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1. Basim 2008 onemli bir parcasidir. Yine de harekete yonelten ne-
denler insandan insana degisir.
Uzmanlik ve parasal destek: migeslus insanlar farkli nedenlerle hareketli olurlar. Bazilar
isbirligi: Saglhk Bakanlig, isvicre Saglik ve Hareket Kurumu hepa.ch (Netzwerk Gesundheit ailesi ve arkadaslari ile vakit gecirmek ya da yeni ki-
und Bewegung Schweiz hepa.ch) siler tanimak icin hareket eder. Bazilari temizhavada  dengesini saglar. Bazilari da bedensel
hareket etmenin keyfini ¢ikarir, gerginliklerini atarve  hareketlerden hoslanir ya da saghgin
Bu brosur, federal devletin diizenlemis oldugu «Gocmenlik ve Saglik 2002-2007» stratejisi gindelik yasam mucadelesi icin gerekli ruh-beden iyilestirmek icin hareket eder.
cercevesinde desteklenmistir. Her yasta, her durumda ve bedensel

kapasitenin her derecesinde, hareket
etmek icin sayisiz olanaklar vardir.
Hareket etmek sadece spor yapmak
degildir, her tirlG hareket bu kavram
icine girebilir; drnedin gunluk yasam-
daki basit hareketler, bedensel calisma,
merdiven ¢ikma ya da cocuklarla oyun
oynama da hareket sayilir.

Hangi hareketleri yapacagimiza karar
vermek, ilgilerimize, deneyimlerimize,
tesviklere ve elbette karsilasilan olasi
engelleri nasil asacagimiza baglidir.

iliski ve danisma: Federal Spor Yiksek Okulu Magglingen EHSM, 032 327 62 26 ve Isvicre
Kizil Hag SRK, 031 960 75 75
internet siparisi: www.migesplus.ch, www.basposhop.ch

Teslim eden:

istediginiz her seyi yapabilecegi-
nizi disiiniin...
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Onemli llkeler

«Hareket etmek benim icin
keyif almak, sevin¢ duymak,
bir seyler 6grenmek ve
ilerlemektir. »

Madeleine Schmutz
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Hareket etmek keyif vermeli, se-
ving getirmelidir.

Yapacaginiz hareketin cesidi dnemli
degildir, hoslanarak yapacaginiz bir
hareket secin. Boylece o hareket kisa
zamanda gunlidk yasaminizin degis-
mez bir parcasi olacaktir.

Hareket spor araciligiyla da olabilir,
gindelik davranislar yoluyla da.
GUNldk yasaminiza kuguklu bayukla
hareketlilik anlari ekleyin.

ise hafiften baslayin ve kendinize
gercekgi hedefler segin.

ilk basarilar sizi tesvik edecek ve se¢-
tiginiz hareketleri dizenli olarak yap-
manizi kolaylastiracaktir.

Giivenliginizi ihmal etmeyin.

Kaza tehlikesi daha az olan sayisiz ha-
reket bicimi vardir. Ornegin bisikletle
trafige c¢ikmak gibi etkinlikler belirli
rizikolara sahiptir. Ama bu onlardan
vazgecme nedeni olmamalidir elbette.
Ozel kurslar sayesinde, gerekli teknik,
kural ve glvenlik dnlemlerini 6grene-
bilirsiniz.

Kilavuz

Cesitli hareket olanaklari arasindan,
hoslandiginiz birini secin ki, yaparken
size keyif versin. Belki bu, kiz kardesi-
nizin ya da komsunuzun sectigi ya da
sececegi hareket olmayacaktir. Ama
onemli degil, cinkd hicbir hareket
6burinden daha «iyi> ya da <ot de-
gildir. Onemli olan hareketin size keyif
vermesidir.

Asagidaki kilavuzu temel alin ve Gze-
rinde dusundn.

¢ GUndelik yasamda hareket:
Siz ve aileniz icin

e Sosyal iliskileri gelistirmek

* insanlar arasina katilmak

® Dogal cevrede hareket

¢ Dinlenmek icin hareket:
Gevseme ve etkinlik

* Bedensel calisma

e Saglik icin bir seyler yapmak

e Kilo vermek

* Gebelikte ve sonrasinda spor

¢ Naslil baslayacagim?
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Gundelik yasamda hareket

Hareket etmek sadece top oynamaya
ya da jimnastik kursuna 6zgi bir sey
degildir, gindelik yasamda, érnegin
ise bisikletle giderken ya da evisi ya-
parken de hareket edersiniz. Butin ai-
lenin katilacag hareketler diizenleyin.
Cocuklarinizin harekete sizden fazla
ihtiyac vardir — ginde en az bir saat.
Hareket etmek cocuklara seving verir
ve bu sayede hayati 6@renirler. Sadece
yasitlarla birlikte yapilan (6rneg@in bir
spor klibinde) hareketler degil, gun-
lik yasamdaki siradan hareketler de
onemlidir. Ayrica cocugunuzun okula
yUrlyerek ya da yas elveriyorsa bisik-
letle gidip gelmesine &zen gosterin.

Sizin icin oneriler...

Hareketli bir glinliik yasam

GUnlak yasaminizi bilingli olarak ha-
reketlilik Uzerine kurun. Her firsatta
yarlydn, 6rnegin alisverise ya da ise
yarayerek gidin. Hareketlilik ve kesif
keyfini cocuklariniza asilayin, ayrica
mevsim degismelerini gesitli etkinlik-
ler icin vesile haline getirin: parklarda,
oyun alanlarinda oyunlar oynayin, yu-
rlyUslere ¢ikin, yizmeye gidin, gezin-
tiler diizenleyin, kardanadam yapin ya
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da evde jimnastik yapin. Butin bunlari ¢cocuklarinizla
ve baska ailelerle birlikte yapin.

Ulasim arac olarak bisiklet

ise ya da alisverise giderken bisiklet kullanin. Bin-
mesini bilmiyorsaniz, ya da bisikletle trafige ¢ikmaya
cekiniyorsaniz, bir bisiklet kursuna katilin (6rnegin
«IG Velo» dernegi), ya da bir tanidiginizdan size
Ogretmesini rica edin. Kesenize uygun bisikletleri,
«IG Velo»nun cesitli semtlerde kurdugu bisiklet pa-
zarlarinda bulabilirsiniz. Bu derneg@in subelerinden
birine basvurun ya da internet sitesini ziyaret edin
(www.igvelo.ch ).

Bisikletle uzun turlari géze aliyorsaniz, <bisiklet diyari
isvicresyi, sayisiz &zel parkurlarinda bisikletle dolasa-
rak taniyabilirsiniz. Bu parkurlar kirmizi tabelalarla
cok acik bicimde gosterilmistir. Cevrenizde bu ta-
belalara dikkat edin ve cekinmeden yola gikin. ilgili
parkurlar ayrica internet sitesi www.veloland.ch da
da bulunabilir.

...ve Aileniz

«Spor benim icin bitin
cocuklugum boyunca - anne
ve babamla ve cesitli spor
derneklerinde — bir bos zaman
etkinligiydi.»

Suzan Bellisan

Aile boyu cimnastik

En kucuk cocuklarin bile fazla harekete ihtiyaci var-
dir. Yasadiginiz cevreyi dyle dizenleyin ki, hareketi
engelleyici degil, 6zendirici olsun ve kigukler orada
mUmkin oldugu kadar cok sey kesfetsin. Bir baska
olanak da, cocuklarla birlikte hareket anlamina gelen
«aile boyu jimnastikotir. Pek ¢ok yerel jimnastik der-
negi, anne ve cocuk ya da baba ve cocuk icin birlikte
jimnastik yapma olanagi sunmaktadir. Bu olanaktan
yararlanmak igin, bagl oldugunuz Gemeinde’nin
ana-babalar icin danisma merkezine basvurunuz.

Bir 6gle sonrasini oyuna ayirmak
Tanidiklariniz ve akrabalarinizla birlikte
bir gezinti dizenleyin. Yiyeceklerinizi
ve cesitli oyunlar icin malzemelerinizi
bir cantaya doldurup bir parka, bir
g6l kenarina ya da bir ormana gidin.
Orada hep birlikte ip atlayin, ucan disk
(frizbee), saklambac, ebecilik, futbol,
voleybol, tUyli-top tenisi (Badminton),
glle yaristirma (Boccia) gibi oyunlar
oynayin.

Aclkhavada birlikte eglenmek sadece
sicak mevsimlere 6zgu bir etkinlik de-
gildir. Kisin karli glinlerinde kizakla ya
da buz pateniyle kayabilirsiniz, kardan
adam yapabilir ya da kartopu oynaya-
bilirsiniz.

Boyle bir oyun gezintisi icin kendinize
yeterli zamani ayirin — en azindan ya-
rm gln, daha iyisi battn bir gint
ayirin.
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Sosyal iliskileri gelistirmek

«Grup icinde yapilan spor
seving, 6zglrliik ve yasam
demektir. Grupla birlikte
yiirirken keyfim yerindedir,
gulisir, konusuruz. Beni asil
tesvik eden de budur.»

Monica Kammermann-Rodriguez

Bir grupla birlikte hareket yapmanin cesitli yollari
vardir. Parkta, ormanda, oyun alanlarinda gezinti
duzenleyerek, topluca futbol oynayarak, arkadas ve
tanidiklarinizla birlikte mizik dinleyip dans ederek
uzun bir sireyi hareket icinde gecirebilirsiniz. Belirli
araliklarla ortak hareketlilik firsatlari icin birbirinizi
tesvik ediniz.
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Oneriler

Grup halinde yiiriimek ya da
kosmak

Arkadas ya da tanidiklarinizla uygun
bir bulusma yeri ve zamani belirleyin
ve haftada en az bir kez birlikte yara-
yls dUzenleyin ya da hafif kosu yapin.
Bunun icin bir «Vitaparcours» (bak. s.
12), bir yurtyUs yolu ya da yakininiz-
daki bir spor alanini secin. ise yavastan
baslayin. Baslangic icin 10-20 dakika
strecek kisa bir tur yeterlidir. Yarar-
ken ya da kosarken hizinizi ve nefesi-
nizi, arkadaslarinizla rahatca konusup
gulusebilmeye firsat verecek bicimde
ayarlayin.

YarlyUs ya da kosu yollari genel olarak
Gemeinde'lerce dizenlenmistir. Cev-

renizdeki bu tdr yollari biliyor musunuz? Bilmiyor-
saniz, Gemeinde ydnetimine ya da Spor Dairesi'ne
(Sportamt) basvurun. Ayrica «Helsana Trails» adli
yUrQyUs ve kosu yollari vardir. Daha ayrintili bilgi icin,
isvicre Atletizm Birligi'nin internet sitesinde (www.
swiss-athletics.ch) «Running & Walking» bélimune
bakabilirsiniz.

Daha 6nce kurulmus gruplardan birine de katila-
bilirsiniz. Spor Dairesi'nden yo&renizdeki yuriyds-
bulusma-yerlerini 6grenin ya da lisvicre Atletizm
Birligi'nin internet sitesinde (Www.swiss-athletics.ch)
«Running & Walking» bashdi altinda ilgili bulusma-
yerlerini arayin.

Takim oyunlari

Voleybol, basketbol, eltopu, futbol ya da kriket
gibi takim oyunlarini, kendi basiniza oldukga kolay
dizenleyebilirsiniz. Duzenli aralarla bir araya gelen
bir «oyun grubu»nu olusturmak icin sihirbaz olmak

gerekmez. Bu is icin ille de bir spor
salonuna ihtiyaciniz yoktur. Arkadas
ya da tanidiklarinizla kamuya acik bir
park, bir cimenlik ya da oyun alaninda
bulusun. Belirli bir giin ve saatte du-
zenli olarak bir araya gelin. Daha énce
oyuna kimlerin ilgi duydugu, kimlerin
dizenli olarak katilma olanagina sa-
hip oldugu ve gerekli malzemenin
nasil saglanacagi konularini acikliga
kavusturun.
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Insanlar bir araya geliyor

«Hareket keyiftir,
ritmdir ve toplumsal-
lasmadir.

Yani insanlarin birbi-
riyle karsilasmasidir. »

Luigi Fossati
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Hareket insanlari bir araya getirir — bu konuda ortak
dil ya da ortak kékenler degil, ortak etkinlikler rol
oynar. Hareket ve spor, baska insanlarla iliski kurmak,
dahasi yeni arkadaslar edinmek icin idealdir.

Oneriler

Bir dernekte hareket ve spor

isvicre'nin butin Gemeinde’lerinde her yas grubu
icin cesitli dernek secenekleri bulunur. Bu dernek-
lerin jimnastik ve sosyal etkinliklerinde belli bir spor
tdrdnU 6grenmenin yani sira, gesitli insanlar da ta-
nirsiniz. Bu derneklerde Gyelik 6dentisi yilda 50-200
Frank arasindadir. Derneklerin pek cogunda Ucretsiz
ve baglantisizdeneme sureleri vardir. Bu sayede hem
belli bir spor dalini denemis, hem de girdiginiz grup
icindeki kisilerle ve yoneticiyle gecinip gecinemeye-
ceginizi anlamis olursunuz. Oraya dernekten biriyle
giderseniz, isiniz daha kolaylasir. O kisi size her seyi
ayrintilariyla agiklayabilir.

Bir cok Gemeinde’de derneklerin etkinlik ve toplan-
tilar gésteren takvim ya da brosUrler bulunur. Ayrica
kendi Gemeinde’nizin yénetiminden ya da Spor Da-
iresinden, spor dernekleri, antreman zamanlari ve
fiyatlari konusunda her zaman bilgi alabilirsiniz.

Kurslar

Bir spor dalini, o dalda duizenlenmis bir kursa kati-
larak da deneyebilirsiniz. Cevrenizde bu tdr kurslari
dizenleyen cesitli kuruluslar vardir: yerel dernekler,
semt bulusma-merkezleri, Allez Hop, Migros Klubs-
chule, Volkshochschule vb. Kurslardan birine katilin;
ders basina ortalama 10-20 Frank 6dersiniz. Nor-
mal olarak bu tur kurslar toplam 10-20 ders kadar
surer.

Asagidaki internet sitelerinde daha ayrintili bilgiler
bulabilirsiniz: Migros Klubschule igin www.klub-
schule.ch, Volkshochschule icin www.up-vhs.ch,
Allez Hop icin www.allez-hop.ch. Ayrica Pro Senec-
tute kurulusu, www.pro-senectute.ch adli internet
sitesinde, yashlar icin 6zel kurs olanaklari sunmak-
tadir.

Dans ve Miizik

Dans etmek ve sarki sdylemek de sizi
harekete gecirir. Arkadas ve tanidik-
larinizla birlikte, muzikli ve danslh bir
eglence dizenleyin ya da yakin cev-
renizdeki kultar derneklerinden biri
dans ve muzik etkinligi dizenlemisse
ona katilin.
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Dogal cevrede hareket

«Hareket ve spor, dogayi yasa-
mak ve dogayi sevmektir.»

Biljana Veron

Acik havada yapilan etkinlikler, sadece vlcut igin
yararli olmakla kalmaz, ruhsal yasami da canlandirir
ve beyniniz, ginltk yasamin gerginlik ve bunalim-
larindan uzaklasir. Tek basina ya da aileyle birlikte
kirda, ormanda yapilacak bir yartytstn hi¢ masrafi
olmadigi gibi insana iyi de gelir. Dogal cevre icinde
etkinlik, hava durumundan ya da mevsimlerden et-
kilenmez. Soguktan, riizgardan ya da kardan ce-
kinmeyin. Kalin giyinin, 1slanmaya karsi korunun ve
dog@anin turlt oyunlarinda kendinizi sinayin.
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Oneriler

Vitaparcours

«Vitaparcours», ylrUyls ve kosuyu
(bak. s. 8, 20) jimnastik ve adale glc-
lendirme calismasiyla birlestiren Gcret-
siz bir olanaktir. Vitaparcours-noktalari
genellikle ormanlik yerlerde bulunur ve
goze carpacak bicimde tabelalarla gos-
terilmistir. YUrUyUs ve kosu yollarinda,
duzenli araliklarla yerlestiriimis jimnas-
tik noktalari vardir. Bu noktalarda ce-
sitli beden alistirmalari yapilabilir.
Cevrenizdeki mavi «Vitaparcours-
tabelalari»ni arastirin. Gemeinde'ye
ya da spor dairesine sorun, ya da in-
ternette www.vitaparcours.ch sitesine
bakin. Ayrica bu siteden cesitli cimnas-
tik alistirmasi ¢rneklerini indirip, evi-
nizde de calisabilirsiniz.

Uzun ylrayusler

Bu tUr yUrUyUsler, dogada hareket et-
mek, arkadas ve tanidiklarla sohbet
etmek ve kirlarin keyfini ¢ikarmak icin
mukemmel firsatlardir. Uzun yarayds-
ler sayesinde yeni ve bilinmeyen bolge-
leri kesfedin. Bu yurUyUslere her mev-
simde gikabilirsiniz: Karda yuriyus cok
6zel bir deneyimdir. Elbette tabelalarda
belirtilmis alanlarin disina ¢ikmamak
kosuluyla.

isvicre’de kamuya acik, kisali uzunlu
sayisiz yUrQyUs ve gezinti yolu bulun-

maktadir. Her yastan deneyimli deneyimsiz bitin
kisiler icin pek ¢ok ylrUyus olanagi vardir. Yola ¢ikis
noktalarinda size yon ve sireyi gésteren tabelalari
bulacaksiniz. Ayrica yol boyunca sik sik hangi yénde
oldugunuzu gosteren tabelalar ya da sari isaretler
yerlestirilmistir. isvicre’deki hemen her Gemeinde’de
belirli yola-cikma-noktalari vardir. Genellikle tren is-
tasyonlarinda cesitli ydrdyUs yollarini gosteren biyik
tabelalar bulunur.

Harita ve yUrlyUs brosUrlerini inceleyerek kendi-
nize uygun bir yUrlyUs yolu secin. Bu brosurleri
satin alabileceginiz gibi, kitUphanelerden 6ding de
alabilirsiniz. Yarlyus yolunuzu segerken her seferinde
yUrQyUs sUresine ve yolun zorluk derecesine dikkat
edin. Ayrica yerel turist danisma merkezlerinden
ya da internette www.myswitzerland.com ve
www.tourenguide.ch sitelerinden yUrlyUs yollari
Ustlne bilgi edinebilirsiniz.
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Dinlenme olarak hareket:
Gevseme ve etkinlesme

«Benim icin hareket
rahatlamadir. Hareket,
birikmis pek cok fazlaligi
eritip bosaltabilir.»

Ekrem Beglerbegovic

GUnlik yasam bedensel ve ruhsal bakimdan yorucu
oluyorsa, gevsetici etkinlikler 6nem kazanir. Hareket
her zaman zahmet, gerilim ve calisma anlamina gel-
mez. Bahce isleri yaparken, calgi calarken, soluk alip
verme idmanlari ya da yoga calismalari yaparken vi-
cut hem hareket halinde olur, hem de etkin bicimde
dinlenebilir. Bu hareketlilikler kisiyi rahatlatir, gevsetir
ve bedensel ve ruhsal agidan kendini yenilemesine
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yardim eder. GUndelik yasaminizda her
firsatta, size viicudunuzu hissettirecek
ve etkin bicimde gevsetecek kiclk
molalar vermeyi ihmal etmeyin.

Oneriler

Soluk alip verme

Soluk alip verisinize dikkat edin: hizli
mi, yoksa yavas mi? Karin hareketiyle
mi, yoksa gogus hareketiyle mi soluk
alip veriyorsunuz? Solugunuz zahmet
verici ve zayif mi, yoksa rahat ve gucli
mi? Rahat bicimde bir yataga, bir
koltuga ya da yere uzanin, gozlerinizi

kapatin ve birkag kez karindan gégse dogru derin
derin soluk alin, sonra yavasca solugunuzu bosaltin.
Kendinizi salmadan dikkatinizi soluk alip vermeye yo-
gunlastirn. Bu yogunlasma rahatlayip gevsemenize
yardim edecektir.

«Bilgisayarda uzun siire
calisiyorsam, 6gle tatilinde
disari ctkmaliyim. Béyle
durumlarda hareket gercekten
bir ihtiyac haline geliyor.»

Alicia Gamboa

GUnluk yasamda viicudu gereginden az calistirmak
da sikinti verici olabilir. Boyle durumlarda size ilging
gelen ve hareket eksikliginizi giderecek bir etkinlikte
bulunarak rahatlayabilirsiniz

Oneriler

Ginliik yasamda etkin
hareket-molalari

GUnluk yasaminizda sik sik kisa ve et-
kin hareket-molalari verin. Calisirken
sandalyenizden kalkin, vicudunuzu
gevsetin ve birkag adim yariyin. Ogle
tatilinizi ya da aksam Ust0 bos bir saa-
tinizi, yakin gevrede enerjik bir yarayas
icin ayirin.

Vicudunuzu hareketle etkin hale ge-
tirmek icin, bu brosurtn 6teki boltim-
lerindeki 6nerileri de uygulayin.
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Bedensel etkinlik

«Spor, bedensel ve beyinsel
glice sahip olmak icin bilincli
olarak hareket etmektir.»

Xhevat Hasani

Hareket ve spor soyle de tanimlanabilir: bedensel
etkinlik yoluyla bir is basarmayi ya da birisiyle beden-
sel olarak yarismayi sportif olarak hedeflemek. Bir
etkinligin yogunlugu ne denli fazlaysa, bedeninizi o
denli derinden hisseder ve kisisel sinirlarinizi o denli
iyi 6grenirsiniz. Yarismalarda yogunluk kural olarak
daha yiksektir, clinkU bir baskasiyla boy 6lgtismek
s6z konusudur ve kazanma tutkunuz alevlenmistir.
Bir amaca yonelik olarak yapacaginiz idman oncesi
kaslarinizi isindirmak ve viicudunuzu harekete ha-
zirlamak énem kazanir. Ayni bicimde idman sonrasi
dinlenme molasi da énemlidir. Vicudunuzun fazlaca
sogumasindan kaginin, Gsttndze sicak tutucu bir
sey giyin ve idmanda calistirdiginiz kaslari germe
hareketleri yapin.
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Oneriler

Kosma yarisi

Kosma yarislarinda bedensel yetene-
ginizi 6teki yarismacilarla dogrudan
karsilastirir ve kisisel glicinizu Olger-
siniz. Amaca yonelik idman s6z konusu
olmasina karsilik, bu yarismalar, kisa bir
hazirlik ve kicUk bir donatim gerekti-
ren, gorece elverisli rekabet bicimleri-
dir. Kosma yarislar, Gemeinde'ler ya
da 6zel kuruluslar tarafindan yil bo-
yunca duzenlenir. Yerel yarislar Ustine
bilgi icin Gemeinde'nizin Spor daire-
sine basvurun ya da internette www.
swiss-athletics.ch sitesine bakin.

Boks ya da 6teki kavga sporlari
Cesitli kavga sporlari ve boks, bedensel
yeteneklerle ruhsal yogunlasma ara-
sinda baglanti kurar. Bu spor dallari
genellikle 6zel uzmanlik okullarinda
ya da klUplerde &gretilir. Kendinize
uygun olani bulabilmek igin, brostrin
‘dernekler’ bolimundeki (bak. s. 10)
aciklamalari goézden gecirin. Uyelik
Odentisi buralarda kural olarak der-
neklere gore daha fazladir, ctinkl uz-
manlik okullari ve klUpler, derneklerin
tersine, gonulluluk temeline (Ucretsiz
calisma) gore &rgutlenmemistir.




Saglik icin bir seyler yapmak

«Benim icin hareket
etmek, ruh ve beden
saghgi demektir.
Hareket ederim, ¢liinku
hareket ruh durumumu
ve insanlarla iliskimi
gelistirir.»

Alicia Gamboa
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Duzenli hareket, saghgi strekli bicimde korur ve gel-
listirir. Kalp ve dolasim yollari rahatsizliklari (6rneg@in
kalp krizi ve beyin felci), seker hastalidi, sirt agrilari,
cesitli kanser turleri, asiri kilolar ya da hafif depresyon
tdrundeki ruh bozukluklaryla ilgili risikolar, dizenli
bedensel etkinlik sayesinde azalir. Hareket sayesinde,
ileri yaslilik yillarina kadar, kendi islerini kendi géren
ve is yasamini rahatlikla strddrebilen bir formda
kalirsiniz. Ayrica herhangi bir kaza ya da hastalik
ertesinde zayif dismdis vicudunuzu, sistemli etkin-
likler sayesinde yeniden guclendirebilirsiniz. Dazenli
hareket, yasam biciminizi degistirmek istediginizde
(6rnegin kilo verme ya da sigaray! birakma cabalari-
nizda), size destek olabilir.

Her tirlG duzenli bedensel hareket, kendiliginden
saglikhdir. Bu brosirde bulacaginiz buttin éneriler —
sportif yarislardan en basit pratik hareketlere degin
— uzun dénemde sagliginiza blyUk katki saglar.

Tavsiyeler

Hareket-piramidine bir géz atin. ilk basamak, sagli-
giniz agisindan en 6nemli basamaktir. Burada giinluk
yasamdaki hareketler bulunur: Cimen bigmek, evisi
yapmak, merdiven ¢ikmak ya da yuriimek. ilk basa-
maktan ise baslayin ve her giin en az 30 dakika
hareket edin. Bu yarim saatlik stireyi 3x 10 dakikaya
ayirabilirsiniz. ikinci basamakta yer alan diizenli kosu
ve adale glclendirme calismasi gibi etkinliklerle da-
yanikliliginizi ve glicinUzU gelistirirseniz, saglk ve
huzurunuzu daha da desteklemis olursunuz. Pira-
midin en Ust basamadina, sportif yetkinlik calisma-
laryla (6rnegin her hafta 5 saatlik kosu calismasiyla)
ulasilir.

Dikkat

Hareket ve spor ancak kisisel sinirlarinizi zorlamadi-
giniz slirece sagliklidir. Bedensel sorunlariniz varsa,
ya da ortaya cikarsa ya da sagliginiz agisindan sizi
kaygilandiriyorsa, bir uzmana (aile doktoru, fizyote-
rapist) basvurmaniz yararli olur.
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Kilo vermek

«Hareket benim igin
bir ihtiyactir.

Bunu kendim igin
yapiyorum, ¢inkii
boylece keyfim yerine
geliyor ve fazla
kilolarim azaliyor.»

Alicia Gamboa
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Kilo vermek icin, kural olarak, yasam biciminiz Us-
tlne ve her seyden énce de beslenme aliskanliklari-
niz Gstline distinmek ve bunlari su ya da bu élctde
degistirmek 6nem tasir. Fazla kilolari, ancak saglikli
ve 6lcll beslenerek atabilirsiniz. Hareket ve spor, vi-
cut agirhiginizi dengede tutmada, dahasi azaltmada
yardimci olur. Hareket yardimiyla kilo vermeyi basa-
ramamis olsaniz bile, saglik ve huzurunuz agisindan
yine de karli sayilirsiniz.

Oneriler

Beslenme diizenini degistirmek

Saglikl olarak nasil besleneceginizi 6grenmek icin,
bir uzmana, bir danisma merkezine basvurun ya
da bir brosurt inceleyin. Cesitli dillerde bilgileri,
ornegin  Kanser-Birligi'nin  (Krebsliga) beslenme
konulu brosurtinde bulabilirsiniz. Doktorunuza bu
brosrl sorun ya da internette www.migesplus.ch
sitesine bakin.

Diizenli etkinlikler

Duzenli olarak strdurulen bedensel etkinlikler enerji
yakar ve boylece kilo vermenize yardim eder. Yi-
riime (bak. s. 8), hizl yiiriiyiis (bak. s. 12) ya da
yiizme gibi hafif sporlardaki hareketler bile, yete-
rince strdurdldrse, fazla yaglarin yakilmasinda etkili
olur. Tempoyu gereginden fazla arttirmamaya ve
uzun stre sikinti cekmeden hareket halinde kalabil-
meye dikkat edin. En iyisi sizinle ayni hedefi paylasan
birini bulun ve etkinliginizi surdirmek igin birbirinizi
karsilikli heveslendirin.

Asiri kiloluysaniz, doktorunuza danis-
manizda yarar vardir.

Yiizme

Cevrenizdeki yerel kurslar ve ylzme
olanaklari Gstine bilgi almak igin,
Spor Dairesine ya da Gemeinde'nize
basvurun. Yizme biliyorsaniz, tek ba-
sina ya da arkadas ve tanidiklarinizla
birlikte, kapali ya da agik yizme yerle-
rine gidin. Yzme bilmiyorsaniz, ylzme
havuzlarinin ya da derneklerin yizme
bilmeyenler icin dizenledigi bir kursa
katiliniz.
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Gebelik sirasinda ve
sonrasinda spor

Hareket ve spor, gebelik doneminde de
6nemlidir. Normal stren bir gebelikte
hareketin bedensel ve ruhsal bakim-
dan yararlarini gordrsintz. Temel ola-
rak 6. aya kadar hareket bicimlerinde
herhangi bir sinirflama yoktur. Yine de
disme rizikosu bulunan her tirld spor
dali ve yetkinlik gelistirme sporlari, an-
cak belirli kosullarda salik verilir. 6. ay-
dan sonra vicudu zorlayacak her tarl
etkinlikten kaginmaniz gerekir.
Dogumdan sonra kan dolasiminizi hiz-
landirmak, gevsemis kas, kiris ve bag-
lari gergin hale getirmek icin hareket
edin. Sistemli bir toparlanma jimnas-
tigi, vicudunuzu giclendirecektir.

Dikkat

Gebelik sirasinda yapilan spor, do-
gumu kolaylastirici soluk alip verme
teknikleri ve 6zel alistirmalarin 6gre-
nildigi gebelik jimnastigi ve dogum
hazirligr hareketlerinin yerini tutmaz.
Bas donmesi, nefes yetmezIigi, agrilar,
kramplar ya da kanamalar oldugunda,
spor yapmay! hemen kesin ve dokto-
runuza basvurun.
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Oneriler

6. aya kadar

6. aya kadar size zevk verecek her seye izin vardir.
Ama hareket yaparken 6l¢Uli olun ve viicudunuzu
bilingli olarak kollayin.

6. ay ve sonrasi

6. aydan baslayarak, eklemlerinizi zorlamayin, 6r-
negin ylzme (bak. s. 21), uzun yartyus (bak. s. 12)
ve yUrime (bak. s. 8) gibi duzeyi hafif etkinlikleri
yegdleyin. Dusmeye yol acabilen ya da darbelere ugra-
yabileceginiz spor turlerinden (6rnegin kavga teknigi
sporlari) kacinin.

Emin olmadiginiz durumlarda, hangi spor tirdnin
uygun olacagini bir kadin doktoruna danisin.

Dogum sonrasi

Toparlanma jimnastigi

Dogumdan birkag giin sonra hafif toparlanma jim-
nastigine baglayabilirsiniz. Bu hareketler havsala, ka-
rin ve bacak kaslarinizi guclendirir. Birkag hafta sonra
alistirmalari her gin yapmaniz ve mimkan oldugu
kadar dizenli aralarla yardylse ¢tkmaniz gerekir.
Alistirma hareketlerini ya da cevrenizdeki baska uy-
gun olanaklari bir kadin doktoruna danisin.
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Nasil baslayacagim?

«Biraz cesaret
sayesinde, insan her
seyi yapabilir.»

Monica Kammermann-Rodriguez

Severek yapmak istediginiz seyi biliyor-
sunuz artik. Her seye ragmen bir son-
raki adim — yani gercekten baslamak
— yine de zor olabilir. Eksik donatim,
ylksek maliyet, zaman azligi, glven-
sizlik ya da tesvik ve yénlendirme so-
runlari gibi engellerin asilmasi gerekir.
Asagidaki 6neriler size bu konularda
yardimci olacaktir.

Oneriler

Donatim saglamak

Pek cok etkinlik icin 6zel bir donatima
ihtiyaciniz yoktur. Yeni seylere ihti-
yaciniz olup olmadigini iyi disdnun.
Dogada, acik havada yapacaginiz
yUrime, kosma ya da uzun yuriyUs
gibi etkinlikler igin, dyle hemen &zel
ayakkabi ve giysiler almaniz gerekmez.
Baslangic icin ayaginiza oturan rahat
bir spor ayakkabi yeterlidir. Ancak yu-
rime, kosma ya da uzun yUrUyUsleri
duizenli araliklarla yapmaya baslayinca,
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bu etkinlikler icin yapilmis uygun ayakkabi ve giysiler
edinmeniz yararli olur.

Arkadas ve tanidiklarinizdan ya da derneginizdeki
kisilerden, size 6dlng verecek donatimlari olup ol-
madigini sorun. Spor malzemesi ya da bisiklet pa-
zarl dizenlenip dizenlemedigini 6grenmek icin,
Gemeinde'nize ve cocugunuzun okuluna basvurun.
Bu pazarlarda kesenize uygun kullanilmis donatim
bulabilirsiniz. Ayrica bulundugunuz bélgede Caritas
ya da Kizilhag'in ikinci el dikkanlari olabilir ve oralar-
dan da kesenize uygun Urlnler satin alabilirsiniz.

Maliyetten tasarruf

«Pek cok insan gunliik gerek-
sinmeler icin kigik bir biitceye
sahip. Bir fitness-kliibii abon-
mani ise ¢ok pahali.»

Ziibeyde Demir

Dizenli aralarla yapacaginiz hareket etkinlikleri icin
ille de fazla para harcamaniz gerekmez. Dogada,

aclk havada, hicbir yere giris Gcreti 6demeden ya-
pabileceginiz sayisiz etkinlik vardir. Fitness klubu

abonmanlari gercekten pahalidir, ama bir dernege
Uye olmak ¢ok daha ucuza gelir. Bu paray 6deyemi-
yorsaniz, dernek, klip ve kurslarin ucuz tarifelerini
arastirin ya da Krankenkasse'nize basvurarak fitness
abonmaninin bir bolimund 6deyip 6demeyecekle-
rini sorun. Genelde bunun icin ek bir sigorta primi
yatirmaniz gerekir.

Zamani planlamak

GUnluk yasamda daha fazla hareket etmek, ille de
ek bir bos zamana ihtiyac duyacaginiz anlamina
gelmez. Hareket surelerini ktick parcalara bolerek,
gunluk yasaminiza pekalad sigdirabilirsiniz. Ama ara
sira kendiniz icin ek bir bos zaman ayarlamaniz da
yerinde olur.

Zamani sistemli bicimde kullanmanizi kolaylastiracak
haftalik bir program hazirlayin. Ginleri ve saatleri
gdsteren bir tablo ¢izin ve yapmak istediginiz hare-
ket birimlerini giin ve saatleriyle bu tabloya isleyin.
Planladiginiz etkinlikleri dizenli olarak gerceklestir-
meye calisin.

Deneme

«Bazilari icin tanidik
bildik bir cevrede bas-
langic yapmak 6nem-
lidir. Givenlik icinde
olmak ve kendine gii-
venmek igin temel iste
budur.»

Madeleine Schmutz

Hareket ve spor pek cok kisi icin yeni
ve yabanci bir deneyim. Spor dernedi,
klip, yizme havuzu vb ortamlar ge-
nellikle pek taninmiyor. Bu bilinmeyen
diinyaya adim atmak, gercekten cesa-
ret isteyen bir is. Ama ilk adimi attik-
tan sonra, yeni seyler taniyabilir, onlari
deneyebilir, insanlarla iliski kurabilir ve
kendi huzurunuz, saghginiz ve vicu-
dunuz icin bir seyler yapabilirsiniz.
Dernek, klip ve okullarin cogunda
Ucretsiz deneme sureleri vardir (bak.
s. 10). Ayrica cesitli dernekler, kuru-
luglar ve 6zel kisiler son yillarda gogc-
menler igin drnedin ylizme kurslari gibi
0zel kurslar dizenlemeye basladilar.
Gemeinde'nizden bu tdr kurslar ko-
nusunda bilgi isteyin.
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«Heves ve ilgi, deneyimle
birlikte gelir!

Yaptigim bir etkinlikten
sonra kendimi iyi hissediyor
ve keyif duyuyorsam, onu
tekrarlarim.»

Madeleine Schmutz

Kendini yonlendirmek

Dizenli hareket icin, her seyden dnce baslangicta,
insanin kendini biraz zorlamasi gerekir. Ornegin ne-
den bugiin hareket yapamayacaginizi agiklamak icin
binlerce neden ve bahane bulabilirsiniz: kendinizi
iyi hissetmiyorsunuzdur, zamaniniz yoktur, yorgun-

sunuzdur ya da iste dylesine, caniniz
istemiyordur. Yavas bir baslangi¢ yapin
ve ilk elde 6ntndze yuksek hedefler
koymayin. ilk basarilar sizi heveslen-
dirip yonlendirecektir: Ne de olsa bir
is basardiniz, vicudunuzda bir seyler
hissettiniz ve bundan zevk aldiniz.
Eger grup olarak her hafta ayni gin
ve saatte bulusuluyorsa, bu programa
uyum saglamak cogu kisi iin daha ko-
lay olmaktadir. Clnk( bu sayede etkin-
lige katilmak baglayici olur —siz o hafta
gelmemisseniz, dikkati cekmektedir —
ayrica grup halinde yapilan seyler daha
cok zevk verir.

Hemen bugiin baslayin — bundan
daha iyi zaman yoktur!
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Bilgilendirme ve sunulan
olanaklar

Yakin cevrenizde kendinize uygun bir kurs olanagi ariyorsaniz, en iyisi Gemeinde'nize basvur-
maktir. Parasiz ilanlardan, Gemeinde yénetiminden ya da bir danisma merkezinden, dernek,
kltp ve 6zel kurs veren yerlerin adreslerini ve duzenledikleri kurslari 6grenebilirsiniz.
Asagidaki adresler, yakin cevrenizde bir kurs olanagi bulmaniza yardimci olacaktir. Bu liste
pek cok kurs olanagi arasindan yapiimis sinirli bir segmeyi icermektedir.

Yakin ¢evrenizdeki olanaklar

Migros Klubschule Size en yakin Migros Klubschule'deki kurslar ve basvurularla ilgili
bilgiler icin, internette www.klubschule.ch sitesine bakin ya da
Gemeinde'nizdeki telefon rehberinden kltbin telefon numarasini

ogrenin.
Allez Hop Allez Hop, Isvicre capinda érgutliidir ve yiriime, nordik yiriime, su
Schweizerhaus jimnastigi ve fitnes jimnastigi kurslari dizenlemektedir. Ek bilgi icin
2532 Magglingen internet adresi: www.allez-hop.ch ve telefon: 032 327 61 90.

Pro Senectute Schweiz Pro Senectute vakfi, yaslilar icin hareket alaninda cesitli olanaklar

Lavaterstr. 60 sunmaktadir. Ek bilgi icin bélgenizdeki Pro Senectute merkezlerine,

8027 Zurich internetten www.pro-senectute.ch sitesinde ya da 044 283 89 89
numarali telefonla ulasabilirsiniz.

Verband Volkshochschulen (Halk Yuksekokullarr) hareket, spor ve saglik
Schweizerischer alanlarinda cesitli kurslar diizenlemektedir. Bélgenizdeki bu okul-
Volkshochschulen lardan kurslar Gsttne bilgi alabilirsiniz.

Hallerstrasse 58 Daha fazla bilgi icin internette www.up-vhs.ch sitesine bakin ya
3012 Bern da 031 302 82 09 numarali telefondan arayin.

Schweizerisches Rotes Schweizerisches Rotes Kreuz'un - SRK (isvicre Kizilhaci'nin) kan-

Kreuz, migesplus tonal kuruluslari hareket ve saglk konularinda cesitli kurslar da-
Werkstrasse 18 zenlemektedirler. Bu hizmetler Gzerine ayrintili bilgileri bélgeniz-
3084 Wabern deki Isvicre Kizilhac subesinden edininiz. Bilgiler icin internette

www.redcross-edu.ch sitesine bakiniz ya da 031 387 75 75 nu-
marali telefondan arayiniz. SRK (isvicre Kizilha¢'t) bunun yanisira
migesplus'un internet bilgi platformudunda saglik ve hareket ko-
nularinda cesitli dillerden bilgilendirme hizmeti vermektedir. Daha
fazla bilgi icin internette www.migesplus.ch sitesine bakiniz.
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Spor dernekleri

feelok

Spor Daireleri

feelok bir genglik platformudur. Baska konularin yani sira, hareket,
spor ve beslenme konularinda ve ayrica spor dernekleri Ustine
bilgi bankasi (Datenbank) hizmeti vermektedir. Daha fazla bilgiyi
internette www.feelok.ch adresinden alabilirsiniz.

internette www.sportaemter.ch sitesinden, isvicre’deki bitiin
Spor Daireleri'nin adreslerine ulasabilirsiniz. Gemeindenizin Spor
Dairesi'nin telefon numarasini telefon rehberinden bulabilirsiniz.

Hareket olanaklari

Schweizer
Leichtathletikverband
Haus des Sports

3000 Bern

Vita Parcours
Route de Chésalles 48
1723 Marly

Turlar icin rehber

IG Velo Schweiz
Bollwerk 35
3001 Bern

Veloland Schweiz
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Schweizer Leichtathletikverband’in (isvicre Atletizm Birligi'nin)
internet sayfasinda, Helsana’'nin yirlyUs ve kosu yollari, ayrica
isvicre’deki bitiin kosu-bulusma-noktalari ve kosu yarismalari Us-
tdne bilgilere ulasabilirsiniz.

Daha fazla bilgi icin internette www.swiss-athletics.ch sitesine
bakin ya da 031 359 73 00 numarali telefondan arayin.

isvicre'de 500'(in {izerinde Vitaparcours-yolu vardir. Buralarda da-
yaniklilk, hareket ve adale glclendirme calismalari yapabilirsiniz.
Daha fazla bilgi icin internette www.vitaparcours.ch sitesine bakin
ya da 026 430 06 06 numarali telefondan arayin.

internette www.tourenguide.ch adresinden lisvicre’deki butiin
ylryus, bisiklet ve dag bisikleti turlari Gstlne bilgilere ulasabi-
lirsiniz.

IG Velo cesitli yas gruplari icin bisiklet kurslari diizenlemektedir.
Ayrica yakin cevrenizde bisiklet pazarlari kurmaktadir.

Daha fazla bilgi icin internette www.igvelo.ch sitesine bakin ya da
031 318 54 11 numarali telefondan arayin.

Veloland Schweiz'in (Bisiklet Diyari isvicre) internet sayfasi
www.veloland.ch da bisiklet turlariigin gesitli bilgilere ve haritalara
ulasabilirsiniz.



