - Kara Calismasi: Her kisi bir kiirek tutar ve sahilde
oturur. Egitmen sunlari gosteriyor.

1. Boyunuza gore kiregi nasil 6lgeceginizi

2. Kiregin nasil dogru tutulacagi ve

3. Kirek tekniginin hareketlerinin gosterilmesi (nasil ileri gidilir,
nasil durulur, nasil dondlir ve nasil geri gidilir).

Aciklama
Alistirma 2 - Su Alistirmasi: Suda 2 samandiramiz olacak.
Aralarindaki mesafe yaklasik 30 metredir.

Her kisi ekipmanlariyla birlikte suya girecek.

Tahtanin ortasina oturacaklar ve egitmenin komutuyla SEKiZ
SEKLI parkurunu yapacaklar.

vicut farkindaligi
Ogrenme giktilan denge

Gri saclardaki riizgarla

Co-funded by Etkinlik Kitapgig 18
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AYAGA KALKMA VE

TOPARLANMA TEKNIGI

Tahta zerinde nasil duracaginizi, tahta dengesini nasil
Kisa Agiklama bulacaginizi ve distikten sonra nasil kalkacaginizi 6grenin.
8 katilimci ve kog

Bolge viicut

SUP

Spor / Metot kara ve su ¢alismalari

Tahta dengesini, ayakta durma ve toparlanma teknigini

Aktivitenin amaci it e
Ogrenin ve anlayin.

Sure 60 dak

9 SUP
Gerekli ekipman 9 kirek

9 can yelegi

Alistirma 1 - Kara Alistirmasi:

Tahtalar karada olacak ve herkes tahtasinin lizerinde olacak.
Egitmen adim adim ayaga kalkma teknigini ve toparlanma
teknigini gosterecektir.

Agiklama
Alistirma 2 - Su Alistirmasi:
Herkes tahtalari ve kirekleri ile suya girecek ve egitmenin
rehberliginde ayaga kalkma teknigi ve toparlanma teknigini
uygulayacaktir.
glivenli bir sekilde kiirek kullanma

Ogrenme giktilan denge

beden farkindaligi

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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jlz SUPING

SUP SURUSU

Sup'un nasll strilecegini ve sirerken denizi nasil

Kisa Agiklama temizleyeceginizi 6grenin.
8 katilimci ve kog
Bolge the body, mind and spirit

Spor / Metot

Stand Up Paddle (SUP)

Aktivitenin amaci

Amacg, katihmcilarin tahta Gzerindeki hakimiyetlerini ve
kendilerine olan glivenlerini gelistirmek ve ¢evremizi temiz
tutarak bu konuda daha fazla farkindalik yaratmaktir.

Sure 60 dakika
9 SUP
Gerekli ekipman i
9 can yelegi

Acgiklama

Yaklasik 10 dakika boyunca karada isinma ve esneme
egzersizleri ile baslanacak ve ardindan ekipmanlar alinip grup
olarak hep birlikte uzun mesafeli bir strlse gikilacak.

Ogrenme giktilan

Co-funded by
the European Union

denge duygusunu ve viicut koordinasyonunu, ¢cevresel
farkindaligi gelistirmek

Gri saglardaki rizgarla

Etkinlik Kitapgig
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SUP FITNESS

Kisa Agiklama Sup'u fitness ve saglik icin nasil kullanacagini 6grenmek.
B viucut
.. 2 Zihin

Stand Up Paddle (SUP)

Spor / Metot .

Eea: i Amag, sorf tahtasini ve kiiregi bir fitness araci olarak
Aktivitenin amaci

kullanmaktir.
Suire 60 dakika

9 SUP
Gerekli ekipman 8 |

9 can yelegi

Egzersiz:

Egzersize karada isinma ile baslayacagiz, 5 dakika isinma ve 5
dakika esneme. Daha sonra ekipmanlarimizi alip suya girecegiz.
En fazla 10 dakika siirecek bir sup stirtisiine baslayacagiz ve
ardindan belirlenen bir alana varacagiz. Orada, egitmenin
Acgiklama rehberliginde, farkli fitness egzersizleri / pozlari yapacagiz.

(Bu pozlar, 4'li kedi / inek, kus / képek, 6n kollar zerinde
plank, avug ici Uzerinde plank, asagi dogru kopek, diisik
hamle, st biikiilme ile disik hamle, sandalye pozu, képri vb.
gibi viicut dengesini gelistirecektir.)

saghgi artirir,

Ogrenme ciktilan zihinsel berraklik,
doga ile baglanti

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi

Co-funded by 21
the European Union




o}

E!Z SUPING

SUP OYUNU: SUPLAR SAVASI

Kisa Agiklama A team game named Tug of War on the SUPs
Bélee vicut
b Zihin
Spor / Metot Stand Up Paddle (SUP)
Aktivitenin amaci Bu oyunun amaci eglenmektir
Sire 60 dakika
2 Sup
2 can yelegi

Gerekli eki
RO DRI 1 samandira

1 halat (6 metre)

Superlerin Savasl veya Savas Romorki (iki takimi glic testinde
karsi karsiya getiren bir spordur).

Oyun 2 veya 4 kisi tarafindan oynanir (tahtanin biyukligine
baglidir).

Aciklama Tahtalarin kuyruklarina bir ip baglanir ve 2 veya 4 kisi ipin zit
uglarindan ¢ekerek birbirlerinden uzaklasmaya baslar. Amag;,
karsi tahtanin gekme kuvvetine karsi halati bir yonde belirli bir
mesafeye getirmektir.

Merkez cizgisi icin bir samandira, suplarin merkez gizgisini
gecmek icin ihtiyag duyduklari sabit bir isaret belirleyecegiz.

denge ve viicut koordinasyonu

Ogrenme giktilar .
& ¢ ekip olusturma

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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SYuzme, cok sayida fayda sunmakta VYEL!)ZLII“CFE] onu ileri yaslar icin mikemmel
bir egzersiz ve rekreasyon bicimi haline getirmektedir.

Yizmenin Faydalari:
Diisik Etkili Egzersiz: Eklemlere nazik davranir - suyun kaldirma kuvveti
etkiyi azaltir.

« Dusuk Etkili Egzersiz: Eklemlere nazik davranir - suyun kaldirma kuvveti
etkiyi azaltir.

« lyilestirilmis Kardiyovaskiiler Saghk: kalp saghgini iyilestirmeye, kan
basincini distirmeye yardimci olur

« Kas Giicii ve Dayanikhiligi: Kollar, bacaklar, sirt ve karin bodlgesi dahil
olmak lGzere gesitli kas gruplarini galistirir

e Esneklik: Yaslilarin esneklik ve eklem hareketliligini gelistirmelerine
yardimci olur.

o Kilo Yonetimi: 6nemli miktarda kalori yakar

« Denge ve Koordinasyon: Yaslilarin dengelerini korumalarina ve disme
riskini azaltmalarina yardimci olabilir.

e Agri Giderme: Artrit gibi rahatsizliklari olan yaslilar icin agri giderme
saglayabilir

o Stres Azaltma: rahatlatici ortam stresi azaltabilir

« Daha iyi Nefes Alma: Akciger kapasitesini ve genel solunum saghgin
iyilestirebilir.

Gri saclardaki rizgarla

Etkinlik Kitapgig

Co-funded by
the European Union
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AT BINME

Képlk sosis Gizerinde oturur pozisyonda ylizme ve suda eller ve
Kisa Agiklama bacaklarla ileri ve geri hareket etme.
Katilimci sayisi: +1

Bolge vicut

Spor / Metot Yizme

Amac, derindeki kaslari kullanarak viicudu dik tutmaktir

Aktivitenin amaci :
(oturma pozisyonu).

Siire 10 dakika

Gerekli ekipman Her bir katilimci icin bir kopuk sosis

Katihimcilar bir kopiik sosis lizerinde, oturma pozisyonunda
(sandalyedeki gibi) sallanarak otururlar ve elleriyle iterek
ylzmeye calisirlar. Su altinda kosuyormus gibi bacaklariyla
kendilerine yardimci olabilirler.

Yeni baslayanlar icin aktiviteye sig suda baslamak iyi bir fikir
olabilir. Koplik sosis lizerinde oturur pozisyonda, hedef yaklasik
50 metre ylizmektir. Once ileriye, sonra geriye dogru yiiziin.
Vicut hareket ettikge suda direng yaratacaktir. Amag viicudu
suda dik tutmak ve bu pozisyonda hareket etmektir.

Egzersiz, viicudu dik bir pozisyonda tutarak derin kaslari
glclendirmek igin tasarlanmistir. Ayrica kollar ve bacaklar igin
de iyi bir egzersizdir.

Aciklama

denge ve viicut koordinasyonu

Ogrenme giktilan derin kas egzersizi
su bilinci

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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SU AEROBIGI

Képuk ssosis ile suda birka¢ aqua aerobik aktivitesi.

Kisa Aciklama Katilimci sayisi: +1
Bélge vucut
Spor / Metot Yuzme

es g Amag, suyun direncini kullanarak eklemler tizerindeki stresi
Aktivitenin amaci = ; :
azaltmak ve kaslari gliclendirmektir.

Siire 30 dakika

Gerekli ekipman her katilimci igin kopik sosis, miizik

Her katilimci, bir koptik sosis ile birlikte yaklasik bellerine kadar

suyun iginde durur. Egzersizler kiyida duran bir kisi tarafindan

veya sudaki katilimcilarla birlikte gosterilebilir.

Egzersizleri birlikte yaparlar. iste bunlardan birkaci:

Isinma
« yerinde kosmak

Aciklama f

« Bacaklar hareketsiz dururken eller suyu yanlara ve arkaya

dogru itmeye calisir.

« Bacaktan bacaga ziplayin, eller suyu yanlara dogru iter.

« Her iki bacakla kalga bukulerek ziplanir, eller suyu
bacaklarin tersi yonde iter

« Kosarken ayni zamanda suyu dnlinlizde savurmak

Gri saglardaki rizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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Aciklama

)
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SU AEROBIGI

Sosisle egzersizler:

Bir sosisi ontnlzdeki suyun altina itmek

Bacaklari kaldirarak sosisleri suyun altina itmeye devam
edin - her seferinde bir bacak, sonra digeri

sosisi iki elinizle igeri iterken ayni anda iki bacaginizla
ziplamak

Sosislerin lizerinden ip atlar gibi atlamak

Sosisler kollarinizin altinda olacak sekilde sirt Gist uzanin
ve bacaklarinizi ileri geri gevirin

Kollar yukarida, iki el sosis tutarken bacaklarla éne ve
arkaya dogru atlama

Sosisleri 6ntlintizde tutarak 6ne dogru egilin ve arkadan her
seferinde bir bacaginizi yukari kaldirin ve bacaginiz
dustiginde duzeltin.

Ogrenme ciktilari

Co-funded by
the European Union

viicut koordinasyonu
derin kas egzersizi
su bilinci

Gri saglardaki rizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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YUZ VE RAHATLA

Kisa Agiklama Rahatlama ve ritmik dinlenme igin sirt Ustl sakin ylizme.
Bolge vicut
Spor / Metot Yuzme

Aktivitenin amaci

Amacg, suyun direncini kullanarak eklemler Gizerindeki stresi
azaltmak ve kaslari gliglendirmektir.

Siire

30 dakika

Gerekli ekipman

her katilimci igin kdplik sosis

Aciklama

Egzersiz sirt Ustl yapilir. Yiizme bilmeyenler icin kollarin altina
bir su sosisi vermek iyi bir fikirdir. Kollar sudan ¢itkmadan
calisirken bacaklar yukari ve asagi (makas gibi) tekme atar.
Kollarinizi viicudunuzla birlikte koltuk altlarinizdan ¢ekin, sonra
disa dogru acin (duzeltin) ve ellerinizi kalgalariniza getirerek
suyu itin. Bu hareket biraz denizanasininkine benzer. Hareket
bir denizanasini hatirlatir. Bu egzersiz sakin bir sekilde
yapildiginda rahatlaticidir, ayni zamanda ¢ok fazla enerji
kaybetmeden sirt istl ylizmeyi 6gretir. Bu yiizme sekli, sudaki
stresli durumlarda da hayat kurtarici olabilir. (Sirt Gstl donmek
ve cok fazla enerji kaybetmeden sakin bir sekilde ylizmek.)

Ogrenme giktilari

Co-funded by
the European Union

su bilinci
rahatlama
kendini kurtarma (distk enerjili egzersizler)

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi

Co-funded by
the European Union
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SPORUN AVANTAIJLARI

SOSYAL OYUNLAR

Bu oyunlar sadece eglence degil, ayni zamanda sosyal etkilesim, zihinsel
uyarim ve fiziksel aktivite firsatlari da saglar.

Sosyal Oyunlarin Faydalari:

Sosyal Etkilesim: Yaslilari baskalariyla etkilesime girmeye tesvik eder.
Bilissel Uyarim: Strateji, problem c¢6zme ve elestirel disinme
gerektirir.

Hafiza Gelistirme: hafiza karti oyunlari veya trivia gibi hafizayi
destekler.

Duygusal Huzur: duygusal destek saglayabilir ve olumlu, eglenceli bir
atmosfer yaratabilir.

Gelistirilmis Odaklanma ve Dikkat: Konsantrasyon ve detaylara dikkat
gerektirir, yashlarin zihinsel olarak keskin ve odaklanmis kalmalarina
yardimci olur.

ince Motor Becerileri: Yaslilarin ince motor becerilerini korumalarina
ve gelistirmelerine yardimci olabilir (masa oyunlari)

Amag Duygusu: Yaslilara giinlik yasamlarinda bir amag ve yapi duygusu
verebilir.

Arkadashk Kurma: Yaslilarin yeni arkadasliklar kurmasina veya mevcut
arkadasliklari gliclendirmesine yardimci olabilir.

Yaraticihk: Yaslilari yaraticiliklarini ifade etmeye ve yaratma ve
paylasma siirecinden keyif almaya tesvik edebilir.

Stres Giderme: Giunlik endise ve kaygilardan zihinsel bir mola
saglayarak bir stres giderme bicimi olabilir.

Saghkl Rekabet: Bir motivasyon ve eglence kaynagi olabilir, 6z sayginin
artmasina ve basari hissine yol acabilir.

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgig

Co-funded by
the European Union
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TOPLARLA iLGiNizi YONETIN

Kisa Agiklama Jonglor toplariyla kiigtk 1sinma

Bolge Viicut

Spor / Metot Yakinlagsma oyunu

Aktivitenin amaci Isinma, hareketlendirme

Siire 30 dakika

Gerekli ekipman Hokkabaz toplari
1. Alana serbestce dagilin ve ylriimeye baslayin. Jonglor
toplari iceri gecirilecek ve goz temasi kurulduktan sonra bir
digerlerine aktarilacaktir. (6 topa kadar, arttirilabilir). (bu
sekilde yaklasik 5 dakika gegirin)
2. Topu kime attiginiza dikkat edin, su andan itibaren herkes
alanin etrafinda hareket ederken her zaman bu kisiye pas

Aciklama vermek zorundasiniz
a. Daha yavas,
b. Daha hizli.
Yani alacaklari ve verecekleri kisiler sabittir.
Kolaylastirici olarak grubun hizini ve dikkatini test edin.
Ek komutlar eklenebilir (ylrime tarzi, ylirime hizi, yapilacak
belirli hareketler vb.)

Gri saglardaki rizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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TOPLARLA ILGINizZi YONETIN

3. Simdi zihninizde, ayni kisiden alma ve ayni kisiye verme
seklindeki orijinal géreve dikkat etmeye devam ederken
korunacaginiz bir kisi segin.

Kaos ortaya ¢ikabilir :)
Aciklama
Kimseye top gegcirmeden yavasca hareket ederek
sakinlesmelerine ve istedikleri gibi 6zgiirce hareket etmelerine
izin verin. Yapmak isteyebilecekleri bazi esneme hareketleri
veya etrafta dolasirken nefeslerinin farkinda olmalari ve
rahatlamaya geri dénmeye baslamalarina izin verin.

Benlik ve grup farkindaligi
Farkindalik

Dikkatlilik

Aktif dinleme

Isbirligi becerilerinin gelistirilmesi

Ogrenme giktilari

Ekip olusturma gelistirme

Gri saglardaki rizgarla

Etkinlik Kitapgigi

Co-funded by 31
the European Union




®®
@® SOSYAL OYUNLAR (5!0'
WITHSTity +
ROL YAPMA OYUNU

Kisa Agiklama Ciftler halinde rol oyunu uygulamasi
Bolge Duygular
Spor / Metot Konusma
Aktivitenin amaci Kisisel gelisim, karsilikli tanima
Siire 90 dakika
Gerekli ekipman Ekipman gerekmez

Rol A:

1. Su anki hayatinizdaki anlamli bir sey hakkinda distinmek igin
zaman ayirin. Hikayenizi Rol B 1 ile paylasin (10 dakika)

2. Rolleri degistirin. (10 dakika)

3. Rol B'nin sorusunu dinleyin. Akliniza gelen ve sizi bu konuda
mesgul eden her seyi distinebilirsiniz.

4. Rolleri degistirin (10 dakika)

5. Geriye donlip baktiginizda hayatinizi nasil gériyorsunuz?
Basarilariniz, mutlu anlariniz, yaptiginiz en iyi seyler nasildi?

Agiklama

Yapmak / basarmak istediginiz daha fazla ne var? Rolleri
degistirin (15 dakika)
6. Rolleri degistirin (15 dakika)

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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ROLE PLAY

Rol B:
1. Aktif bir dinleyici olun. Rol A'nin hikayesini dinleyin. S6ziind

kesmeyin, eger ifade etmekte zorlaniyorsa olumiu,
cesaretlendirici sorular sorabilirsiniz. (10 dakika)

2. Rolleri degistirin (10 dakika)

3. Rol A'ya su anda karsilastiklari zorluklarin, gligliiklerin neler
Aciklama oldugunu sorun. Bir giin veya bir hafta igcinde onlari
endiselendiren sey nedir ve bununla nasil basa ¢ikiyorlar? Aktif
bir dinleyici olun ve gerekirse bazi sorularla tesvik edin.

4. Rolleri degistirin (10 dakika)

5. Aktif bir dinleyici olun. Rol A'nin hikayesini dinleyin. Soru
sorun ve eger isterseniz sohbet edin (15 dakika)

6. Rolleri degistirin (15 dakika)

Empati

Duygusal zeka gelisimi
Aktif dinleme

iletisim becerileri gelisimi

Ogrenme ciktilari

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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SESSIZ SINEMA
Kisa Acgiklama Film tahmin etme pandomim oyunu
Bolge Zihin
Spor / Metot Eglence oyunu
Aktivitenin amaci akim Olusturma
= 60 - 120 dakika
Siire
Gerekli ekipman Ekipman gerekmez
Grubu takimlara ayirin. Oyun, pandomim aktivitesi gibi
oynanir. Her iki gruptan da 6nde bir kisi olacak (her
filmde degisecek) ve bu kisi digeriyle konusmadan filmi
taklit edecek.
Dogru filmi daha 6nce bulan grup bir puan alir. Bu ¢ok
Agiklama eglenceli ve kahkahali giizel bir 6gleden sonra veya
aksam oyunu aktivitesi olabilir.
Kazanan grup kaybedenlerden bir sey isteyebilir. Masaj,
ozel bir hizmet, onlardan isteyebilecekleri ya da
yapmalarini isteyebilecekleri glizel bir sey gibi. Topluluk
ve ekip olusturma ruhu icinde tavsiye edilir.
hafiza egitimi
Ogrenme giktilan genel bilgi egitimi
ani tepki ve hizli cevap becerisi
Gri saglardaki riizgarla
Etkinlik Kitapgig
34
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AVRUPA BiLGi YARISMASI

Kisa Agiklama Avrupa hakkinda grup bilgi yarismasi
Bolge the mind
Spor / Metot Eglence oyunu

Aktivitenin amaci

Onyargilari arastirmak ve bunlara eglenceli sekilde miicadele
etmek icin insanlari bir araya getirmek

Siire

60 - 120 dakika

Gerekli ekipman

Ekipman gerekmez

Aciklama

Ekip Gyelerinin katilimini saglamak icin onlari 3 veya 4 kisilik
gruplara ayirin. Etkinlik Yoneticisi olun ve sorulari teker teker
okumaya baslayin. isterseniz etkinligi daha kisa tutabilirsiniz.

Sonunda kazanan kisiden digerlerine kutlama dansi / sarkisi
veya kiiglik bir performans olarak bir sey gostermesi istenebilir
(daha fazla eglence igin istege bagli fikir).

Ogrenme ciktilan

Co-funded by
the European Union

kiiltirlerarasi ve genel bilgi gelisimi
hafiza egitimi

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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CANLI KUTUPHANE

Yasayan Kittphane, geleneksel bir kiitiiphane ile tamamen
ayni sekilde islemektedir. Buradaki fark, "kitaplarin” genellikle

Kisa Agiklama onyargl, kliselestirme, ayrimcilik veya sosyal dislanmaya maruz
kalan insanlar olmasi ve okumanin bir sohbetten ibaret
olmasidir.

Bolge Zihin

Spor / Metot Sohbet

Onyargilari arastirmak ve bunlarla miicadele etmek icin

Aktivitenin amaci . ) .
insanlari bir araya getirmek.

Siire 60 dakika

Gerekli ekipman Ekipman gerekmez

Canh Kitliphane, Danimarkal gencglik STK'si Stop the Violence
(Foreningen Stop Volden) tarafindan gelistirilmistir. Kitliphane
2003 yilindan bu yana Avrupa Konseyi'nin genclik programinin
bir parcasidir ve kiltirlerarasi 6g§renmeye katkida bulunma
konusundaki etkinligini kanitlamistir. Bu streci 2005 yilinda
yayinlanan bir organizator rehberi ve organizatorler igin bir
egitim kursu tamamlamaktadir.

Aciklama
Canli Kutuphane, geleneksel bir kiitliphane ile tamamen ayni
sekilde islemektedir. Yani, "okuyucular" sinirli bir siire i¢in bir
"kitap" odlnc alabilirler. Tek fark, "kitaplarin" genellikle
onyargl, basmakalip yargi, ayrimcilik veya sosyal dislanmaya
maruz kalan insanlar olmasi ve okumanin bir sohbetten ibaret
olmasidir.

Gri saglardaki rizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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CANLI KUTUPHANE

Biriyle tanisarak ve hikayesini dinleyerek kliseler ve
6nyargilarla yiizlesmek Canli Kiitliiphane'nin kavramsal temelini
olusturmaktadir. Daha fazla ayrinti igin "Bir kitabi kapagina
gére yargilamayin", organizatériin kilavuzu ve Canli Kiitiiphane
Aciklama -
web sitesine bakin.
Biriyle tanisarak ve hikayesini dinleyerek kisinin kalip yargilari
ve oényargilariyla yiizlesmesi icin samimi bir sohbet alani

saglamak

kiltiirlerarasi farkindalik

kisilerarasi becerilerin gelistiriimesi
Oyki anlatma teknikleri

aktif dinleme becerilerinin gelistirilmesi

Ogrenme giktilari

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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ZIHIN JIMNASTIGI

Ogrenerek ve hafizamizi egiterek daha uzun siire verimli kaliriz. Yeni
entelektliel sorunlarla basa ¢ikabiliriz.

Zihin Jimnastiginin Faydalar:

Bilissel islev: hafiza, dikkat, problem ¢é6zme ve muhakeme gibi bilissel
fonksiyonlari gelistirebilir.

Hafiza Gelistirme: isimlerin, tarihlerin ve giinlilk gérevlerin daha iyi
hatirlanmasina yardimci olarak yaslilarin yasam kalitesini 6nemli dlgtide
artirabilir.

Bilissel Bozukluk Riskinde Azalma: Zihinsel egzersizlerle mesgul olmak,
Alzheimer hastaligi ve bunama gibi bilissel bozukluklarin gelisme
riskinde azalma ile iliskilendirilmistir.

Ruh Hali ve Duygusal Saglik: Rahatlama ve olumlu disinmeyi tesvik
ederek vyashlarin stres, anksiyete ve depresyonu yodnetmelerine
yardimci olabilir.

Artan Odaklanma ve Konsantrasyon: Bir yaslinin gorevlere konsantre
olma yetenegini gelistirebilir, bu da ozellikle glinlik aktivitelerde ve
konusmalarda yararli olabilir.

Gelismis Problem Coézme Becerileri: Yaslilarin problem c¢6zme
yeteneklerini gelistirerek ginlik hayatta karsilasabilecekleri zorluklara
¢6zim bulmalarina yardimeci olabilir.

Adaptif Yetenekler: Yaslilar adaptif yeteneklerini gelistirebilir ve
cevrelerindeki degisiklikler ve zorluklarla daha iyi basa c¢ikabilirler.

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgig

Co-funded by
the European Union
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@: @: ZiHiN EGZERSIZLERI (5‘«0

W 1+
FARKI BUL

iki resim arasindaki farklari bulmaya odaklanan basit ve etkili

Kisa Agiklama e e
¢ bir gorsel algi egitimi aktivitesi.

Bolge Zihin

Spor / Metot Zihin jimnastigi / ezberleme egzersizleri
Aktivitenin amaci orsel algi egzersizi.

Siure 15 dak

Gerekli ekipman Her katihmci igin farkhliklar iceren resimler

Birbirine ok benzeyen iki resim, harf dizisi ya da sayi
arasindaki farklari bulmak gorsel hafiza egzersizi yapmanin iyi
Aciklama bir yoludur. internette sadece ciktisini almaniz gereken bir dizi
kullanima hazir pano bulabilirsiniz. Asagida érnekleri de
bulabilirsiniz.

uzun stire konsantre olabilme yetenegi
Ogrenme giktilari uyaricilarin segilmesi
ilgili bilgilerin segilmesi

1
WYthBDDCtAHRNETGT kD73 7gbKMISW

WYInBbOCMHRMETpT kD1 37gdKMISw

2)
SIWMIBTWGMkeqtQBUGCLSZ,.DnSE|

QRSIWNETMG*kaqrBUGCLS2 :DmSE)

3)
DEx2Y2URZNSSWECHISTUCUSWEZAB

BEXIYZWt2INSSAWEC{XS TUCUSWZAD

4
BpniPKFLO{th3kM 7gBIvig255VWy.c

BprtPKPLItn3RMTyBVB255Wv.c

5)
TGSeWH)wZLraDssCT5g[NuDZ(P|

TCSeWH{wWRIZLraDzsCTSgiNuDa(P)

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgig
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@@ ZiHiN EGZERSIZLERI

11'IN TOPLAMINI BULUN

Kisa Agiklama

Bir sayi dizisinde, toplami 11 eden rakam giftlerini bulun ve
altini gizin.

Bolge

Zihin

Spor / Metot

Zihin jimnastigi / ezberleme egzersizleri

Aktivitenin amaci

Kisa stireli hafiza egzersizi.

Siure

15 dakika

Gerekli ekipman

her katilimci icin basili numara dizisi

Aciklama

Etkinlik, toplami 11 olan sayi giftlerinin altinin gizilmesinden
olusur. Amag, matematiksel gorevleri akilda tutarak ¢ézmektir
- 0rnegin toplama, ¢ikarma, carpma veya daha buylk sayilarin
bollinmesi. Herkes bir matematik ustasi olmadigindan,
gorevlerin seviyesini katilimcilarin yeteneklerine gore
ayarlayin, ancak yeterli konsantrasyonla sonuglar sizi
sasirtabilir!

Ogrenme ciktilari

Co-funded by
the European Union

T14829B6wT4T80567yTIB6I62651671 74p3a0231 356881
11674c52492062971256(09269042a32314909929695575¢
63085m3IBOT 11 T18n1 26913131/653787=T 154269166107 5
1992k6033355571892 702072453241 346869106701961 .83,
12645 G682 45@ATIST17565hTA0180x6161299891 106
B2320%255953812262884872094|5987233399407037940
80425926, 757356235M 3610040214999 1867mE164/36153
A5T1925949474T2343198426195c2779034749129311794
5013340510111706303923164402241692379599794562w
694611271833014d291 274380651 18373851315552121v5
262e2545901711 18845999g3537792487 7722234568004
2b8150353r42910942717821915536439164 1813599k482
3752955n286869909421305700341p324613281163623468
A5/44T3IRZA0TE2TIEA03I|24551 29761 9yB73TET49414999

bilissel fonksiyonlarin ¢alistirilmasi
entelektiiel zindeligin saglanmasi
uyaricilarin segilmesi

291472470212459941446101137876535255635u44 786934
A106551713TOGEBE4A5620857 28645334GAB1 722671574
T244552556227388611344237256730520763717039439.7
7596991B2655982241924757879473081763051 76956035
A264BB0245868106929077953425623 1 KB4B43342152828
B*55744613755816353544 15448546121 56338621902059
0563507935406222426761°133446551612988292794/616
528846501PB45582318083826247 1607286901 717432380

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgig
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{E]E} ZiHiN EGZERSIZLERI

)

wiTrSTRty +
HAFIZA OYUNU

Elementlerin dagilimini ezberleyin ve bir sonraki resimde hangi

PSS AR elementlerin eksik oldugunu belirtin.
Bolge Zihin
Spor / Metot Zihin jimnastigi / ezberleme egzersizleri

Aktivitenin amaci

Kisa stireli hafiza egzersizi.

Sure

15 dakika

Gerekli ekipman

her katilimci i¢in basili gizimler

Aciklama

Alistirma iki bélimden olusmaktadir. ilk olarak, sekle dikkat
ederek ilk resimdeki 6gelerin dagilimini ezberleyin. Ardindan,
ikinci resimde, bir 6nceki resme bakmadan eksik pargalari
cizin. Her resim ayri bir kagida basilmalidir.

Ogrenme giktilari

bilissel fonksiyonlarin ¢alistiriimasi
entelektiel zindeligin saglanmasi
uyaricilarin segilmesi

Co-funded by
the European Union

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi

a1



SPORUN AVANTAIJLARI

YELKEN CALISMALARI

Karadaki yelken atolyeleri, suya dogrudan erisimleri olmasa bile yaslilara
0grenme, sosyallesme ve denizcilik dinyasiyla iliski kurma firsati
sunmaktadir.

Karada Yelken Atdlyelerinin Faydalar::

o Egitim Firsatlari: Yaslilara navigasyon, tekne terminolojisi ve giivenlik
prosedurlerini 6greten egitim bilesenlerini icerir.

o Arkadashk: sosyal etkilesim ve vyeni arkadashklar kurma firsati
saglayabilir.

o Fiziksel Aktivite: diglim atma veya ekipman bakimi gibi yelkenle ilgili
hafif fiziksel egzersizlere katilin.

» Zihinsel Uyarim: yelkencilik hakkinda bilgi edinmek, gelgitleri ve hava
durumunu anlamak ve seyir bulmacalarini ¢ézmek zihinsel olarak uyarici
olabilir.

e Bilissel Zorluklar: Karada bile olsa bir teknede seyir yapmak stratejik
distinme ve planlama gerektirir.

o Cevresel Farkindalik: Cevrenin korunmasi ve idaresinin 0&nemini
vurgulamak.

e Gilivenlik Bilgisi: Sadece yelkenle ilgili durumlarda degil, hayatin cesitli
yonlerinde faydali olabilecek degerli giivenlik bilgilerini 6grenebilir.

Gri saclardaki rizgarla

Etkinlik Kitapgig
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ﬁ KARADA YELKEN

GIGLIO ADASI'NA KISA BIR SEYIR

Deniz haritalarini ve pusulayi nasil kullanacagimizi 6grenmek
Kisa Agiklama i¢in Tiren Denizi'nde Toskana takimadalarinin adalari arasinda
kisa bir yelken gezisini simile edelim.

Bolge Zihin

Spor / Metot Yelken / Simulasyon

Aktivitenin amaci Navigasyon ve denizcilige tanisiklk.

Siire 60 dakika

Gerekli ekipman deniz haritasi, 45°'de iki gonye, pusula, kursun kalem, silgi

Deniz haritasi her katilimciya dagitilir, sunumun ardindan
Talamone'den Giglio adasi Porto Santo Stefano'ya dogru seyir
Aciklama baslar ve Talamone'ye geri donulir. Kurs sirasinda katihimcilar,
glzel bir macera yasadiklarini hayal ederek deniz haritasini
kullanma becerilerini uygulama firsati bulacaklardir.

denizcilik ve seyriisefer
Ogrenme giktilari yelken kiiltiiri
cografya bilgisi

Isola del Gilgio

A day cruise in the waters of the Tuscan
archipelago of Argentario

Gri saglardaki rizgarla

Etkinlik Kitapgigi

Co-funded by 43
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KARADA YELKEN

HALATLAR, DUGUMLER VE

TAKIMLAR

Bir yelkenlide bulunan halatlari, makaralari ve palangalari

Kisa Agiklama . .
kullanmayi 6grenelim.
o Zihin
Bolge 5
vicut
Spor / Metot Yelken / pratik

Gunlik hayati kolaylastirmak icin diiglim atmayi ve makaralari

Aktivitenin amaci kullanmayi 6grenmek.
Problem ¢ozme becerilerini gelistirmek.

Siire 60 dakika

Talimatlari iceren sunum.

p— Her katilmci veya her takim icin: 2 kisa ip (en az 1 metre

Gerekli ekipman . 2 .. .
uzunlugunda), en az 2 metre uzunlugunda bir ip, 4 tekli

makara, 1 bos 0,5 litrelik sise, 1 bos 2 (veya 1,5) litrelik sise

Calisma prensiplerinin kisa bir teorik agiklamasindan sonra,
katilimcilari ilk asamada ana denizcilik diglimlerini nasil
baglayacaklarini 6grenmeye, ardindan basit ve karmasik

Aciklama : :
palangalar insa etmeye davet ediyoruz.
Bir alistirma, daha kiiciik yarim litrelik bir sise ve bir palanga
kullanarak 2 litrelik bir siseyi kaldirmak olabilir.

" Denizcilik

Ogrenme ciktilan 3 N Knots
problem ¢6zme becerileri Levers & Blocks

Lift loads with lines and blocks

o)

wilteTity

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgig

Co-funded by a4
the European Union




KARADA YELKEN

BAYRAKLAR

Uluslararasi Sinyal Kodu bayraklarini, her birinin temsil ettigi

Kisa Anikiante kodlanmis mesajlari 6grenme. isminizi bayraklarla yazabilme.
Bolge Zihin
Spor / Metot Yelken / pratik

Aktivitenin amaci

Sembolleri ve bayraklari ve anlamlarini 6grenmek

Sure

30 dakika

Gerekli ekipman

Denizcilik bayraklari

Acgiklama

Telsiz haberlesmesinden 6nce, denizde uzaktan haberlesme
bayraklarla yapiliyordu. Her biri harf ve rakamlarin yani sira
navigasyonla ilgili belirli anlamlari gésteren bayraklardan
olusan bir Uluslararasi isaretler Kodu halen mevcuttur.
Katilimeilar Uluslararasi isaret Kodlari bayraklarini kullanarak
iletisim kurmaya veya kelimeler olusturmaya galisirlar.

Ogrenme ciktilar

Co-funded by
the European Union

denizcilik iletisimi
yelken kdltird

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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KARADA YELKEN

Kisa Agiklama

UC DAMARLI PALAMAR HALATINI

EKLEME

Halkali ve digimsiiz bir palamar halati nasil hazirlanir?

Bolge

Vicut

Spor / Metot

Yelken / pratik

Aktivitenin amaci

Sifirdan halat yapmayi 6grenin.

Sure

60 dakika

Gerekli ekipman

Her katilimci icin en az 1,5 metre uzunlugunda t¢ damarli bir
ip, bant, cakmak, bicak

Aciklama

Uc kordonlu bir halat yapimini énce gdsterelim, sonra
yaptiralim.

Ip, tellerin acilmasini sinirlamak icin yapiskan bant ile sarilir.
Serbest birakildiktan sonra, her biri, ipin yapim yontnin tersi
yonde ilerlemeye dikkat ederek, hareketsiz kissimdaki baska bir
ipin altindan ge¢meye baslar.

Ogrenme ciktilan

Co-funded by
the European Union

denizcilik
el becerisi

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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ﬁ KARADA YELKEN ﬂ

W 1+
HALATLARLA CALISMALAR

Kisa Agiklama Uzun bir halati kullanmayi 6grenmek
Bolge Vicut
Spor / Metot Yelken / pratik

W—— Denizcilik baglari araciligiyla her iki beyin yarim kiresinin
Aktivitenin amaci

uyarilmasi.
Sure 30 dakika
Gerekli ekipman Her katilimci icin yaklasik 10 metrelik bir halat

Ogretmen katilimcilara farkli teknikleri gdsterir ve onlar da

Kb uygular.
¥s Gengleri, kusaklar arasi bir etkinlik olarak slirece dahil etmek
iyi olacaktir.
oy i denizcilik
SIETINE QRH i el becerisi

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgig

Co-funded by a7
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KARADA YELKEN

DUDUKLU TENCERE ILE

MAKARNA PISIRME

Denizcilik ve ekolojik bir pisirme yontemi olan dudukli tencere

Kisa Agiklama . X e

ile makarna pisirmeyi 6grenmek.
Bolge Viicut
Spor / Metot Yelken / pratik

Amacg, hareketli-ylzen bir mutfakta yemek pisirmek ve

Aktivitenin amaci .
domatesli makarna yapmaktir.

Siire 60 dakika (yemesi dahil:)

Dudukli tencere, 500g spagetti, domates sosu, 1 sogan,

Gerekli ekipman - "
feslegen, zeytinyagi, tuz

Ogretmen teknede diidiiklii tencere kullanarak spagettinin

Aciklama e WG e
nasil pisirilecegini gosterir.
Denizcilik

Ogrenme giktilar mutfak

glvenlik ve hayatta kalma pisirme

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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KARADA YELKEN

KENDI TEKNESINi YAPANLAR

o)

GRUBU

Daha 6nce tekne insa etmis ve etmekte olan lyelerden olusan
yerlesik bir grup ve onlarin deneyimlerini paylasmak ve yeni

Kisa Agiklama
' ¢ gelenleri tesvik etmek ve desteklemek igin yelken kullibi
tesislerinde dlzenli toplantilar.
85| Zihin
mee Vicut
Spor / Metot Tekne yapimi

Aktivitenin amaci

insanlari uygulanabilir 6zelliklere sahip bir tekne insa etmeyi
disinmeye tesvik etmek.

Sure

Diizenli toplama, surekli

Gerekli ekipman

Gruba katilmak igin ilk agsamada ekipmana ihtiya¢ yok, Daha
sonra Uretim icin planlar-malzeme-alan, isbirligi

Aciklama

Teknelerini inga eden kullip Uyeleri, deneyimlerini paylagsmak
Uzere hafta sonlari kullp tesislerinde bir araya geliyor. Ayrica
aralarinda online tyelik tabanl bir iletisim kanali da bulunuyor.
Bu kanal hem hizli iletisim hem de bilgi paylasimi igin
kullaniliyor. Periyodik olarak yaptiklari sohbetlerde yeni
gelenler onlar tarafindan cesaretlendiriliyor ve yonlendiriliyor.
Bu stirekli ve uzun soluklu bir stireg. Kararlar alindiktan sonra
surec basliyor: tekneyi se¢mek, tretim yerine karar vermek,
planlari almak, planin ayrintilarini incelemek ve tartismak,
malzemeleri ve araclari arastirmak ve temin etmek, isbirligi ile
insa etmeye baslamak.

Ogrenme giktilari

Co-funded by
the European Union

ekip ¢alismasi ve isbirligi
gorerek 6grenme
ekip icinde 6grenme

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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KARADA YELKEN

60'LI YASLARDA YELKENLE

TANISMA

Yelkencilige tarih/kiltiirden teknede yelken pratigine kadar

Buse g genis bir agidan giris yapmak.
Zihin

Bolge Viicut

Spor / Metot Yelkencilik

Aktivitenin amaci

Yelken sporuna dikkat cekmek ve yelken sporunun tiim saglk
faydalariyla (fiziksel, zihinsel) yelkenci olmayanlara da bu sporu
tanitmak.

Sire

Toplam yaklasik 8 saat (6rnegin 4 x 2 saat)

Gerekli ekipman

Optimist, 2-4 kisilik tekneler

Aciklama

Sinif brifingi: Tarihge, sagliga faydalari, kiiltiir, evde yelken-
kitaplar-filmler, bir yelkenli tekne nasil hareket eder, bir
teknenin parcalari.

Kara Oturumul: Bir tekne nasil kurulur (Optimist)

iskele Oturumu 2 Bir tekne nasil kurulur (2-4 mirettebatl
tekne)

Yelken Seansi: Yelken uygulamalari

Ogrenme giktilari

Co-funded by
the European Union

yelkencilik hakkinda genel bilgi
yelken uygulamalari

liderlik
ekip calismasi

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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KARADA YELKEN

RUZGARLI EL SANATLARI

Rlzgarla hareket eden nesnelerin tasarimi ve lretiminde

Kisa Agiklama
uygulamali calisma.
B&| Zihin
e Vicut
Spor / Metot El isciligi, tasarim

Esinlenme ve el becerileri kazanmak.

Aktivitenin amaci i
Rizgarin davraniglarini tanimak.

Sure Toplam dort saatlik seanslar
Kagit-kalem
Cesitli ilham verici videolar

Gerekli ekipman Ruzgarli nesnelerin monte edilmesi ve boyanmasi igin hazir
alet kitleri

Ozel tasarim nesneler icin gerekli malzemeler

Rizgarla calisan nesnelerin tretimi. Hazir nesne kitleri
katiimcilara dagitilacak ve nesnelerin montaji onlar tarafindan
gerceklestirilecektir. Objeler renkli yelkenli tekne figlrleridir,
dordi ahsap cubuklarla birbirine baglanmustir.
Aciklama : p B
Katilimcilar tarafindan yeni ve yaratici fikirlerin tasarlanmasi ve
uretilmesi. Bu faaliyet normalde kultip tyeleri ve ortaklari
arasinda genis bir yelpazede tasarim ve yaratici sonuglarla

devam eden bir faaliyettir.

riizgdri anlamak
Ogrenme giktilar el isi pratigi
yaraticilik deneyimleri

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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HAYAT 60'INDA BASLAR =
jervben bk ey beyiftin,
Righin ey mublaluf ;«L—ﬁf

fwrﬁwm/ww.
Gri saglardaki riizgarla
Etkinlik Kitapgigi
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SPORUN AVANTAIJLARI

Y

%

SALSA

SSalsa dansi, ileri yaslar icin fiziksel, zihinsel ve duygusal refahi tesvik eden
canli ve kapsayici bir aktivitedir. Eglenmek, aktif kalmak ve baskalariyla
baglanti kurmak icin bir firsat saglayarak tatmin edici ve saghkli bir yasam
tarzina katkida bulunur.

Salsa'nin Faydalari:

Fiziksel Egzersiz: Yaslilarin kardiyovaskiiler zindeliklerini, esnekliklerini,
dengelerini ve koordinasyonlarini gelistirmelerine yardimci olur.
Eklemlere nazik davranan dustk etkili bir egzersizdir.

Kilo Yonetimi: Kalori yakarak ve metabolizmay! artirarak vyaslilarin
saglikh bir kiloyu korumalarina yardimci olabilir.

Kas Giicii: Bacaklar, merkez bolge ve kollar dahil olmak Gzere cesitli kas
gruplarini ¢alistirarak yaslilarin kas gitici olusturmasina ve korumasina
yardimci olur.

lyilestirilmis Durus: Yaslilar iyi durus ve viicut hizasini korumaya tesvik
ederek sirt ve boyun agrilarini azaltabilir.

Sosyal Etkilesim: Sosyal katilim ve yeni arkadagsliklarin gelistirilmesi i¢in
firsatlar saglar.

Stres Azaltma: Mizik, hareket ve sosyal etkilesim kombinasyonu stresi
azaltabilir ve rahatlamayi tesvik ederek ruh sagligini iyilestirebilir.
Bilissel Faydalar: Dans adimlarini, kaliplarini ve zamanlamasini
ogrenmek ve hatirlamak bilissel islevi uyararak hafizayr ve
konsantrasyonu artirabilir.

Gri saclardaki rizgarla

Etkinlik Kitapgig

Co-funded by
the European Union
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W SALSA
Q

SALSA RUEDA

Salsa Rueda: Geleneksel Kiiba dansindan bazi temel figlirleri

Kisa Agiklama s
ogrenmek.

Bolge Viicut

Spor / Metot Dans

Aktivitenin amaci

Geleneksel Salsa mzigindeki ritimleri ayirt etmeyi ve buna
gore dans etmeyi 6grenmek.

Sure

Toplam dort saatlik seanslar

Gerekli ekipman

Mizik ve dans pisti, istege bagl dans ayakkabilari

Aciklama

Dans etmek, alisilagelmis yorucu ve sikici egzersizleri eglenceli
hale getirir. istenilen egzersizleri dansa uyarlayarak ihtiyac
duyulan herhangi bir alani hedefleyebiliriz. Bu etkinlik igin
ozellikle zihin ve beden koordinasyonuna odaklanildi. Ritim ve
hareketin temelleri 6gretildikten sonra, figlirlerin zorlugu
kademeli olarak artirilarak istenen zorluk yaratildi.

Figlrler ve ritim, sesli talimatlar ve gosterilerle 6gretilir.

Ogrenme giktilari

Co-funded by
the European Union

geleneksel salsa miziginin ritimlerini ayirt edebilme
ritim ve miizige gore dans etmek
el-goz koordinasyonunun gelistiriimesi

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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SPORUN AVANTAIJLARI

SAGLIKLI OMURGA JIMNASTIGI

Saglikli omurga jimnastigi tipik olarak omurga sagligina yonelik kapsamli bir
yaklasim sunar; egzersizler, egitim ve destekleyici bir sosyal ortam igerir ve
bunlarin tima vyashlar icin fiziksel, zihinsel ve duygusal refahin
iyilestirilmesine katkida bulunabilir.

Saghkli Omurga Jimnastiginin Faydalar:

e Agri Yonetimi: Yaslilarin sirt ve boyun agrilarini yonetmelerine ve
hafifletmelerine yardimci olabilecek egzersizler ve hareketler icerir.

e Gelistirilmis Durus: Bu egzersizler vicudun dogru hizalanmasina ve
durusuna odaklanarak vyaslilarin iyi durusu korumasina, rahatsizligi
azaltmasina ve omurga gerginligini 6nlemesine yardimci olur.

e Esneklik: Omurganin ve c¢evresindeki kaslarin esnekligini ve
hareketliligini artiran, sertligi ve rahatsizhigi azaltan esneme ve
hareketleri icerir.

e Glig: Belirli egzersizler yoluyla ¢ekirdek ve sirt glci olusturabilir,
yaralanma riskini azaltir ve genel dengeyi artirir.

o Denge ve Stabilite: Denge ve stabiliteyi gelistirerek diisme ve buna bagl
yaralanma riskini azaltabilir, bu da 6zellikle yaslilar icin cok énemlidir.

» Gelistirilmis Hareket Acikhigi: Yashlarin omurga ve eklemlerindeki
hareket acikligini artirarak glinliik aktiviteleri daha kolay ve rahat hale
getirebilir.

Gri saclardaki rizgarla

Etkinlik Kitapgig

Co-funded by
the European Union
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SAGLIKLI OMURGA ﬁ .
" A |
JIMNASTIGi 0!
WITHeTYy +

ESNEME EGZERSIZLERI

Isinma, hareketlilik ve saglhkli omurga dersinin bir parcasi

Kisa Agiklama i
olarak esneme egzersizleri.

Bolge Viicut

Spor / Metot Jimnastik

. S Aktivitenin amaci durgun kaslari ve eklemleri hareket
Aktivitenin amaci

ettirmektir.
Siire 15 dakika
Gerekli ekipman Ekipman gerekmemektedir

Egzersizler yavas ve nazikge yapilmali, sarsinti veya ziplamadan
kacinilmalidir. Herhangi bir saglik sorunu veya sikayeti varsa,
yeni bir esneme rutinine baslamadan 6nce doktorunuza veya
fizyoterapistinize danismaniz tavsiye edilir. Egzersiz yaparken
derin ve esit nefes almay! unutmamak énemlidir.
Esneme egzersizleri:

« Boyun Esnetme: Basinizi hafif¢e bir omzunuza dogru egin,

15-30 saniye tutun ve ardindan diger tarafa gegcin. Birkag

Acgiklama kez tekrarlayin.
» Omuz Esnetme: Bir kolunuzu goégus hizasinda

vicudunuzun karsisina getirin ve diger elinizle dirseginizi
tutarak kolunuzu nazikge gégstintize dogru ¢ekin. 15-30
saniye tutun ve taraf degistirin.

« Govde Rotasyonu: Ayaklariniz yerde diiz olacak sekilde bir
sandalyeye oturun. Sandalyenin arkasina tutunurken
vicudunuzun st kismini bir tarafa dogru déndirin. Birkag
saniye bekleyin, ardindan diger tarafa gegin.

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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ESNEME EGZERSIZLERI

« Hamstring Esnetme: Bir sandalyenin kenarina oturun ve

topugunuz yerde olacak sekilde bir bacaginizi 6ne dogru
uzatin. Sirtinizi diiz tutarak hafifce 6ne dogru egilin ve ayak
parmaklariniza uzanin. 15-30 saniye bekleyin, ardindan
bacak degistirin.

» Baldir Germe: Bir duvara dénik durun ve ellerinizi omuz
hizasinda duvara koyun. Bir ayaginizi geriye atin ve
topugunuzu yere bastirarak diiz tutun. Baldirinizda hafif
bir esneme hissedene kadar 6ne dogru egilin. 15-30 saniye
bekleyin ve bacak degistirin.

« Kalca Fleksor Esneme Hareketi: Destek igin saglam bir

ylzeye tutunun. Arka dizinizi bikli ve 6n dizinizi 90
Aciklama g . g

derecelik bir agida tutarak bir ayaginizla hamle
pozisyonuna dogru bir adim atin. Kalganizin 6n kisminda
bir esneme hissetmek igin hafifce 6ne dogru egilin. 15-30
saniye tutun ve taraf degistirin.

« Kuadriseps Esneme Hareketi: Destek icin bir sandalyeye

veya duvara tutunun. Bir bacaginizin Gzerinde durun ve
diger ayaginizi yavasca tutarak kalcaniza dogru getirin. 15-
30 saniye bekleyin ve bacak degistirin.

« Gogiis Germe: Dik durun ve parmaklarinizi sirtinizin
arkasinda birlestirin. Kollarinizi yavasca diizlestirin ve
gogslintzde bir gerilme hissederek vicudunuzdan uzaga
kaldirin. 15-30 saniye bekleyin.

eklem ve kas hareketliligini artirma
Ogrenme giktilari saglikl aliskanliklarin giinliik rutinlere dahil edilmesi
psikomotor saglgin korunmasi

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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GUCLENDIRME EGZERSIZLERI

Dogru durusun korunmasindan ve omurganin desteklenmesinden

Kisa Agiklama . e ! -
sorumlu derin kaslar icin giiclendirme egzersizleri.

Bolge Viicut

Spor / Metot Jimnastik

Aktivitenin amaci Aktivitenin amaci derin kaslar gligclendirmeye odaklanmaktir.

Sure 15 dakika

Gerekli ekipman Ekipman gerekmemektedir

Guglendirme egzersizleri yaslilar icin kas kiitlesini ve kemik
yogunlugunu korumak icin cok dnemlidir. Birkag tekrarla baslamak
ve gliclinuz gelistikce tekrar sayisini kademeli olarak artirmak her
zaman onemlidir. Egzersiz yaparken, her egzersiz sirasinda dogru
formu korumaya ve nefes almaya odaklanmak gereklidir. Herhangi
bir saglik sorununuz veya sinirlamaniz varsa, doktorunuza veya
fitness egitmeninize danisin. glivenli ve etkili egzersizler:

« Viicut Agirhgiyla Skuat: Ayaklar omuz genisliginde agik olacak
sekilde ayakta durun. Sirtinizi diiz tutarak sandalyede oturur
gibi dizlerinizi yavasca bikiin. Ayakta durma pozisyonuna
donun. Gerekirse destek icin bir sandalye kullanin.

« Duvar Sinavi: Bir duvara dénik durun, kollarinizi omuz
hizasinda uzatin. One dogru egilin ve avug iclerinizi diiz bir
sekilde duvara dayayin. Viicudunuzu yavasca duvara dogru
indirin ve sonra geri itin.

- Bacak Kaldirma: iyi bir sirt destegi olan bir sandalyeye oturun.
Bir bacaginizi diiz bir sekilde 6niinlize dogru kaldirin ve birkag

Aciklama

saniye tutun, asagi indirin. Diger bacakla tekrarlayin

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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« Step-Ups: Sabit bir basamak veya merdiven kullanin. Bir
ayaginizla yukari ¢ikin ve sonra diger ayaginizi yukari
kaldirin, ardindan ayni ayaginizla asagi inin. Belirli sayida
tekrar igin 6nde giden bacaklari degistirin.

« Biceps Curls: Hafif agirliklar tutun veya direng bantlari
kullanin. Kollariniz diiz bir sekilde yanlarinizda, avug
icleriniz 6ne bakacak sekilde baslayin. Agirliklari veya
bantlari omuzlariniza dogru kivirin, ardindan yavasca asagi
indirin.

» Sandalye Dipsi: Saglam bir sandalyenin kenarina oturun ve
on kenarini ellerinizle kavrayin. Poponuzu sandalyeden
kaydirin ve dirseklerinizi bikerek kendinizi birkag santim
asagl indirin. Tekrar yukar itin.

« Topuk Yiikseltme: Destek icin bir sandalyenin arkasinda
durun. Topuklarinizi miimkiin oldugunca yiiksege

Aciklama

kaldirarak yavasca ayak topuklarinizin tizerine yikselin,
ardindan tekrar asag indirin.
» Kopri Egzersizi: Dizleriniz bukuli ve ayaklariniz yerde diiz

olacak sekilde sirt st uzanin. Omuzlarinizdan dizlerinize
dogru diz bir cizgi olusturarak kalcalarinizi yerden kaldirin.
Birkag saniye bekleyin, sonra tekrar asagi indirin.

derin kaslarin gl¢lendirilmesi
o kas kiitlesini ve kemik yogunlugunu korumak.
Ogrenme ciktilar 3
dogru durusun korunmasi
durusla ilgili bozukluklarin geciktirilmesi

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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DUZELTICI EGZERSIZLER

Belirli sorunlari ele alirken durusu, dengeyi ve hareketliligi

Kisa Agiklama g Gop s g '
iyilestirmek icin diizeltici egzersizler.

Bolge Viicut

Spor / Metot Jimnastik

ety o Her giin yapabileceginiz basit egzersizlerle durusunuzu nasil
Aktivitenin amaci G o o e b e
iyilestirebileceginizi 6grenin.

Siire 15 dakika

Gerekli ekipman Ekipman gerekmemektedir

Diizeltici egzersizler, belirli sorunlari ele almak, durusu
iyilestirmek ve genel hareketliligi artirmak yaslilar icin son
derece yararli olabilir. Bu egzersizler her zaman rahat bir
hareket araligi icinde ve agriya neden olmadan yapiimalidir.
Bu egzersizler genellikle ¢ogu yasli icin glivenlidir, ancak
bireysel ihtiyaglara bagl olarak ayarlanmasi gerekebilir. Dikkat
edilmesi gereken belirli endiseler veya durumlar s6z konusu
oldugunda, doktorunuza veya fizyoterapistinize danigin.
Dizeltici egzersizler:

. One Dogru Bas Durusunun Diizeltilmesi: Cene Sikistirma -
Omurganiz diiz olacak sekilde rahatca oturun veya ayakta
durun. Basinizi yukari veya asagi egmeden ¢cenenizi
yavasca gogsiiniize dogru gekin. Birkag saniye tutun ve
sonra birakin. Birkag kez tekrarlayin.

+ Kifoz Diizeltme: G6giis Uzatma - Sirtiniz diiz olacak sekilde
bir sandalyeye veya egzersiz topuna oturun. Ellerinizi
basinizin arkasina yerlestirin, dirseklerinizi yanlara dogru

Aciklama

acin.

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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Sirtinizin Gst kismini yavasga topun veya sandalyenin
uzerine dogru egerken Kirek kemiklerinizi birbirine sikin.
Birkac saniye bekleyin ve ardindan baslangi¢ pozisyonuna
donun. Birkag kez. tekrarlayin.

« Omuz Hareketliligi: Duvar Kaydirmalari - Sirtinizi bir

duvara yaslayin ve ayaklarinizi omuz genisliginde acin.

Dirseklerinizi ve bileklerinizi duvara dayali tutarak

kollarinizi omuz hizasina kaldirin. Duvarla temasi

korumaya odaklanarak kollarinizi kontrolli bir hareketle

yavasca duvardan yukarl ve asagl kaydlrln

sandalyenin arkasmda durun. Bir dizinizi kaldirin ve

dizinizle daireler ¢izmeye c¢alisarak dairesel hareketlerle

Aciklama o Biaanrt. et . g

doéndirun. Diger bacaginizla tekrarlayin. Her iki yonde de

birkag daire gizin.

« Ayak Bilegi Hareketliligi: Ayak Bilegi Alfabesi - Bir
ayaginizi yerden kaldirarak bir sandalyeye rahatca oturun.

Ayak bileginizi havada donduriin ve ayak parmaklarinizla
alfabedeki harfleri takip edin. Diger ayaga gecin ve alfabeyi
tekrarlayin.

« Denge ve Stabilite: Saat Uzanmalari - Gerekirse destek

icin saglam bir ylzeyin yaninda durun. Bir saatin
merkezinde durdugunuzu hayal edin. Bir ayaginizi saat 12
yonine dogru uzatin, ardindan merkeze geri donlin. Ayni
ayakla ve sonra diger ayakla saat 3, saat 6 ve saat 9
yonlerine uzanma hareketini tekrarlayin.

belirli postiiral sikayetler lizerinde ¢calismak
durusun iyilestirilmesi

motor koordinasyon ve dengenin gelistirilmesi
genel hareketliligin iyilestirilmesi

Ogrenme giktilar

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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SPORUN AVANTAIJLARI

TAI CHI

Tai Chi hem bir spor hem de bir sanattir, ayni zamanda
hem fiziksel hem de zihinsel saglik icin bir kisisel gelisim
yontemidir.
Sanat, hareketi mikemmellestirmenin ve zihin durumunu
mukemmellestirmenin  gizelliginde vyatar, boylece
hareket daha da bdlyilleyici hale gelir ve bu daha
etkileyici hareket zihin durumunu daha da ylkseltir ve
boylece karsilikli bir dondsim dansi icinde Tai Chi
yolunda daha da ylkseliriz.
Ayni zamanda (¢ kordondan oOrilmis bir halata da
benzetilebilir.

e saglik ve uzun omurlilik kordonu

« meditatif kisisel gelisim kordonu

» mucadele kordonu, c¢linkd timhareketler de boyle

goruluyor.

Bize en uygun olani secebiliriz ama digerlerini de

aklimizda tutmaliyiz ¢inkd her biri halatin saglamligini
pekistirir.

Gri saclardaki rizgarla
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Etkinlik Kitapgig
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TAI CHI

DUSUNCELERIN AKISINI DURDUR

Sakinlik egzersizi, duygu diinyasini ve ayni zamanda zihni

Kisa ARlkiama bulaniklastiran huzursuz distince akisini susturmak..
Vicut

Bolge Zihin
Ruh

Spor / Metot Tai Chi

Aktivitenin amaci

Faaliyetin amaci, gug, gliven, denge olusturmak, fiziksel ve
zihinsel sagligi gelistirmektir,

Sure

15 min

Gerekli ekipman

Ekipman gerekmemektedir.

Aciklama

Co-funded by
the European Union

Tai Chi, duygu diinyasini ve ayni zamanda zihni bulandiran
huzursuz dislince akisini sakinlestiren bir sogukkanhlik
egzersizidir. Buna, zamanla, insanhigimizin sirekli genisleyen
cemberlerini sakin bir icgoriyle kusatan, kendini tanima
surecini, bir insan olarak psisik derinliklerini artiran bir
farkindalik durumunu mikemmellestirerek ulasilir. Tam da bu
amaca yonelik insan yapimi birkag aragtan biri Tai Chi'dir. Bu,
kisinin tiim benligiyle sakin bir gevseme halinde
gerceklestirdigi, Qi adi verilen yasamsal enerji akimlarini dnce
hissetmeye, sonra da kendi icinde yonetmeye basladigi 6zel,
hatta biraz gizemli bir koreografi hareketidir. Bu sayede i¢
organlarin, hatta vicuttaki her hiicrenin durumu dengeye
kavusur, yenilenir, kemikler, kaslar, tendonlar ve eklemler
glclenir.

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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DUSUNCELERIN AKISINI DURDUR

Tai Chi sanatinin ne kadar uzun siiredir saygiyla uygulandig: ve
2020 yilinda UNESCO tarafindan insanligin Somut Olmayan
Aciklama Hazineleri Listesi'ne dahil edilerek degerinin kabul edildigi
diistnuldiginde, yasamin esenligi icin gercekten de dlglilemez
bir 5neme sahip oldugu séylenebilir.

gliclenen durus

Ogrenme giktilan kendine giiven
ustalik, duygu diinyasini sakinlestirmek

Gri saglardaki riizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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Gri saglardaki riizgarla
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Gri saglardaki riizgarla
Etkinlik Kitapg¢igi

Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir. Ancak ifade edilen
gorus ve dislinceler sadece yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi veya
Avrupa Egitim ve Kiltlr Yirttme Ajansi'nin (EACEA) goruslerini
yansitmak zorunda degildir. Ne Avrupa Birligi ne de EACEA
bunlardan sorumlu tutulamaz.

Gri sag¢lardaki rizgarla

Etkinlik Kitapgigi
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