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PERSONEL HAREKETLILIGI

istanbul Gelisim Universitesi Engellilerde Egzersiz ve Spor Bilimleri
Bolimimiz baskan yardimciigina Ogdr. Gér. Kivileim KAPLAN
atanmistir.

[ Yiiksekokulumuza Kalite Tescil Belaesi ]

istanbul Gelisim Universitesi Beden Egitimi Spor
Yiksekokulu (BESYO), ISO 9001:2015 kalite 3
tescil belgesi ve 1SO 10002:2018 memnuniyet CRRTIFICATE OF REGISTRATION
belgelerine sahip oldu. e

BESYO Muduarimiz Dr. Ogr. Uyesi Mehmet
SOYAL, “O'grencilerimizin memnuniyet

¥l anketleri degerlendirildi. Denetimler
sonucunda da yiksekokulumuzun kalite standartlarina
uygunluguna karar verildi” dedi.

[ Yeni Dis Pavdasimiz FMI ]

Yuksekokulumuz ile Fitness Movement Institute (FMI)
arasinda yapilan dig paydas anlasmasinda imzalar
atild1.

Ogrencilerimizin  mesleki yeterliliklerini ve alan
uygulamalari becerilerini gelistirebilmesi igin daha
once bircok kurumla dis paydas anlasmasina imza
atan yuksekokulumuz, Fithess Movement Institute
(FMI) ile isbirligi yaparak ogrencilerimizin mesleki
deneyimlerini arttirmayi hedefliyor.
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Covid-19 pandemisinin saglikla iligkili stres yasantisini gugli tutan bir olgu olduguna deginen Spor
Yéneticiligi Bolim Bagkan Yardimcisi Dr. Ogr. Uyesi Cigdem Oner, “Koronaviriis stres, kaygi ve
korkuyla birlesince organizmanin tiim dengesini dalgalandiran bir hal alabiliyor. Ayni zamanda
bagisiklik sistemlerimiz lizerinde olumsuz yansimalara sebebiyet verebiliyor. Giiglii bagisikliga
sahip bir bireyin koronaviriis enfeksiyonuyla miicadelede daha basarili oldugu bildirilmekte. En sik
karsilagtigimiz tedbir énerisi, bagisikligi gii¢clendirmek. Giiniimiizde ¢ok sayida Yoga kurulusu ve
Yoga uzmaninin insanlarin zihinsel olarak saglikli kalmasina yardimci olmak ve mevcut pandemi
sirasinda optimal bagisiklik fonksiyonlarini tesvik etmek icin Yoga ve Yoga temelli yasam tarzi
6nerilerini siklikla dile getirdigine tanik oluyoruz” seklinde konustu.

“FiZYOLOJIK DENGE VE UYUM YENIDEN KURULABILIR”

Yoga’nin tum katihmcilari tarafindan keyifle uygulanan bir
basamaginin Asanalar yani “Yoga duruslarr’ olduguna dikkat ¢ceken
Dr. Ogr. Uyesi Cigdem Oner, “Yoga’nin fizikselligini yansitan
Asanalar araciligi ile kas, kemik ve eklemlerde giig, dayaniklilik
ve esneklik gelistirilirken, bu boélgelerde stres yasantilarinin
yol agcnmus oldugu gerginlikler azaltilarak fizyolojik denge ve
uyum yeniden kurulabilmektedir. Ayrica, agri ile basa ¢tkmada
da etkin sonucglara ulasiimaktadir. Yoga duruslarinin metodik uygulamalari dolasim, sindirim ve
bosaltim sistemlerini diizenleyici rol (istlenerek bedende biitiine yayilan esenlik duyumunu
artirmaktadir” diye konustu.

“ZIHINSEL ETKINLIGIi DUZENLER”

Cogdu insanin glunlik hayatin icinde asina oldugu ‘Meditasyon’ calismalarinin Yoga literatiriinde Dhayana
terimi ile ifade edildigi bilgisini veren Oner, “Yoga sistemi igerisinde zihinsel etkinligi diizenleyici ve
gelistirici tekniklerin 6nemli bir béliimii Dharana ‘Konsantrasyon’ asamasinda uygulanmaktadir. Bu
teknikler, bireyin kendi gercegi ile bulusmasini saglamak, i¢sel farkindaligini artirmak, béylelikle,
gereksinimleri ve gergekligi arasinda képrii kurabilmek ve yasam anlamini kesfetmek iizere
yapilandirilmigtir” dedi.
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Dunyada her yil 10 milyon kisinin gogunlukla dnlenebilir nedenler yizinden gérme yetenegini
kaybettigi bilinmektedir.

Gorme engelli bireyler igin dunyada her yil 7-14 Ocak tarihleri aras| "Beyaz Baston Gérme
Engelliler Haftas1” olarak kabul edilerek, resmi ve sivil gesitli kuruluglarca yapilan etkinliklerle
g6z saghginin 6nemi vurgulanmakta, gérme engelli kisilerin bu handikaplarindan kaynaklanan
sorunlarina ¢6zim yollarina farkindalik olusturulmaya galigiimaktadir.

BEYAZ BASTON NEDIR?

Beyaz Baston, 1921 yilinda Londra'da trafik kazasi sonucu gérme yetisini kaybeden bir fotograf
sanatgisinin, dis dinyanin kendisini fark etmesini ve dikkatlerini ¢ekmesini saglamak igin
bastonunu beyaza boyayarak dolasmasiyla baslar. Bu deneyim o denli basarili olur ki, 1931'de
Fransiz Korler Orgitii, korlerin bastonunun beyaza boyanmasini ve beyaz baston adiyla
simgelestiriimesini kararlagtirir. Ginimuze dek ulagsan bu gelenek, 7-14 Ocak tarihleri arasinda
"Beyaz Baston Gorme Engelliler Haftasi1"nda sirdurilmektedir.

“Hic Kimse Goérmek istemeyen Biri Kadar
Kér Olamaz” _
Ibn-i Sina
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Bolumd'nun  dizenledigi  "Mutlulugun

Fotografini Ceker misin?" isimli fotograf . —————
yarismasina tim égrencilerimiz davetlidir.
130CAK-8SUBAT:

Derecelerin agiklanmasi ve

sanal galerinin olugturulmasi

10suBAT:

ilk 3’e giren fotograf sahiplerine belge

M) okilickaya@gelisim.edu.tr

Fotografian yukaridaki mail adresine iletebilirsiniz.

A
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Antrenman Yiuklenmesinde Guincel Yaklagimlar Semineri

istanbul Gelisim Universitesi (IGU) Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu (BESYO) Antrenérliik
Egitimi Bolimul tarafindan dizenlenen “Antrenman Yiklenmesinde Guncel Yaklasimlar”
konulu seminer 29 Aralik Sali gini Google Meet programi Uzerinden gerceklestirildi.
Seminere konusmaci olarak Halic Universitesi 6gretim Uyesi ve profesyonel futbol
kondisyoneri Dog. Dr. Alper ASCI katildi.

Seminerde Dog. Dr. Alper ASCI, sporda antrenman ylikinin dnemine deginirken, giinimuizde
antrenman yukd takibi icin kullanilan teknolojik cihazlardan ve bu cihazlarin kullanim
alanlarindan bahsederek, sporda teknoloji kullaniminin énemine degindi.

Performans takibi ve yonlendiriimesi konusunda mag sirasinda kullanilan kinematik ve teknik
taktik analiz sistemlerine ayrintili bir sekilde dedinen ASCI, antrenman planlamasi yapilirken
de dikkat edilmesi gereken hususlar hakkinda bilgi verdi.

GELiSiM o
UNIVERSITESI Antrendrlik Egitimi BolUmo
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ANTRENMAN YUKLENMESINDE
GUNCEL YAKLASIMLAR

KONUSMACI
Dogc. Dr. Alper ASCI

@ @igubesyo
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Diinyay! etkisi altina alan, Tirkiye'de de kendini gdsteren koronaviriis konusunda istanbul Gelisim

Universitesi'nde gerekli hassasiyet gosterilip tim tedbirler aliniyor. Koronaviriisle ilgili bilinmesi
gerekenler asagidaki gibidir.

Yeni Koronaviriis Belirtileri Nelerdir?

? En cok karsilasilan belirtiler ates, oksiiriik ve solunum sikintisidir.
7 Siddetli vakalarda zatiirre, agir solunum yetmezligi, bobrek yetmezIigi ve 6liim gerceklesebilir.
® Kulugka suresi 2 ila 14 giin arasindadir.

Viriis Nasil bulasmaktadir?

é Hasta kisilerin 6ksiirme ve hapsirmayla ortaya sactigi damlaciklarin ortamdaki diger bireylerin
agiz, burun ve gozlerine temasiyla, damlaciklarin yapistigi ylizeylere dokunduktan sonra ellerin
agza, burun veya goze gotlriiimesiyle bulasabilmektedir.

Viriisten Korunmak icin Neler Yapmak Gerekmektedir?

¢ Oksiirme veya hapsirma sirasinda agiz ve burun tek kullamimlik mendille kapatiimali, mendil
yoksa avuc icleri ile degil dirsegin ic kismi ile agiz kapatiimalidir.

e Tokalasma ve sarilmadan kacinilmasi gerekmektedir.

e Kirli ellerle agiz, burun ve gozlere dokunulmamalidir.

® Cller sik sik lavabolarda bulunan El yikama Talimatlarina uygun olarak en az 20 saniye boyunca
yikanmalidir. Su ve sabunun olmadigi durumlarda, alkol icerikli el antiseptigi kullaniimasi
gerekmektedir. 70-80 derecelik kolonyalar da dezenfektan gorevi gérmektedir.

e (Ofis ve siniflarin saat basi havalandiriimasi gerekmektedir.

e Ortak alanlar ve kapi kollari gibi cok kisi tarafindan sikca kullanilan yerler 2 saatte bir
dezenfekte edilmelidir.

® Toplu tasima kullanildiktan sonra ellerin yikanmasi gerekmektedir.

e \/iristin bagisikhk sistemi distik kisilerde daha hizli ilerlemesi sebebiyle; dengeli ve saghkh
beslenilmesi gerekmektedir. Gidalarin tiketilmeden 6nce iyice yikanmasi gerekmektedir.

Belirtiler Varsa Neler Yapiimalidir?

@ Son 14 giin icinde enfeksiyon gorilen Ulkelerden geldiyseniz cerrahi maske takarak en yakin

saghk kurulusuna basvurunuz.

e Eger oksiiriiyorsaniz, atesiniz varsa ve nefes almakta zorlaniyorsaniz; cerrahi maske takarak

en yakin saglk kurulusuna basvurunuz.

e Evde izolasyon dnerilen bir kisiyle ayni odada bulundugunuz zamanlarda maskenizi

mutlaka takiniz. * , i
@

Eid gelisimedu @igugelisim | www.gelisim.edu.tr
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OKSURME VE HAPSIRMA
SIRASINDA AGIZ VEBURUN
TEK KULLANIMLIK KAGIT
MENDILLE KAPATILMALIDIR.
MENDIL YOKSA DIRSEGINIG
KISMI KULLANILMALIDIR.
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ELIMIZDE

KALABALIK
ORTAMLARDAN
OLABILDIGINCE UZAK
DURULMALIDIR.

TOKALASMA VE
SARILMA GIBI
YAKIN TEMASTAN
KAGCINILMALIDIR.
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Saghikh giinler dileriz...
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