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“Ben Milyarda Birim!” Hakkinda

Ben Milyarda Birim! Projesi, spor ve egzersizi
gunluk yasamlarina dahil ederek Down
sendromlu ebeveynleri ve cocuklarini
desteklemeyi hedeflemektedir. Projenin amaci,
Down sendromlu ebeveynlerin ve cocuklarin
spor faaliyetlerine katilimini artirmak, baglarini
guclendirmek ve birlikte gecirdikleri kaliteli

zamani arttirmaktir.

Cesitli  ve keyifli egzersiz  programlarini
tanitarak, Ben Milyarda Birim! Projesi, dzellikle
sosyal ve psikolojik acidan ¢cocugun gelisimine
katkida bulunacak ve hem cocuklarin hem de
ebeveynlerin daha saglikli bir yasam tarzina
gecislerini  destekleyecektir.  Ayrica  proje,
egitmenlere ve pilates antrendrlerine hem

ebeveynlerin hem de Down sendromlu

IAm.I |n A Bl”lon cocuklarin ihtiyaglarina goére oOzellestirilmis

egzersiz programlari olusturmak icin gerekli

"ERASMUS Sport" bilgi ve becerileri kazandirmayi

hedeflemektedir.

Bu nedenle, Ben Milyarda Birim! projesi goz énunde bulunduruldugunda asagidaki 6zel
hedefleri vardir:

e Down sendromlu cocuklarin spor aktivitelerine katilimini artirmak

o Down sendromlu ¢ocuklarin ve ebeveynlerinin saglikl bir yasam tarzini gunluk yasamlarina
adapte etmelerine yardimci olmak

* Down sendromlu ¢cocuklar ve ebeveynleri icin istedikleri zaman birlikte yapabilecekleri
pilates aktiviteleri ile egitici videolar olusturmak

o Ebeveynleri ve Down sendromlu ¢cocuklari spor yoluyla daha kaliteli zaman gecirmede ve
baglarini guclendirmede desteklemek

o Ebeveynlerin diger ebeveynler ve cocuklariyla birlikte daha fazla etkinlik yapip

sosyallesmelerini desteklemek.

Bu el kitabinda, hem ebeveynler hem de Down sendromlu ¢cocuklar icin yol gosterici etkinlikler,
iyi uygulama ornekleri ve birlikte yapip, keyif alabilecekleri etkinlikler bulabilirsiniz.
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PARTNER ULKELERDEN
IYI UYGULAMALAR

e Down Turkiye Akademisi, cevrimici bir platform
araciligiyla fizyoterapi ve kendini savunma da dahil
olmak Uzere kritik beceriler konusunda egitim
sunmaktadir.

Homepage - Tadamon

Tiirkiye

1.E§itimsel ve Mesleki Destek:

e is Kocu, Destekli istihdam

Programi gibi programlar, Down
Sendromlu bireyleri isgUcune
entegre eder. Katilimcilar, devam
eden is kogu destegiyle servis ve
idari pozisyonlar gibi gercek
rollerde calismaktadirlar.

Homepage - Tadamon

European Down Syndrome

Association

2.Ebeveyn Destegi ve Aile Merkezli Girisimler:

o KOZA Aileden Aileye Destek Programi, deneyimlerini

rehberlik saglamak icin Down Sendromlu ¢ocuklarin ailelerini birbirine baglar.

e Psiko-Sosyal Destek Programlari, ailelerin karsilastigr duygusal zorluklari ele almak

icin danismanlik ve araclar saglar.

Homepage - Tadamon
Etkiniz AB Programi

3. Savunuculuk ve Hak Farkindalgt:

o Takipteyiz.org gibi platformlar, Down Sendromlu bireylerin insan haklarini

takip eder ve tesvik eder, savunuculuk ve farkindalik icin bir kaynak sunar.

Etkiniz AB Programi

paylasmak ve karsilikl


https://tadamon.community/organisations/turkiye-down-syndrome-association/turkiye-down-syndrome-association-definition/
https://www.edsa.eu/wdsd-2019-leave-no-one-behind-turkey/
https://www.edsa.eu/wdsd-2019-leave-no-one-behind-turkey/
https://tadamon.community/organisations/turkiye-down-syndrome-association/turkiye-down-syndrome-association-definition/
https://tadamon.community/organisations/turkiye-down-syndrome-association/turkiye-down-syndrome-association-definition/
https://etkiniz.eu/english/down-syndrome-association/
https://etkiniz.eu/english/down-syndrome-association/

PARTNER ULKELERDEN
IYI UYGULAMALAR

Bulgaristan

1.Entegre Spor ve Rekreasyon
Etkinlikleri:

BG Sports for All gibi kuruluslar,
engelli  ve engelli olmayan
cocuklarin  birlikte oynadigi ve
ogrendigi programlar olusturarak
spor yoluyla kapsayiciligi tesvik
eder. Bu faaliyetler fiziksel saglik
ve sosyal entegrasyon @ insa

etmeyi amaclamaktadir

e _JUMOYOG_Zuvépouou Down
EAAGSoc | Down
e Homepage - Tadamon

2. Kapsayicl Egitim Cabalart:
Bulgaristan, engelli cocuklari mumkun olan yerlerde ana akim okullara
entegre etmeyi vurguluyor. Ozel editim programlari, akranlarla etkilesimi
tesvik ederken ayni zamanda c¢esitli ihtiyaclart  karsilamak igin
tasarlanmistir.

e ZUM\OYOG Zuvépopou Down EANGSo¢ | Down
e European Down Syndrome Association



https://www.down.gr/en
https://www.down.gr/en
https://www.down.gr/en
https://tadamon.community/organisations/turkiye-down-syndrome-association/turkiye-down-syndrome-association-definition/
https://tadamon.community/organisations/turkiye-down-syndrome-association/turkiye-down-syndrome-association-definition/
https://www.down.gr/en
https://www.down.gr/en
https://www.edsa.eu/wp-content/uploads/2023/09/International_Guidelines_for_the_Education_of_Learners_with_Down_Syndrome_-_DSi_-_July_2020.pdf
https://www.edsa.eu/wp-content/uploads/2023/09/International_Guidelines_for_the_Education_of_Learners_with_Down_Syndrome_-_DSi_-_July_2020.pdf

PARTNER ULKELERDEN
IYI UYGULAMALAR

Yunanistan

1.0zel Egitim ve Terapi:

e Yunanistan Down Sendromu
Dernedi, Down Sendromlu
cocuklarin  sosyal ve motor
becerilerini gelistirmek icin
programlarinin bir parg¢asi olarak
sanat, muzik terapisi ve spor
saglar.

e JUMoyoG_ Yuvépouou  Down
EA\GSoc | Down

2. Ebeveyn Egitimi ve Danismanhgi

e Universitelerle isbirligi, ailelerin Down Sendromlu cocuklari yetistirmek icin
bilimsel temelli egitim ve duygusal destek almasini saglar. Atolyeler ve
seminerler duzenli olarak duzenlenmektedir

e JUMoYOG Zuvépopou Down EAGSoc | Down

e European Down Syndrome Association

3. Topluluk ve Akran Katilimi:

e Tiyatro ve dans atdlyeleri gibi rekreasyonel etkinlikler, kapsayiciligi ve beceri
gelistirmeyi tesvik etmek icin sunulmaktadir. Bu programlar ayni zamanda
Down Sendromlu bireyleri toplum yasamina entegre etmek icin bir platform
gorevi gorur.

e XUMoYO0G Zuvépopou Down EANGS0G | Down



https://www.down.gr/en/association/who-we-are
https://www.down.gr/en/association/who-we-are
https://www.down.gr/en/association/who-we-are
https://www.down.gr/en/association/who-we-are
https://www.edsa.eu/wp-content/uploads/2023/09/International_Guidelines_for_the_Education_of_Learners_with_Down_Syndrome_-_DSi_-_July_2020.pdf
https://www.down.gr/en/association/who-we-are
https://www.down.gr/en/association/who-we-are

Bolgesel ve Paylasilan Uygulamalar

Sinir Otesi
Isbirligi:

Avrupa Down Sendromu Dernegi (EDSA), Turkiye,

Bulgaristan ve Yunanistan'in da aralarinda
bulundugu Uye Ulkelerle birlikte, Ulkelerin hedefli
egitim oturumlari i¢cin uzmanlari agirlamasina

olanak taniyan "Bir Uzmani Davet Et" programi gibi
girisimler duzenliyor.

Sinir Otesi
Isbirligi:

e European Down Syndrome Association

e Duzenli web seminerleri ve konferanslar, ikili
teshis ve davranis yonetimi stratejileri gibi kritik

sorunlari ele alir.

e European Down Syndrome Association

e European Down Syndrome Association

Farkindalik
Kampanyalari:

e DUnya Down Sendromu Gunu'ne bagl
etkinlikler basari hikayelerini vurguluyor ve
egitim, istihdam ve kamusal alanlarda daha
genis katilim icin destekleyici oluyor.

European Down Syndrome Association

European Down Syndrome Association



https://www.edsa.eu/
https://www.edsa.eu/supporting-positive-behavior-in-children-and-teens-with-down-syndrome-the-respond-but-dont-react-method/
https://www.edsa.eu/
https://www.edsa.eu/wdsd-2019-leave-no-one-behind-turkey/
https://www.edsa.eu/

Aktivite 1

Isim/Baglik 1-2-3 Oyun
Zorluk

1-Diisiik, 2- -Yiiksek
Diisiik/Orta,Yiiksek Dustik, 2-Orta, 3-Yikse

Aktivitenin amaci

I1k hareket (el darbesi); el-g6z koordinasyonunu saglamak i¢in. Ikinci
hareket (donme) - yonlii farkindaligi saglamak icin (gorsel hafiza).
Uglincii Hareket-(Comelme); Temel kuvvet egzersizi - denge ve
koordinasyonu artirmak icin egzersiz.

1-Elle Vurma; basit bir seviyede yapilir, ekipman gerekmez. 2-Turn;

Gerekli Ekipmanlar basit bir seviyede yapilir, ekipman gerekmez. 3. Comelme; Thera
bandi kullanilarak yapilabilir.
3 enerji verici hareketi olacak. 1- Birinde ellerini carpacaklar, ikisinde
. donecekler, liciinciisiinde egilecekler. 2- Ziplayarak alkislama
Y 1
ontem/ Uygulama hareketi, capraz el diz vurma hareketi. 3- Sirt sirta, topun birbirine
verilmesi.
Sematik Sekil 0439 - 0481 *(0439)
- 1. ve 2. bolumiin amaci basit bir degisim seviyesi gerektirmez. 3.

Boliimde ¢comelme Thera bandi kullanilarak yapilabilir.

Hedef grup icin fiziksel etki

1 Goz-el koordinasyonu 2 Viicut farkindaligi 3 Alt ekstremite kaslar1
icin 1si1nma

Psychological effect for
children

Ozgiiven ve Bagimsiz Hareket: Bu egzersizler katilimcinin esneklik,
denge ve koordinasyon becerilerini gelistirir ve glinliik yasamlarinda
bagimsiz hareket etme yeteneklerini artirir. Sonug olarak, katilimciya
ozgiiven verir. Duygusal Destek ve Giivenlik: Ebeveynin varligi
cocuga onemli duygusal destek saglar ve ebeveyn ile ¢cocuk arasindaki
bagi giiclendirir. Bu destek, cocugun kendini giivende ve sevildigini
hissetmesine yardimci olur, boylece duygusal sagligini iyilestirir.
Dikkat ve Odaklanma: Katilimciya gerceklestirmesi istenen
hareketler anlatilir ve gosterilir. Bu nedenle, alistirma katilimcinin
dikkatine, odaklanmasina ve taklit becerilerine olumlu katkida
bulunacaktir. Iletisim Becerileri: Egzersiz, egitmen tarafindan
katilimciya sozli ve sozel olmayan yollarla (el hareketleri,gorseller
vb.) aciklanir, boylece katilimcinin iletisim becerilerini
gelistirmesinde fayda saglanir.

Referanslar




Aktivite 2

isim/Baslik

Arka Pelvik E§imi ve Omuz Kdprusu

Zorluk seviyesi
DUsUk/Orta/Yuksek

Arka Pelvik E§im asamasi- Orta Omuz Képrusu- Yuksek

Faaliyetin amaci

Arka pelvik egim hareketi ile, hareketin basinda pelvisi geriye dogru
yuvarlamak, kalca kaslarinin aktivasyonunu arttirmak ve hareketin
sonunda tam uzatmaya kadar germek ve ayni zamanda karin
cekirdek kaslarini aktif olarak calistirarak Ust ekstremiteler ve alt
uzuvlar arasinda denge ve koordinasyon saglayarak kalca ve karin
cekirdek kaslarini gug¢lendirmek.

Gerekli EkKipmanlar

Yontem/ Uygulama

TUm vucudu yayip, dizler bukulmus sekildedir yere uzanin. Bel tek
elle arkadan desteklenebilir. Derin bir nefes alirken karin sisirilir.
Nefes verirken kalca yukari dogru itilir ve karin ice dogru ¢ekilir. Bu
hareket 10 kez tekrarlanir. Bu hareketten sonra, bir baglayici olarak
omuz képrusu hareketine gecin. Bu harekette vucut ayni sekilde yere
uzanir, dizler bukulur, bu sefer eller kalgcanin yanina yerlestirilir ve
nefes alma hareketi tekrarlanarak kalca, kollarin destegiyle kaldirilir.

Sematik Sekil

0450- 0484- 0520 *(0484)

Varyasyonlar

Her seyden 6nce, bu egzersiz digerinden daha zor olacagindan,
egzersizi ebeveynin yardimiyla yapmak iyi olacaktir. Bir bacak
bukulur ve ayak zeminle temas halinde kalir, diger bacak uzatmada
gerilir, ayak tabani yere degmez, ebeveyn ayak bileginden hareketin
bitis noktasi olan kdépru pozisyonuna gerilir. Bu varyasyonda hareket
daha zor hale gelecektir, ancak vucudu cevreleyen kaslarin dengesini
ve karin ¢cekirdegi kaslarinin dengesini artiracak iyi bir egzersiz
olacaktir.

Hedef grup icin fiziksel
etki

Denge ve koordinasyon becerileri: Bu egzersizle, katilimcinin dengeli
kalma yetenegi artabilir ve basari duygusu katilimmcinin 6zguvenini
olumlu yonde etkiler. Dikkat ve konsantrasyon becerileri: Katilmcinin
belini yukari kaldirirken ebeveyninin komutlarina dikkat etmesi,
dikkatini ve konsantrasyon becerilerini artirabilir. Duygusal Refah:
Egzersizler sirasinda vUcut, cocuktaki stresi ve kayglyl azaltmaya
yardimci olabilecek endorfin salgilar.Ebeveyn ile duygusal baglanti:
Ebeveyn ile egzersiz yapmak, ebeveyn ile cocugun duygusal bagina
olumlu katkida bulunur.

Cocuklar icin psikolojik
etki

Referanslar




Aktivite 3

isim/Baslhk

Bacak Cemberleri / Yukari ve Asag!

Zorluk seviyesi
DUsUk/Orta/YUksek

Bacak Cemberleri- Yuksek Yukari ve Asagi- Orta

Faaliyetin amaci

Bacak Cemberleri; Bacaklari ve kalgalari sikilastirmayi ve karin kaslarini
guclendirmeyi amaclar. Yukari ve asagi egzersizi, alt ekstremiteler ve Ust
ekstremiteler arasinda bir kopru gorevi goren gévdenin en buyuk fleksor
kasi olan karin kaslarini aktive eder.

Gerekli EKipmanlar

Bacak Cemberleri hareketi zor bir seviyede oldugundan, ekstra ekipman
kullanmaya gerek yoktur. Yukari ve Asagl egzersizinde, hareketler dusuk
direncli bir pilates bandi kullanilarak yapilabilir.

Yontem/ Uygulama

Bacak cemberleri: Diz bukulmus ve ayaklariniz yerde olacak sekilde sirt
ustu yatin. Diger diz uzatilir ve ayaklar kalgcanin 15-20 cm Uzerinde tutulur
ve kalcadan bir daire gizer. Yukari ve Asagi: Diz bukulmus ve ayaklar yerde,
diger diz uzatilmis olarak sirt Ustu yatin. Bir ayak yerden 15-20 cm yukari
kaldirilir ve indirilir.

Sematik Sekil

0451- 0452- 0485- 0522- 0523- 0524 *(0485)

Varyasyonlar

Sag bacagini yukari kaldirdigimizda, sol bacak altta gergin kalir ve
duraklamadan, hareketi capraz olarak koordineli bir sekilde tamamlamak
icin sag bacagini yavasca indirin ve sol bacagini yukari kaldirin.

Hedef grup icin
fiziksel etki

Alt ekstremite kaslarinin koordinasyonu Ana ve kalca kaslarinin
guclendirilmesi

Cocuklar igin
psikolojik etki

Motor Becerilerin Gelisimi: Katilimcinin bacagini yuvarlayarak uygulanan
hareketler motor becerileri gelistirmeye yardimci olur. Ozgtven Gelisimi:
Cocugun motor becerileri gelistikgce kazandigi yetkinlik duygusu,
katilimcinin 6zguvenini artirir. Ebeveyn-Cocuk Baginin Guglendirilmesi:
Egzersiz sirasinda ebeveyn ve cocuk arasindaki iletisim, birlikte zaman
gecirmek baglari guclendirir ve cocuk icin duygusal guvenlik saglar.

Referanslar




Aktivite 4

Isim/Baslik

Top sikmasi

Zorluk seviyesi
Dusuk/Orta/YUksek

Orta

Faaliyetin amaci

Mini pilates topunu bacaklar arasinda sikmanin amaci i¢ bacak
kaslarini aktif olarak egitmek ve ayni zamanda topu elleriyle
alip basin Uzerinden getirirken 6n omuz kaslarini aktif olarak
egitmek ve el-gdz koordinasyonunu artirmaktir.

Gerekli EKipmanlar

Kuguk top

Yéntem/ Uygulama

Her iki alt ekstremite de yerde, kalga ve dizler uzatilmis sekilde
sirt UstU yatin. Dizlerin arasina kuguk bir top yerlestirilir. Uzanip
top alinir, basin Uzerine tutulur ve dizlerin arasina geri getirilir.

Sematik Sekil

0454- 0455- 0486- 0521 *(0454)

Varyasyonlar

Egzersizi topla yapmak uygundur, cunku top olmadan
yapildiginda hedefin disina cikacaktir.

Hedef grup icin fiziksel etki

Kalca aduktoru ve kalga i¢ rotator kaslarinin gucglendirilmesi
Ana kaslarinin gtclendirilmesi Ust ve alt ekstremite arasindaki
koordinasyon

Cocuklar icin psikolojik etki

Dikkat ve Odaklanma Becerileri: Gorev odakl etkinlikler,
katilimcinin dikkat suresini artirabilir ve odaklanma yetenegini
gelistirebilir. Bu, okulda, 6grenme becerilerinde ve gunluk
yasamda dikkatlerini daha iyi korumalarina yardimci olabilir.
Ebeveyn-Cocuk Bagini Guclendirmek: Egzersizi katilimcinin
ebeveyniyle yapmalk, aralarindaki duygusal bagi guclendirir,
isbirligini artirir ve duygusal guvenlik saglar. Bir aktiviteden
digerine gecebilmek: Egzersiz, topu bacaklarin arasinda
sikmaktan, bos elinizle geri uzanmaktan ve ardindan ayni
hareketi topla tekrarlamaktan olusur. Farkli hareket turlerini
gerceklestirmek, katilimcinin aktiviteler arasinda gecis yapma
yetenedini artirabilir. Koordinasyon ve Esneklik: Egzersiz,
katiimcinin vucut koordinasyonunu ve esnekligini gelistirir. Bu
fiziksel gelismeler cocugun saghgini iyilestirebilir ve gunluk
aktivitelerdeki basarisina katkida bulunabilir.

Referanslar
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Aktivite 5

isim/Bashk

Yan bacaklar serisi

Zorluk Seviyesi
Dusuk/Orta/YUksek

YUksek

Faaliyetin amaci

Yana yatarak ayadi kaldirip indirdigimiz egzersizde gluteus orta kasini aktif
olarak egitmeyi amacladik. Dairesel bacak hareketinde, kalca rotator
kaslarinin stabilizasyonunu artirmak amaclanmistir.

Gerekli EKipmanlar

-En dUsuk direncte, pilates diren¢ bandi kullanilabilir.

Yontem/ Uygulama

Kalca-diz fleksiyonunda olan bacaginiza yan yatin. ilk olarak, 10 tekrar icin
Ust bacakla kalgadan daire hareketi yapin. Ardindan, 10 tekrar icin ayaginizi
kalcadan yukari ve asagi kaldirin.

Sematik Sekil

0456- 0464- 0487- 0488- 0489- 0490- 0491- 0525- 0526  *(0525)

Varyasyonlar

Her iki taraf

Hedef grup icin
fiziksel etki

Kalgca abduktoru kaslarini guglendirmek Dengeyi gelistirmek

Cocuklarigin
psikolojik etki

Koordinasyon ve Esneklik: Egzersiz, katilimcinin vicut koordinasyonunu ve
esnekligini gelistirir. Ozellikle bacaklara uygulanan dénme ve kaldirma
hareketleri, katilimcinin dengeli bir ayakta durma pozisyonunda durma
yetenegini gelistirmeye katkida bulunabilir ve bdylece katilimcinin gunluk
yasamdaki 6zgUvenini artirabilir. Ebeveyn-Cocuk Baginin guglendirilmesi:
Bu egzersiz ebeveyn ve ¢cocuk arasinda isbirligi gerektirir. Birlikte yapilan
aktiviteler ebeveyn ve cocuk arasindaki bagi guclendirir ve duygusal
guvenlik saglar. Dikkat ve Odaklanma: Gorev odakli etkinlikler cocugun
dikkat suresini artirabilir, bu da cocugun daha odakli olma ve okulda ve
gunluk yasamda daha fazla basari elde etme yetenegine katkida bulunur.

Referanslar
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Aktivite 6

isim/Baslik

Top tutma ve Yuzme

Zorluk Seviyesi
Dusuk/Orta/YUksek

Orta

Faaliyetin amaci

-Omuz hareketliligini ve esnekligini artirir.

-Kalga uzantisini yaparak gluteus maksimum kasini guclendirir ve kalca
kasini guclendirmek amaclanmaktadir.

-Omurga kaslarini saglamlastirir.

Gerekli EKipmanlar

Hareket, videolardaki her iki varyasyonda da topla ve topsuz
gerceklestirildi.

Yontem/ Uygulama

Topu tutma: Kollarinizi 6ne dogru uzatarak ve topu elinizde tutarak
yUzUstu yatin. Top vUcut hareketi ile kaldirilir ve indirilir. YUzme: YUzUstu
yatin. Kollarinizi ve bacaklarinizi yukari kaldirin. Capraz kollarinizi ve
bacaklarinizi ayni anda yukari ve asagi hareket ettirin.

Sematik Sekil

0457- 0458- 0465- 0466- 0492- 0493- 0527- 0528- 0530 Ball holding *
(0528)- Swimming *(0493)

Varyasyonlar

Hareket, videolardaki her iki varyasyonda da topla ve topsuz
gerceklestirildi.

Hedef grup icin
fiziksel etki

Omuz kaslarini guclendirir. ince motor becerilerini gelistirir. Gévde
ekstansor kaslarini guclendirir, durusu iyilestirir.

Cocuklar igin
psikolojik etki

Koordinasyon ve Esneklik: Egzersize dahil edilen hareketler, katilimcinin
kaba motor becerilerini, vicut esnekligini ve koordinasyonunu
gelistirmesi icin cok faydali olacaktir. Bu, katilimcinin gunluk yasamdaki
yetkinliklerini artirir ve bagimsizliga tesvik eder. Eglence ve Motivasyon:
Egzersizi ebeveynle yapmak aktiviteyi eglenceli hale getirir ve ebeveyn
ile duygusal bagi artirmaya yardimci olur. Ayni zamanda, egzersiz
sirasinda salinan endorfinler nedeniyle kaygi azalir ve keyifli bir zaman
gecirilir. Duygusal Destek ve Guvenlik: Ebeveynin varligi cocuga énemili
bir duygusal destek saglar. Bu destek, cocugun kendini guvende ve
sevildigini hissetmesine yardimci olur, bdylece duygusal saghgini
iyilestirir. Fiziksel Farkindalik ve Beden imaji: Egzersiz, katilimcinin
beden algisinin farkindaligini artirmaya yardimci olur ve bedenlerini
tanimasina yardimci olur. Bu, katilimciya benlik saygisi ve pozitif beden
imaji seklinde fayda saglar.

Referanslar
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Aktivite 7

isim/Baslik

Masa Ustl Pozisyonu

Zorluk Seviyesi DusUk /
Orta / YUksek

Dusuk

Aktivitenin amaci

Bu capraz tarama egzersizi, vicudun zit taraflarini butunlestirerek
koordinasyonu, dengeyi ve motor becerileri gelistirir. Ayrica beynin sol ve
sag yarim kureleri arasindaki iletisimi uyararak, bilissel gelisimi ve
odaklanmayi destekleyerek beyin islevini gelistirir.

Gerekli Ekipmanlar

Mini pilates topu ve mat

Yontem / Uygulama

Emekleme pozisyonundayken once bir capraz kol ve bacak, ardindan diger
kol ve bacak yukari kaldirilir.

Sematik Sekil

0459- 0494- 0495- 0496- 0531- 0532- 0533- 0534 *(0496)

Varyasyonlar

Alternatif olarak Masa UstU Pozisyon egzersizi yapilabilir. Topsuz
yapildiginda hedef disi olacagi icin egzersizi top ile yapmak uygundur.

Hedef grup icin fiziksel etki

Dengeyi gelistirir koordinasyonu artirir gévde, omuz ve kalca kaslarini
guclendirir

Cocuklar icin psikolojik etki

Koordinasyon ve Esneklik: Egzersiz, katilimcinin dengeyi daha iyi saglama
ve surdurme, vUcut esnekligini ve koordinasyonunu artirma becerisini
kolaylastirir. Bu da Down Sendromlu bireylerde sik gorulen denge
problemini iyilestirir, katilimcinin bagimsizligini destekler ve 6zguvenini
artirir. Ebeveyn-Cocuk Baginin Glcglendirilmesi: Egzersizin ebeveyn ile
birlikte yapilmasi, cocugun zorlandigi ya da yanlis bir hareket yaptigi
durumlarda ebeveynin sozel geri bildirimlerinden faydalanabilmesi
acisindan dnemlidir. Ayrica birlikte keyifli vakit gecirmek ve gorevi birlikte
basarmak katilimcinin ebeveyniyle olan duygusal bagini glglendirecektir.
Duygusal Destek ve Guvenlik: Ebeveynin varligi cocuga énemli bir
duygusal destek saglar. Bu destek cocugun kendini guvende hissetmesine
ve sevilmesine yardimci olarak duygusal saghgini gelistirir.

Referanslar
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Aktivite 8

isim/Baslik

Cocuk pozu

Zorluk Seviyesi
DusUk/Orta/Yuksek

Orta

Aktivitenin amaci

Omuzlar ve boyun teslim olmus bir pozisyondadir, bu da boynu
rahatlatir ve boynun esnekligini artirir. Ust sirt kaslari, Ust trapezius,
orta trapezius kaslarinin esnekligini artirir. Gelistirilmis esneklik
ayak bilekleri ve omuzlarin yaralanmasini énler. Omurgayi uzatir ve
omurlari dogal bosluklarina yerlestirir. Gogus, Diyafram ve Nefes:
Bu pozda gogus daralir ancak kalp rahatlar.

Gerekli Ekipmanlar

Egzersizin amaci dogal pozisyonda vUcut esnekligini artirmak
oldugu icin ekipman kullanmaya gerek yoktur.

Yontem/ Uygulama

Baslangi¢ Pozisyonu: Ayak basparmaklariniz birbirine degecek ve
dizleriniz acik olacak sekilde yere diz cokin. Asagi inme:
Topuklarinizin Uzerine oturun ve govdenizi yavasga yere dogru
indirin. Kol Pozisyonu: Kollarinizi avug i¢leriniz asagi bakacak
sekilde yerde dne dogru uzatin veya avug icleriniz yukari bakacak
sekilde vicudunuzun yaninda durmalarina izin verin. Bas
Pozisyonu: Alninizi matin Uzerine koyun. Alniniz yere degmiyorsa,
destek icin bir blok veya yastik kullanabilirsiniz. Nefes: Gozlerinizi
kapatin ve derin, sakinlestirici nefesler alarak vicudunuzun poz
sirasinda rahatlamasina izin verin.

Sematik Sekil

0462- 0463- 0497- 0498- 0535- 0536 *(0463)

Varyasyonlar

Alternatif olarak ayak bilegine oturup saga ve sola gidebilecegimiz
noktaya kadar 6ne gidebilir ve hareketi iki alternatifi gelistirecek
sekilde yapabiliriz.

Hedef grup icin fiziksel etki

Govde ekstansor kaslarinin esnetilmesi solunum ile
birlestirildiginde solunumu iyilestirir

Cocuklar icin psikolojik etki

Bir Yoga hareketi olan 'Cocuk Durusu' veya 'Balasana', uygulayicilya
fiziksel oldugu kadar psikolojik birgcok fayda da saglar:
Koordinasyon ve Esneklik: Egzersiz, katilimcinin kas sertligini
gidermesine ve vucut esnekligini ve koordinasyonunu artirmasina
yardimci olur. Bu ayni zamanda katilimcinin psikolojik olarak iyi
hissetmesine, gunluk aktivitelerdeki yeterliligini artirmasina,
bagimsizligini desteklemesine ve 6zguvenini artirmasina yardimci
olur: Egzersiz meditatif hareket icerdiginden, beden farkindaligini
ve ana odaklanmayi tesvik eder. GUclu ve dlzenli nefes almayi
tesvik eder. Zihni sakinlestirir, stres ve kaygiyi azaltir.Duygusal
Destek ve Guvenlik: Ebeveynin varligi cocuga onemli bir duygusal
destek saglar. Bu destek, cocugun kendini guvende hissetmesine
ve sevilmesine yardimci olarak duygusal sagligini iyilestirir.

Referanslar
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Aktivite 9

isim/Baslik

Eve'in hamlesi

Zorluk Seviyesi
Dustk/Orta/YUksek

Orta

Aktivitenin amaci

Kalca kaslarini esneterek, dizin pozisyonunu 6ne dogru hareket ettirilebilecek
noktaya kadar esnettigimizde, ayak bileginin yukari dogru bukulmesini de (ayak
bilegi dorsi fleksiyon agisi) artirmis ve hareket acikhgini artirmis oluruz. Eklem
kabiliyeti ve koordinasyonu iyi olan cocuklarda hareketi daha da zorlastirmak
istersek bacagdi duz yerlestirip ayak topugu Uzerine konumlandirabilir ve kalca
fleksiyon esneklik agisini artirabiliriz.

Gerekli EKipmanlar

Mini pilates bandi kullanilabilir. Mini pilates bandi ile dizi one dogru esnettigimiz
pozisyonda dizin dis rotasyon hareketini engellemek icin mini pilates bandi
koruyucu olarak kullanilabilir.

Yontem/ Uygulama

Baslangi¢ Pozisyonu: Ayakta durma pozisyonunda baslayin.Geri Adim Atin: Bir
ayaginizi geriye atarak hamle pozisyonuna gecin ve on dizinizi ayak bileginizin
Uzerinde hizalayin. Arka Dizinizi indirin: On bacagdinizi bukUulu tutarken arka
dizinizi yavasca yere indirin.Kalgalarinizi Agin: Arka bacaginizin kalga fleksérinde
bir esneme hissederek kalgalarinizin 6ne ve asagi dogru inmesine izin verin.
Govdenizi Kaldirin: Gévdenizi dik konuma getirin ve rahatsaniz kollarinizi
basinizin Uzerine uzatin veya destek icin ellerinizi 6n dizinizin Uzerine koyun:
Gogsunuzu kaldirin ve gégsunuzu agmak icin hafifce yukari dogru bakin.

Sematik Sekil

0467- 0499- 0537- 0538 *(0499)

Varyasyonlar

Eklem kabiliyeti ve koordinasyonu iyi olan cocuklarda hareketi daha da
zorlastirmak istersek bacagi duz yerlestirip ayak topugu Uzerine
konumlandirabilir ve kalga fleksiyon esneklik agisini artirabiliriz.

Hedef grup icin fiziksel etki

Dengeyi gelistirir, kalca fleksor kaslarini esnetir, kalga kaslarini guglendirir, kaba
motor becerilerini gelistirir.

Cocuklar icin psikolojik etki

Duygusal Baglanma ve Guven lliskisi: Bowlby'nin (1969) baglanma teorisi,
guvenli baglanma iliskilerinin gocuklarin duygusal gelisiminde kritik dneme
sahip oldugunu vurgulamaktadir. Egzersizin ebeveyn ile birlikte yapiimasi,
katilimcinin ebeveyn ile guvenli bir bag kurmasina yardimci olur, aralarindaki
duygusal bagi guclendirir ve hem cocugun hem de ebeveynin kendilerini daha
degerli ve glivende hissetmelerini saglar. Ozglven ve 6zdeger: Bu egzersizde
cocuklar fiziksel basarilarinin farkina vardikca kendilerine olan guvenleri
artacaktir. Bandura (1997), bireylerin kendi yeteneklerine olan inancinin (6z
yeterlilik) basarilarini ve psikolojik refahlarini artirdigini savunmaktadir. Stres ve
Kayginin Azaltilmasi: Bu tur eglenceli, isbirligine dayali fiziksel aktiviteler
cocuklarin kaygi duzeyini azaltir ve kendilerini iyi hissetmelerine yardimci olur.
Salmon (2001) fiziksel aktivitenin stres ve kayglyi azalttigini ve genel duygusal
refahi artirdigini belirtmistir. Egzersiz sirasinda salgilanan endorfinler genel
duygusal refahi artirir.Sosyallesme ve iletisim Becerileri: Egzersiz sirasindaki
so6zlu ve s6zsuz komutlar ve geri bildirimler ebeveyn ve cocuk arasindaki iletisim
becerilerini guglendirir ve sosyallesme firsatlari saglar.

Referanslar
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Aktivite 10

isim/Baslik

Yukari yuvarlan & Asagi yuvarlan

Zorluk Seviyesi
DUsUk/Orta/YUksek

YUksek

Aktivitenin amaci

Vucut kontrolUnu ve koordinasyonunu arttirmak ve en onemlisi merkezi
core abdominal karin kaslarini guc¢lendirmek amaclanir. Ayni zamanda
o6ne dogru kapanirken karin kaslarini sikilastiriyor ve omurganin derin
fleksiyon kaslarini calistiriyoruz. Hareketin baslangi¢ noktasina dénerken,
one dogru bukulmus olan omurgayi yavas yavas geriye dogru agar ve
gevsetiriz.

Gerekli Ekipmanlar

Mini pilates topu

Yéntem/ Uygulama

Baslangi¢ pozisyonu: Her iki bacak acgik olacak sekilde karsilikli olarak yere
oturun. Mini pilates topunu tutan kisi 6ne dogru uzanir ve topu
karsisindaki kisiye verir. Topu alan kisi 6nce vUcuttan geriye dogru gider,
sonra one dogru uzanir ve topu aldigi Kisiye verir.

Sematik Sekil

0468- 0500- 0501- 0502- 0539 *(0539)

Varyasyonlar

Cocugun koordinasyonu ve gucu arttiktan sonra egzersizi bir sonraki
seviyede topsuz olarak gerceklestirebiliriz.

Hedef grup icin fiziksel etki

VUcut kontrolUnu, ince motor becerilerini gelistirir. Vicut rahathgini
arttiri.

Cocuklar icin psikolojik etki

Bu egzersizin esnekligi artirma, koordinasyon ve dengeyi gelistirme gibi
bircok fiziksel faydasinin yani sira duygusal, bilissel ve sosyal faydalari da
vardir. Bu faydalar su sekilde aciklanabilir: Duygusal Baglanma ve Guven
iliskisi: Bowlby'nin (1969) baglanma teorisi, glvenli baglanma iliskilerinin
cocuklarin duygusal gelisiminde kritik oneme sahip oldugunu
vurgulamaktadir. Egzersizin ebeveyn ile birlikte yapilmasi, katilimcinin
ebeveyn ile guvenli baglanma kurmasina yardimci olur, aralarindaki
duygusal bagi glclendirir ve hem cocugun hem de ebeveynin kendilerini
daha degerli ve givende hissetmelerini saglar. Ozglven ve 6zdeder: Bu
egzersizde cocuklar fiziksel basarilarinin farkina vardikca kendilerine olan
guvenleri artacaktir. Bandura (1997), bireylerin kendi yeteneklerine olan
inancinin (6z yeterlilik) basarilarini ve psikolojik iyi oluslarini artirdigini
savunmaktadir. Azaltilmis Stres ve Kaygl: Bu tur eglenceli, isbirligine
dayall fiziksel aktiviteler cocuklarin kaygi duzeyini azaltir ve kendilerini iyi
hissetmelerine yardimci olur. Salmon (2001) fiziksel aktivitenin stres ve
kayglyl azalttigini ve genel duygusal refahi artirdigini belirtmistir. Egzersiz
sirasinda salgilanan endorfinler genel duygusal refahi artirir.Sosyallesme
ve iletisim Becerileri: Egzersiz sirasindaki s6zlU ve sézstiz komutlar ve geri
bildirimler anne ve cocuk arasindaki iletisim becerilerini guclendirir ve
sosyallesme firsatlari saglar.

Referanslar
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Aktivite 11

isim/Baslik

Sarilma & Kol Cemberi

Zorluk Seviyesi DUsUk/Orta/YUksek

Dusik

Aktivitenin amaci

GoguUs kasinin (pektoralis major) aktif egitimi. Ayni zamanda kollari yana
dogru actigimizda diyafram kasini calistirarak kontrollU bir sekilde nefes
alip vermeyi saglamak. Kollari birbirine yaklastirdigimiz anda yavas ve
kademeli olarak nefes vererek rahatlamayi saglamak. Ebeveyn ve cocuk
arasindaki sarilma bagini guc¢lendiren zihin-kas koordinasyonunu
saglamak (psikomotor beceri).

Gerekli Ekipmanlar

DusUk agirhkli direng bandi

Yéntem/Uygulama

Baslangi¢ Pozisyonu: Ayaklariniz kalga genisliginde agik ve kollariniz
yanlarinizda gevsek olacak sekilde dik oturun: Nefes alin ve kollarinizi iki
yana dogru agin: Nefes verin ve kollarinizi gégsunuzun dndne getirin,
kendinize hafif¢ce sarilmak icin caprazlayin (hangi kolun Ustte oldugunu
degistirebilirsiniz).Tekrarlayin: GogsunlzU genisletmeye ve daraltmaya
odaklanarak birkag nefes boyunca bu sarilma hareketine devam edin.

Sematik Sekil

0469- 0470- 0503- 0540- 0541- 0542 *(0469)

Varyasyon

Sirt Ustu yatarken kollarinizi yavasga yana dogru agin ve yukari dogru yarim
daire seklinde birlestirin.

Hedef grup icin fiziksel etki

Kas kontrolUnu gelistirir

Cocuklar icin psikolojik etki

Bu egzersizin esnekligi artirma, koordinasyon ve dengeyi gelistirme
gibi bircok fiziksel faydasinin yani sira duygusal, bilissel ve sosyal
faydalari da vardir. Bu faydalar su sekilde aciklanabilir: Duygusal
Baglanma ve Guven iliskisi: Bowlby'nin (1969) baglanma teorisi,
guvenli baglanma iliskilerinin cocuklarin duygusal gelisiminde
kritik 6neme sahip oldugunu vurgulamaktadir. Egzersizin ebeveyn
ile birlikte yapilmasi, katilimcinin ebeveyn ile guvenli bir bag
kurmasina yardimci olarak aralarindaki duygusal bagi guclendirir
ve hem cocugun hem de ebeveynin kendilerini daha degerli ve
glUvende hissetmelerini saglar. Stres ve Kayginin Azaltilmasi:
Egzersiz, stres hormonu kortizolU azaltma ve oksitosin salgilama
islevine sahip olan sarilmayi igcerir. Dogrudan temas olmasa bile
sarilma hareketini uygulamak katilimcinin kendini sakin, huzurlu ve
gluvende hissetmesine katkida bulunacaktir. Birlikte zaman
gecirilen bu tur keyifli fiziksel aktiviteler cocugun kaygi duzeyini
azaltir ve kendini iyi hissetmesine yardimci olur. Salmon (2001)
fiziksel aktivitenin stres ve kaygiyi azalttigini ve genel duygusal
refahi artirdigini belirtmistir. Egzersiz sirasinda salgilanan
endorfinler genel duygusal iyilik halini artirir. Ozglven ve 6z deder:
Bu egzersizde cocuklar fiziksel basarilarinin farkina vardikga
kendilerine olan gUvenleri artacaktir. Bandura (1997), bireylerin
kendi yeteneklerine olan inancinin (6z yeterlilik) basarilarini ve
psikolojik iyi olma hallerini artirdigini savunmaktadir.

Referanslar

17




Aktivite 12

Isim/Baslik

Ayakta Durma & Denge

Zorluk Seviyesi
DUsUk/Orta/YUksek

YUksek

Aktivitenin amaci

Bu egzersizde cocuklarin temel motor becerileri arasinda yer alan denge
becerisini saglamak icin uygulanir. Kollar yana acik dururken omuz
mobilizasyonu, tek ayak Uzerinde dururken kalca eklemi stabilizasyonu,
merkezi core-abdominal kaslar aktif olarak aktive edilir.

Gerekli Ekipmanlar

Mini pilates topu ve yoga mati

Yéontem/ Uygulama

Kollar yanlara dogru acik olacak sekilde tek ayak Uzerinde durun. Tek ayak
Uzerinde durmaya devam ederken eller basin Uzerinde birlestirilir.

Sematik Sekil

0472- 050 0543- 0544- 0545 *(0472)

Varyasyonlar

2 adet mini pilates topu ile eller yana acilarak denge acgisindan ileri
seviyede sirkulasyon hareketi yapilabilir.

Hedef grup icin fiziksel etki

Cocuklar icin fiziksel etki

Motor Becerilerin ve Bagimsiz Hareketin Gelistirilmesi: Bu egzersiz
cocuklarin motor becerilerini gelistirir, denge, koordinasyon ve kas gucunu
artirir ve bir hareketten digerine gegcme pratigi saglar. Psikolojik olarak bu,
katilimcinin bagimsizlik duygusu gelistirmesine ve gunluk isleyiste
kendine guvenini artirmasina yardimci olur. De Dreu ve digerleri (2015)
dans ve hareket terapilerinin cocuklarin motor becerilerini ve genel fiziksel
saghgini gelistirdigini bildirmistir. Duygusal Baglanma ve GUven Arasindaki
lliski Bowlby'nin (1969) baglanma teorisi, glvenli baglanma iliskilerinin
cocuklarin duygusal gelisimi icin kritik dGneme sahip oldugunu
vurgulamaktadir. Egzersizin ebeveyn ile birlikte yapilmasi, katilimcinin
ebeveyn ile glvenli bag kurmasina yardimci olur, aralarindaki duygusal
bagdi gucglendirir ve hem cocugun hem de ebeveynin kendilerini daha
degerli ve glivende hissetmelerini saglar. iletisim Becerilerinin Gelisimi ve
Sosyal Gelisim: Egzersiz sirasinda egitmen ve ebeveyn tarafindan
katilimciya verilen sézlU ve s6zslz komutlar ve geri bildirimler ebeveyn ve
cocuk arasindaki iletisimi guclendirir, olumlu geri bildirimler katilimcinin
oOzguvenine ve basarma duygusuna katki saglar.

Referanslar
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Aktivite 13

isim/Baslik

Statik Denge Egzersizi

Zorluk Seviyesi
Dusuk/Orta/YUksek

YUksek

Aktivitenin amaci

Birinci statik egzersizde sirttan kuvvet uygulandiginda vucut denge
ve anti (ekstansiyon) esnemeye karsi direncli hale gelir. ikinci statik
egzersizde omuz yanindan vicuda kuvvet uygulandiginda vUcut
dengeye ve anti-fleksiyon bukulmeye karsi direngli hale gelir.
UclUncu statik egzersizde gégsun Ust kismindan vicuda direng
uygulandiginda vicut dengeye ve anti-fleksiyon 6ne bukulmeye
karsi direncli hale gelir.

Gerekli EKipmanlar

Bir partnerin yardimiyla egzersiz yapin. EKipman kullanmaniza
gerek yok.

Yoéntem/ Uygulama

Baslangi¢ pozisyonu: Kollar yanlarda olacak sekilde ayakta durun.
Ayakta duran kisi 6nce vicudunun arkasindan éne dogru, sonra
sagdan sola ve soldan saga dogru hafifce itilir. Ayakta duran Kisi
dengesini korumaya calisir.

Sematik Sekil

0473- 0474- 0505- 0506 *(0474)

Varyasyonlar

Alternatif olarak pilates topu ile sirt, gégus ve omuzun yan
golgesinden vucuda direng verilerek uygulanabilir.

Hedef grup icin fiziksel etki

Cocuklar icin psikolojik etki

Motor Becerilerin ve Bagimsiz Hareketin Gelistirilmesi: Bu egzersiz
cocuklarin motor becerilerini gelistirir, denge, koordinasyon ve kas
gucunu artirir ve bir hareketten digerine gecme pratigi saglar.
Psikolojik olarak bu, katiimcinin bagimsizlik duygusu gelistirmesine
ve gunluk isleyiste kendine guvenini artirmasina yardimci olur. De
Dreu ve digerleri (2015) dans ve hareket terapilerinin cocuklarin
motor becerilerini ve genel fiziksel sagligini gelistirdigini bildirmistir.
Duygusal Baglanma ve Glven Arasindaki iliski Bowlby'nin (1969)
baglanma teorisi, guvenli baglanma iliskilerinin cocuklarin duygusal
gelisimi icin kritik 6neme sahip oldugunu vurgulamaktadir.
Egzersizin ebeveyn ile birlikte yapilmasi, katilimcinin ebeveyn ile
guvenli bag kurmasina yardimci olur, aralarindaki duygusal bagi
guclendirir ve hem ¢cocugun hem de ebeveynin kendilerini daha
degerli ve glivende hissetmelerini saglar. iletisim Becerilerinin
Gelisimi ve Sosyal Gelisim: Egzersiz sirasinda egitmen ve ebeveyn
tarafindan katilimciya verilen s6zlU ve s6zsuz komutlar ve geri
bildirimler ebeveyn ve cocuk arasindaki iletisimi guglendirir, olumlu
geri bildirimler katilimcinin 6zguvenine ve basarma duygusuna
katki saglar.

Referanslar
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Aktivite 14

isim/Baslik

Cocuklar ve ebeveynlerle birlikte topa dogru ve topa yetisme

Zorluk Seviyesi DUsUk/Orta/Yuksek

Orta

Aktivitenin amaci

Hareketin amaci, top gecirme ve alma sirasinda ¢ocuklarin el-goz
koordinasyonunu artirmak ve ayni zamanda temel motorik
becerilerden denge ve glucu artirmaktir.

Gerekli EKipmanlar

mini pilates topu

Yéntem/ Uygulama

iki kisi aralarinda bir metre mesafe olacak sekilde karsilikli durur.
Ellerle gobek hizasinda kavranan top diger kisiye dogru atilir.
Karsilikli olarak tekrarlanir.

Sematik Sekil

0475- 0507- 0508- 0547- 0548 *(0475)

Varyasyonlar

Anne ve cocuk sirt sirta durur ve topu yana dondurerek (cevirerek)
topu degistirir.

Hedef grup icin fiziksel etki

El-g6z koordinasyonunu gelistirir ince motor becerilerini gelistirir

Cocuklar icin psikolojik etki

Oz Guven ve Oz Degder: Top atma ve yakalama gibi etkilesimli
oyunlar, cocuklarin 6z glvenini artirir. Toplari basariyla atmak ve
yakalamak, cocuklarin basari duygusu yasamasina ve kendilerini
daha degerli hissetmelerine yardimci olur. Bandura (1997), bireylerin
yeteneklerine olan inancinin (6z yeterlilik) basarilarini ve psikolojik
sagliklarini olumlu yonde etkiledigini 6ne stirmektedir.

Duygusal Baglanma ve Guven: Ebeveyn ve cocuk arasindaki bu tur
oyunlar, anne ve ¢cocuk arasindaki duygusal bagi guglendirir ve
cocuklarin kendilerini glvende hissetmelerine yardimci olur.
Annenin destegdi ve ilgisi, cocugun guven ve sevgi duygularini
pekistirir. Bu durum, anne ve cocuk arasinda guvenli baglanmayi
destekler. Bowlby’'nin (1969) baglanma teorisi, guvenli baglanma
iliskilerinin cocuklarin duygusal gelisimi acisindan kritik 6neme sahip
oldugunu vurgulamaktadir.

Azalan Stres ve Anksiyete: Fiziksel aktivite iceren egzersizler ve
birbirine top atmak gibi eglenceli etkinlikler, endorfin salgilanmasini
saglayarak katilimcinin stres seviyesini dusurur ve genel zihinsel
sagligini korur. Russ (2004), oyunun ¢cocuklarin stresle basa ¢ikma
mekanizmalarini gelistirdigini ve duygusal iyi oluslarini artirdigini
belirtmistir. Ayrica, Brandt (2001), oyun terapisinden sonra
ebeveynlerin stres seviyelerinin azaldigini tespit etmistir.

Sosyal Becerilerin Gelisimi: Bu tdr oyunlari iceren egzersizler,
cocuklarin sosyal etkilesim becerilerini gelistirir. Vygotsky'nin (1978)
sosyal gelisim teorisi, sosyal etkilesimlerin cocuklarin bilissel ve sosyal
becerilerini gelistirdigini vurgulamaktadir. Katilimcinin annesiyle
kurdugu sozll ve s6zsUz iletisim ile annenin olumlu geri bildirimleri,
sosyal etkilesim ve iletisim becerilerine olumlu katkida bulunur.
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Aktivite 15

isim/Baslik

Yan Bukulme

Zorluk Seviyesi
DUsUk/Orta/YUksek

YUksek

Aktivitenin amaci

Yana egilme lateral fleksiyon yetenedini ve esnekligi artirir ve ayni zamanda
cekirdek kaslari, ozellikle dis oblik kaslari aktive eder. Temel glg ve denge
kazanilir.

Gerekli Ekipmanlar

Anne ve cocugun ekipman kullanmadan pratik bir sekilde yapabilecegdi
basit bir egzersizdir.

Yoéntem/ Uygulama

Bir el 6nde gobek hizasinda, diger el basin Ustundedir. Vlcut bel hizasindan
saga ve sola dogru yana egilir.

Sematik Sekil

0476- 0477- 0509- 0549-0550- 0551 *(0477)

Varyasyonlar

Daha basit bir seviyede, oturarak yana egilme hareketi gerceklestirilebilir.

Hedef grup icin fiziksel etki

Govde yan fleksor kaslarinin esnetilmesi dengeyi gelistirir

Cocuklar icin psikolojik etki

Motor Becerilerin ve Bagimsiz Hareketin Gelistirilmesi: Bu egzersiz
katilimcilarin vacut esnekligini, dengesini, koordinasyonunu ve kas guclnu
artirarak motor becerilerini gelistirir. Psikolojik olarak, katilimcinin gunluk
islevlerinde bagimsizlik ve 6zguven duygusu gelistirmesine yardimci olur.
Zihinsel Rahatlama ve Sakinlik: Egzersiz sirasinda salgilanan endorfin
hormonu hem katilimcinin hem de annenin kaygisini azaltmaya yardimci
olur, zihinsel esenlik yaratmaya yardimci olur ve ayni zamanda ebeveyn
cocuguyla bir seyler basardigi icin kendini iyi hisseder.Duygusal Baglanma
ve Glven Arasindaki iliski: Bowlby'nin (1969) baglanma teorisi, glvenli
baglanma iliskilerinin cocuklarin duygusal gelisimi icin kritik Gneme sahip
oldugunu vurgulamaktadir. Egzersizin anne ile birlikte yapilmasi,
katilimcinin anne ile guvenli baglanma kurmasina yardimci olur,
aralarindaki duygusal bagi guclendirir ve hem cocugun hem de annenin
kendilerini daha degerli ve glvende hissetmelerini sadlar. iletisim
Becerilerinin Gelisimi ve Sosyal Gelisim: Egzersiz sirasinda egitmen ve anne
tarafindan katilimciya verilen s6zlU ve s6zslz komutlar ve geri bildirimler
anne ve cocuk arasindaki iletisimi guclendirir, olumlu geri bildirimler
katiimcinin 6zgUvenine ve basarma duygusuna katki saglar.
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Aktivite 16

isim/Baslik

Soguma

Zorluk Seviyesi
Dusuk/Orta/Yuksek

Orta

Aktivitenin amaci

Sogutma egzersizinin amaci hareket eklem yetenedini artirmak ve
kaslarin kasilma esnekligini korumak, yaralanmalari 6nlemek, nefes
almayi ve nabzi normal hale getirmektir.

Gerekli EKipmanlar

1-Mini pilates topunu basinizin Uzerine kaldirarak hafifce yana egilme
egzersizi yapabilirsiniz. 2-Mini pilates topu ile twist hareketi. 3-Partner
anne ile statik esneme.

Yéntem/ Uygulama

1- Yana Bukulme Bir el onde gobek hizasinda, diger el basin Ustundedir.
VUucut bel hizasindan sada ve sola dogru yana bukulur. 2- Twist Eller
omuzlarda ¢caprazlanir. Vlcut bel hizasindan saga ve sola ¢evrilir. 3- Statik
Germe Sol el vicudun onlnde sag elin dirseginden desteklenir ve sol kol
sol tarafa dogru gerilir. Diger kol ile tekrarlanir.

Sematik Sekil

0478- 0479- 0510- 0O511- 552-0554 *(0478)

Varyasyonlar

Cocuk durusu, omuz esneme, one egilme, bel esneme, dortlu esneme,
kedi inek

Hedef grup icin fiziksel etki

Egzersiz sonrasi toparlanmanin desteklenmesi

Cocuklar icin psikolojik etki

Fiziksel acidan vicudu normale dondurmenin yani sira, soguma
egzersizleri katilimciya bircok psikolojik fayda da saglar: Zihinsel
Rahatlama ve Stres Azaltma: Soguma egzersizleri daha yavas ve kontrollU
hareketler icerdiginden yogun aktivite sonrasi katilimciya zihinsel
dinginlik saglar. Solunumun duzenlenmesi ve kalp atisinin yavaslamasi
katilimcinin vicudunda rahatlama hissi yaratir, bu surec stres
hormonlarinin seviyesini azaltir ve katilimcinin kendini iyi hissetmesine
yardimci olur.Egzersiz Sonrasi Duygu Duzenleme: Egzersizler genellikle
vUcutta adrenalin ve diger uyarici hormonlarin salgilanmasina neden olur.
Soguma egzersizleri bu hormonlarin seviyesini kademeli olarak dusurerek
duygusal dalgalanmalari énler. Bu durum katilimci Uzerinde sakinlestirici
ve dengeleyici bir etkiye sahiptir. Fiziksel - Bilissel Farkindalik ve
Meditasyon Etkisi: Soguma sirasinda nefese ve bedene odaklanmak,
egzersiz sonrasinda kisa sureli bir meditasyon etkisi yaratir. Beden
farkindaligi arttikga katilimci kendisiyle daha derin bir bag kurar ve gunun
geri kalaninda daha sakin bir ruh haline sahip olur.
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