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Saghikli bir sehir
aktif bir sehirdir:



Ozet

Bu planlama rehberi sehirlerde fiziksel aktivitenin arttiriimasi yoluyla saglikli ve aktif bir sehir yaratmak
icin hazirlanacak kapsamli planlara yonelik fikirler, bilgiler ve araclar saglamaktadir. insa edilmis cevre
lle sosyal cevre icerisindeki firsatlar gelistirerek, iyilestirerek ve destekleyerek, liderler ve liderlerin
ortaklari tim vatandaslarin glinltik hayatlarinda fiziksel olarak aktif olmalarini saglayabilir.

Issued in English by the WHO Regional Office for Europe in 2008 under the title: A healthy city is an
active city: a physical activity planning guide

(c) World Healthy Organization, 2008

The translator of this publication is responsible for the accuracy of the translation.

(c) Turkish Healthy Cities Association, 2010

2008 yilinda DSO Avrupa Bélge Ofisi tarafindan ingilizce dilinde: “A healthy city is an active city: a
physical activity planning guide” bagligi ile yayinlanmistir.

(c) World Healthy Organization, 2008

Bu yayinin tercimesinin dogrulugundan terctimani sorumludur.

(c) Saglikl Kentler Birligi, 2010
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Cok sayidaki istisare asamasi sirasinda metni okuyan ve yorumlariyla katkida bulunan DSO Avrupa
Saglikli Sehirler Agr kentlerine tesekkirlerimizi bildirmek isteriz. Degerli teknik, editorlik ve koordi-
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tesekklr ederiz.

Bu vayindaki bilgiler bircok kaynaktan (Bolim 9'da listesi verilmistir) alinmis olup, &zellikle Toplum
fiziksel aktivitelerini planlama: kaynak el kitabl. Toronto, Sagligin Yayginlastiriimasi Bakanligi, Ontario,
2006  (www.mhp.gov.on.ca/english/sportandrec/PlanningResrceManual_FINAL.pdf)  kaynagindan
yararlanilmistir.

Peggy Edwards ve Agis D. Tsouros
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Kisim 1. Saghkh sehir, aktif sehir

l. Giris

Sagligr gelistiren fiziksel aktiviteye katilimin arttirilmasi acil ele alinmasi gereken halk sagligi mesele-

sidir. Bu konu ayni zamanda toplumlarin refahi, cevrenin korunmasi ve gelecek kusaklarina yatirimla
ilgilidir.

Bu kilavuzun amaci

Bu kilavuz, sehir liderlerinin toplumsal seviyede fiziksel aktivite, aktif yasam ve spor planlari
olusturmalarina yardimci olmak tzere tasarlanmistir. Bu kilavuz yerel yonetimler tarafindan tek bagina
kullanilabilir; buna kargin butincll bir yaklasim izlenerek belediye birimleri, sivil toplum orgutleri,
okullar ve egitimciler, saglik sektorl, dzel sektdr ve kent sakinleri dahil olmak Uzere bircok grubun
katiiminin saglanmasi ile aktif sehirler olusturma ve strdiirme cabalari daha basarili olacaktir.

Kism |'de, ihtiya¢ duyulan yaklagim &zetlenmis olup bu yaklagimin Saglikli Sehirler hareketiyle nasil
ilgili oldugu, sehir ortaminda neden aktif yasam firsatlarinin saglanmasi gerektigi ve kimlerin katilmasi
gerektigi aciklanmistir.

Kisim 2’de sehir ortaminda saglikli aktif yasam igin bir planin nasil olusturuldugu, uygulandigi ve
degerlendirildigi tarif edilmistir.

Kisim 3'te faydali araglar sunularak belli basl sehirlerde uygulanmakta olan bir takim yenilikci plan,
program ve politikanin kisa tanimi ve daha fazla bilginin elde edilebilecegi ana kaynaklarin listesi
verilmistir.

Bu kilavuzda, her sehir ya da toplumun ihtiyaclarina gére dizenlenebilecek kapsamli bir yaklagim
sunulmaktadir. Bu kilavuz ve cesitli kisimlarinin tarafinizca kullanimi yerel sartlariniz, insanlarin ihtiyaclari
ve girisiminizin boyutuna baglidir.

Diger onemli yayinlara atif

2006 yilindan itibaren Avrupa'da fiziksel aktivite, saglik ve obezite ile ilgili cok sayida mikemmel belge
yayinlanmistir (bkz. Bolim 9). Bu yayinin okuyuculart ézellikle bu planlama kilavuzuyla birlikte diger
yayinlari da tamamlayici olarak kullanmalidir.



Promoting phsyical activity and active living in urban environments: the role of local governments. The sol-
id facts (Kentsel cevrede fiziksel aktivite ve aktif yasamin desteklenmesi: yerel yénetimlerin rolti. Bilimsel
Kanitlar) (1) adli eser (referanslari da dahil olmak tizere) sehir ortamindaki fiziksel aktivitenin mevcut olan
en lyi érneklerine dzetlemekte ve bu érnekler bazinda politika ve uygulama énerilerinde bulunmaktadir.

Physical activity and health in Europe: evidence for action (Avrupa'da fiziksel aktivite ve saglik: eyleme
gecirecek kanitlar) (2) adli kaynakta, sagligi iyilestirici fiziksel aktivite gercekleri tarif edilmis, simdiden
izlenmekte olan yaklagimlarin érnekleri verilmis, saglik sistemleri ve diger sektdrlerce yapilabilecek katk
drnekleri vurgulanmis ve Avrupa Bolgesi genelinde ortaklasa eylem savunulmustur.

Hareket: nasil adlandiriimali?

Insan bedeni hareket etmek (izere tasarlanmistir, fakat insanlarin hareket etmesini tesvik etmek
ve kolaylagtirmak icin bircok terim kullaniimaktadir. Sartlariniza bagl olarak “fiziksel aktivite”, “aktif
yagam” veya “spor” veya bunlarin herhangi bir kombinasyonundan olusan bir plan yaratabilirsiniz.
Bu kilavuzun amaglart i¢in bu terimler agagidaki gibi tanimlanmistir.

Aktif yagam, fiziksel aktiviteyi glinltk rutinlere entegre eden bir hayat tarzidir. Amag, her giin en az
30 dakika aktivite yapilmasini saglamaktir. insanlar bunu, ulagim icin yiirimeyi ya da bisiklet stirmeyi
tercih etmekle, egzersiz yapmakla (ister organize olsun ister olmasin), spor faaliyetlerine katilmakla,
parkta oyun oynamakla, bahcede calismakla, asansér yerine merdiveni tercih etmekle ve rekreasyon
tesislerini kullanmak gibi bircok farkli sekilde yapabilir.

Fiziksel aktivite, dinlenme dizeyinin Uzerindeki enerji sarfiyatiyla sonuclanan, iskelet kaslari tarafindan
Uretilen her tirll beden hareketidir. Buna ulagim icin bisiklet kullanimi, dans, geleneksel oyunlar ve
benzeri aktiviteler, bahce isleri, ev isleri ve spor ya da bilingli egzersiz yapma dahildir.

TUm fiziksel aktivite sekilleri faydali olabilir fakat amag gereksiz hasar ya da risk olusturmaksizin saglik ve
islevsel kapasiteye fayda getiren her tirlU fiziksel aktivite olarak tanimlanan, sagligi iyilestiren fiziksel ak-
tivite yapmaktir. Bu, en az orta siddetteki fiziksel aktivitenin (6rn. tempolu yirime ve nefesi hizlandiran,
vlcut sicakligini arttiran diger aktiviteler) glinlik hayata dahil edilmesi ile en iyi sekilde basarilir.

Sporda genellikle bir cesit rekabet séz konusu olsa da bu kilavuzda, kazanma ve Usttin performanstan
ziyade katiim, eglence ve yetenek gelistirmeyi vurgulayan genel hareket amagli spor ele alinmaktadir.
Organize spor faaliyetleri Avrupa toplumlarinin ayrilmaz bir pargasi olup liderlik rolt oynayan milyon-
larca katilimcr ve gonllt bulunmaktadir.
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Physical activity and health in Europe: evidence for action (Avrupa'da fiziksel aktivite ve saglik:
eyleme gegirecek kanitlar) adli kaynak, saglik iyilestirici fiziksel aktivite ve cesitli gruplara ydne-
lik fiziksel aktivite icin tavsiye edilen kurallar ve tanimlarla ilgili daha fazla bilgi saglamaktadir.

Saglikh sehir yaklasimi

DSO Avrupa Saglikli Sehirler projesi 1986 yilinda, DSO Herkes icin Saglik Stratejisi ve Sagligin
Desteklenmesi OttawaAnlasmasiilkelerininuygulanmasinayerel birtaban saglamak icin olusturulmustur.
O yandan bu yana proje, Avrupa genelinde glicli katiim iceren global bir harekete déntsmustur.

DSO Avrupa Saglikh Sehirler Ag, baglilik, kurumsal degisim, kapasite olusturma, ortaklik bazli planla-
ma ve yenilik¢i projeler stireciyle sagligin gelistiriimesi faaliyetlerine yerel yonetimlerin katilimini saglar.
Saglik alanindaki esitsizlikler ve kentsel fakirlik, hassas kesimlerin ihtiyaclari, katilimcr ydnetim ve saghgin
sosyal, ekonomik ve cevresel etkenlerine 6zel vurgu yaparak kapsamli ve sistematik politika ve planlar
olusturmaktadir. Ag, kentlerdeki ekonomik, mdidahalelere, dénisim ve gelistirme midahalelerine
saglik unsurlarinin dahil edilmesi icin calismaktadir.

DSO Avrupa Bolgesinde 30'dan fazla tilkeden 1000’den fazla sehir, ulusal, bolgesel, sehirler arasi ve
tematik aglar ve ayrica da DSO Avrupa Saglikli Sehirler Ag icerisinde iletisim icindedir.

DSO Avrupa Saglikli Sehirler Agi su anda dordiinciifazini (2003-2008) tamamlamaktadir. Sehirler, saglikli
yaglanma, saglikli sehir planlamasi ve saglik etki degerlendirmesi olmak tzere Uc ana konu Uzerinde

calismaktadir. Bunun yani sira katilan tim sehirler, fiziksel aktivite ve aktif yasama odaklanmaktadir
(Kutu 1).

Journal of Urban Health (Sehir Sagligi Dergisi), yakin zamanda fiziksel aktivite alaninda yapilan galismanin
degerlendirmesi ve analizini yayinlayacaktir. Johan Faskunger’in “Saglikli sehirlerde aktif yasam” (Active
living in healthy cities) adll yazisi, DSO Avrupa Saglik Sehirler Aginda yer alan 56 sehirden alinan
geribildirimi 6zetlemektedir (Kutu 2).

Saglikli Sehirler yaklagiminin basarili bir sekilde uygulanabilmesi icin saglik ve yasam sartlarini her
yonden ele alan yenilikci eylemlere ve Avrupa genelinde ve &tesindeki sehirler arasinda kapsamli ag
calismasina ihtiyag duyulmaktadir. Bu da, acik politik baglilik, liderlik, kurumsal degisim ve sektorler
arasi ortaklik olmak tzere eylem icin dort temel unsuru zorunlu kilmaktadir.



Kutu 1. Saghkh, aktif sehir nedir?
Saglikli sehir, saglikta belirli bir statlye ulagmis sehir degildir.

Bundan ziyade saglikli sehir, saglik konusunda bilincli olan ve sagligi iyilestirme cabasi gésteren sehirdir.
Gerekli olan sagliga baglilik ve sagliga ulasma streci ve yapisidir.

Saglikli, aktif sehir, yapay ve sosyal cevrelerde strekli olarak firsat olugturan ve gelistiren ve tim sakin-
lerinin glinllk hayatta fiziksel bakimdan aktif olmasini saglamak icin toplumsal kaynaklarini genisleten
sehirdir.

Kutu 2. DSO Avrupa Saghkh Sehirler Aginda yer alan sehirlerdeki aktif yasamin ana-
lizinden bir talkim 6nemli tespitler

= Cogu Uye aktif yasami, gorsel cekiciligi arttirma, sosyal kaynasmayi kuwvetlendirme, daha
strdurdlebilir ulasim sistemini olusturma ve halk sagligi alaninda esitsizligi azaltma gibi sehir
planciliginin dnemli bir unsuru olarak gérmektedir.

= Cogu Uye, ylrime ve bisiklet kullanmayr 6zendirmek amaciyla fiziksel ve sosyal cevreyi hedefle-
yen eylemlere vurgu yaparak aktif yasami yayginlagtirmak icin eylemlerin baglatildigini
bildirmistir.

= Aktif yasami yayginlastirma yontndeki bircok caba, yetiskinler ve cocuklar arasindaki obeziteyi
engelleme programlariyla ig icedir.

= Sadece sekiz sehir, aktif yasama 6zgl entegre cerceveden bahsetmistir.

= Saglik sektorl, oncelikle hareketsiz hayat tarzi olan bireyleri tespit ederek onlara ulasmak ve
hastalik dnleme programlarini uygulamaya koymak icin 25 eylem gerceklestirmistir.

= Aktif yasamin yayginlastiriimasi éntinde sikga dile getirilen engeller arasinda mali kaynak ve karar
veren mercilerde vizyon eksikligi dile getirilmistir.

= Degerlendirme stratejileri yetersizdir ve farkli gruplar arasinda cesitli aktif yasam tlrlerinin
yayginlastirlmasi icin hangi eylemlerin etkili oldugunun belirlenmesi icin daha iyi degerlendirme
yontemlerine ihtiyag duyulmaktadir.

= Gelecekte yapilmasi gerekenler arasinda aktif yasama 6zgl entegre bir politikanin olusturulmasi,
daha genig bir eylem yelpazesinin uygulamaya konulmasi ve halk dizeyinde farkin olusmasi icin
finansman ve kapasitenin arttirilmasi bulunmaktadir.

Kaynak: Faskunger JT. Active living in healthy cities (Saglikli sehirlerde aktif yasam). Journal of Urban Health (basinda)
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Fiziksel aktivite icin neden bir plana ihtiyac duyulur?

Fiziksel aktivitenin saglik Gzerindeki faydalari yaygin olarak bilinmektedir. Orta siddetteki dizenli fiziksel
aktivite ruhsal, fiziksel ve sosyal saglig arttirarak hastalik, engellilik ve obeziteyi dnlemeye yardimci olur
(Kutu 3).

Saglig iyilestirmenin yani sira, fiziksel aktivite (aktif ulagim vasitalari dahil olmak tzere) politika ve
programlarina yatirim yapan sehirler:

= saglik ve ulagim hizmetlerinden tasarruf edebilir;

" insanlarin ve calisanlarin daha Uretken olmasina katki koyabilir;

= insanlar, isveren ve turistler icin daha yasanabilir ve cekici hale gelebilir;

= hava ve gUrUltt kirliligini azaltabilir ve yesil alanlara daha iyi ulagima sahip olabilir;

= mahalle ve semtlerin canlandiriimasi, sosyal kaynasma ve toplum kimligini gliclendirebilir; ve
= sosyal aglar genigletebilir.

Physical activity and health in Europe: evidence for action (Avrupa'da fiziksel aktivite ve saglik: eyleme
gecirecek kanitlar) (2) adli kaynak, fiziksel aktivite, hareketsiz yasam tarzi ve saglikla ilgili daha ¢ok bilgi
vermektedir.

Promoting phsyical activity and active living in urban environments: the role of local governments. The sol-
id facts (Kentsel cevrede fiziksel aktivite ve aktif yasamin desteklenmesi: yerel yonetimlerin rolti. Bilimsel
Kanitlar) (1) adli kaynak, sehir ortaminda aktif yasama yatinm yapmanin yararlar hakkinda daha fazla

bilgi saglamaktadir.

Saglikh sehirde diger planlama surecleriyle iliski

Fiziksel aktivite ve aktif yasama iliskin yerel planlar, daha genis planlama stirecleriyle iliskilendirilerek bu
sirece entegre edilmelidi. Ornegin, aktif yasam plan, politika ve programlari, ulagim, cevre, enerjj,
halk sagligr ve iktisadi gelisimle ilgili diger sehir planlamasi girisimlerini tamamlayabilir.

Kutu 3. Hareketsizlik sorunu

Aktif yagamin hem bireyler hem de toplumlar acisindan net olarak bilinen yararlarina ragmen Avrupa,
artan kronik hastaliklar ve obezite sayilarinda kritik etkisi bulunan blytk bir hareketsizlik sorunuyla
karsi karsiyadir.

yapmamaktadir (2).

= Avrupa genelinde, kabul gdrmis fiziksel aktivite sartlarina okula giden ¢ocuklarin Ggte birinden



daha azi uymaktadir (3).

= Fiziksel hareketsizlik, kalp-damar hastaliklari, seker hastaligi ve kanser gibi bircok kronik hastalik
riskini arttirmaktadir (4).

= Kilo fazlasi, DSO Avrupa Bolgesi ilkelerindeki yetiskinlerin 9%30-80'ini etkilemektedir. Avrupa
Birligi'ndeki ¢ocuklarin yaklagik 9%620'sinde kilo fazlasi gérilmektedir ve bunlarin Ucte biri ise
obezdir (5).

= Fiziksel hareketsizlik DSO Avrupa Bolgesinde yilda yaklasik 600.000 6liime neden olmakta ve
yilda 5,3 milyon yil saglikli Smir beklentisi kaybina yol agmaktadir (6).

= Fiziksel hareketsizligin ekonomik sonuglarinin saglik masraflari bakimindan &nemli oldugu
g6rtlmUs, hastalik nedeniyle kaybedilen iktisadi cikti, hastalikla ilgili calisma kabiliyetinin kaybi ve
erken &lUm dahil olmak Uzere dolayll maliyetler bakimindan daha da blytk oldugu gézler énline

serilmistir (7,8).

2. Sehirdeki aktif yasama kapsamh bir yaklasim

... Fiziksel ve sosyal cevreler, toplumlarin sagliginda buyUk rol oynamaktadir... sehir planlamasi, saglik
sonuclar bakimindan birincil dnlem ve katki unsuru roltint oynayabilir ve oynamaktadir.

Duhl & Sanchez (9)

Saglikh, aktif bir sehir olusturma cercevesi

Bu kilavuz, sehrinizde bir aktif yasam planinin gelistirilerek uygulanmasi icin kapsamli bir cerceve
sunmaktadir (Sek. ).

Saglikli, aktif bir sehir aktif yagam, fiziksel aktivite ve sporun degerini kabul eder. Herkes icin fiziksel
aktivite ve aktif yasam firsatini sunar.

Fiziksel ve sosyal cevreler ana odak noktalaridir. Fiziksel cevre arsa kullanim sekilleri, ulasim sistemleri,
kentsel tasarim, yesil alanlar ve insanlarca olusturulan yapi ve alanlari (okul, ev, isyeri ve rekreasyon
alanlari dahil) kapsar. Sosyal cevrede olup fiziksel aktiviteye katilimi etkileyen unsurlar arasinda ise gelir,
esitlik, kiltdr ve sosyal destek bulunmaktadir.

Yerelydnetim makamlarive departmanlarininaktifrolalmasigerekmektedirancakbir aktifyasamstratejisi-
nin planlanmasi ve uygulanmasinda gdnulld kesim ile dzel sektdriin de ortak olarak hareket etmesi gerek-
mektedir. Bazi durumlarda bu gruplar ya da gruplardan olusan bir koalisyon liderlik ya da koordinatorltik
islevini Ustlenebilir (dahafazlabilgiicinbkz. B&lim4). Basariicintoplumkatilimihayati derecede dnemlidir.

Kisa ya da uzun dénemli olabilecek muldahaleler fiziksel ya da sosyal ¢evreyi veya her ikisini birden
hedefler. Mldahaleler kapsaminda politika, plan, program, altyapi stratejileri ve iletisim bulunmaktadir.
Bu unsurlar ileriki bolimlerde ele alinmaktadir.
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Kapsamli bir aktif yasam stratejisi tim halk gruplari icin firsatlari arttirmaya calisirken (Sek. 1'de sagdaki
kutu) cocuk ve genclere, yaslilara, sosyoekonomik durumu diistik olan insan ve mahallelere, calisanlara,
engellilere ve diger etnik azinlik ile riskli gruplara &zellikle dikkat edilir.

Sehirde aktif yagamin desteklenmesinde okul, isyeri, saglik ve tedavi sartlari, mahalle ve evler ile
rekreasyon ve spor tesisleri (Kutu 4) dahil olmak Gzere bircok sart ve yapiya odaklanilimasi gerekme-

ktedir (Sek. I'de soldaki kutu).

(

Ortamlar
Okullar
Isyerleri

Saglik ve tedavi

Bos zaman ve
spor ortamlari

Mahalleler

~

Saghkh, aktif sehir

T

Herkes icin fiziksel aktivite ve aktif
yagam firsatlari

I I

Fiziksel cevre Sosyal cevre
Ulasim, arsa Esitlik, gelir, sosyal

kullanimi, kentsel destek, sosyal
tasarim, yesil alanlar kaynasma, kattlr

Yerel yonetim
Secilen makamlar, sehir plancilari,
spor ve rekreasyon, saglik, ulagim,
egitim, kanunlarin uygulanigi, turizm

/ AN

Ortaklar
Insanlar, sivil toplum, géndilld kesim,
Ozel sektor

!

Toplum katilimi

Midahaleler

Uzun vadel = Politikalar
* Programlar
Kisa vadeli = Planlar

= Altyapi stratejileri
= lletisim

~

-
Halk gruplan
TUm insanlar

Cocuk ve
gencler

Yaslilar
Engelliler

Sosyoekonomik
zorluklar
yasayan insan ve
mahalleler

Diger azinlik
ve yuksek risk
gruplari

Calisanlar




Kutu 4. Fiziksel ve sosyal cevrelerde fiziksel aktiviteyi etkileyen 6nemli faktorler

Magaza ve okul gibi gidilecek yerler yakin mesafede ve yayalarin kullanimina uygun caddelerle bagli
oldugu takdirde insanlar daha fazla ytirime ve bisikletle ulasmayi tercih etmektedir (10,1 1).
YUrUnebilirlik ve karma arazi kullanimini iyilestiren politikalar ayni zamanda toplum kaynasmasi ve
kisisel emniyet algisini gelistirmektedir (10).

Yerel dizeyde trafi§i azalma dnlemleri ve politika degisiklikleri ytrlyerek ve bisikletle seyahat eden-
lerin sayisini arttirmaktadir (12).

Dezavantajli kesimlerin, glvenli cadde ve kaldirmlar, oyun alanlari, parklar, ylriyUs patikalan ve
topluma agk bahceler gibi, saglikli hayat tarzini ézendiren yerlere kolayca ulasma sansi daha
dustktar (13).

YUksek gelirli Ulkelerde bile yayalarin araba ¢arpmasi sonucu yaralanmasi oranlarinda yuksek sosyal
farklar s6z konusu olup sosyal sinif disUklGgu ile yaralanan cocuk yayalar arasindaki iliski net bir
sekilde ortaya konulmustur (14).

Fiziksel aktiviteye katilim cinsiyete bagli olarak degisir. Avrupa’daki tim Ulke ve bolgeler genelinde
kizlar, erkeklere gore daha az aktiftir ve cinsiyetler arasindaki fark yas ilerledikce artmaktadir (3).
Toplum ortamlarinda (6rn. mahalleler; isyerleri ve Universiteler) sosyal destek midahaleleri, fiziksel
aktiviteye ayrilan zamanda %44 artisa ve fiziksel aktivite sikliginda %20 artisa neden olabilir (15).

Promoting phsyical activity and active living in urban environments: the role of local governments. The sol-

id facts (Kentsel cevrede fiziksel aktivite ve aktif yasamin desteklenmesi: yerel yénetimlerin rolii. Bilimsel
Kanitlar) (1) adli kaynakta, fiziksel ve sosyal cevrelerde fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler lizerine yapilan
arastirma ve belirli halk kesimleri ve ortamlarina iligkin bulgular ézetlenmistir.

Uc asamali planlama sureci

Sehirlerde bir aktif yagam stratejisinin gelistiriimesi, uygulanmasi ve degerlendirilmesi icin bu kilavuzda
Ug asamali bir planlama streci tanimlanmistir (Kutu 5):

asama |: bagliligin olusturulmasi ve baglangic — ana paydagslar arasinda bagliligin olusturulmasi,
lider grubunun olusturulmasi, vizyonun yaratiimasi, bilgilerin toplanmasi, firsat ve engellerin tes-
pit ediimesi ve amag ve hedeflerin belirlenmesi;

asama 2: planin hazirlanmasi — hem fiziksel hem de sosyal cevrede politika, plan, program, altyapi
gelisimi ve iletisime iliskin secenekler arasinda dnceliklerin tespit edilmesi ve belilenmesi; ve
asama 3: planin uygulanmasi ve basarinin élctimesi — eylem ve midahalelerin uygulanmasi,
sonuglarin degerlendirilmesi ve paylasiimasi.
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Bu planlama stireci, dnemli eylemleri mantik zinciri icinde tanimlayan genel bir kilavuzdur. Ancak,
sartlariniza daha Iyi uymasi ve sehrinizdeki diger planlama streclerine adapte edilmesi icin slreci
uyarlamayi secebilirsiniz.

Kutu 5. Uc asamali planlama siireci

Asama |. Baslangic

Bagliligin olusturulmasi

Lider grubunun olusgturulmasi

Vizyonun yaratiimas

Sehir, mahalleler ve hedef insan gruplarinin profilinin cikartiimasi
Insanlar ve paydaslarla istisare

Firsat ve engellerin tespiti

Para ve kaynaklarin tespiti

g N e Tn 2n W[ =

Amac ve hedeflerin belirlenmesi

Asama 2. Planin hazirlanmasi
|. Ana mUdahalelerin gelistirilmesi
= Politikalar
* Programlar
= Planlar
= Altyapi stratejisi
= {letisim
2. Fiziksel cevrede midahale secenekleri icin dnceliklerin tespiti
3. Sosyal cevrede midahale secenekleri icin dnceliklerin tespiti
4. Belirli ortamlarda midahale secenekleri icin dnceliklerin tespiti

5. Bireysel niyetlerin gliclendirilmesi

Asama 3. Planin uygulanmasi ve basarinin ol¢iilmesi
I. Asamanin uygulanmasi
2. Basarinizin degerlendiriimesi
3. Sonuclarinizin paylasilmasi
4. Planinizin gézden gegirilerek glincellenmesi

Kaynak: Toplum fiziksel aktivite planlamasi: kaynak kilavuzu (16) kaynagindan uyarlanmistir.



3. Kim ne yapacak?

Aktif yasam ortaklari

Aktif yasam stratejisinde toplumun katilimi, ortakliklar ve yetki ile karar almanin paylasimi zendiriime-
lidir. Aktif yasami cazip kilan hususlardan biri, bircok kesimden cesitli insanlarin zaten katiliyor olmasi
ve katkida bulunmayi istemesidir. Giiclti fiziksel aktivite planlari, kamu ve &zel sektérleri ile sivil toplum
arasinda ortakliklar olugturarak bu destekten faydalanmaktadir (Kutu 6).

Kamu sektori

Secimle gdreve gelen makamlar, aktif yasam stratejisinin gelistiriimesi ve yayginlastirimasinda
yalnizca kamuya hitaben degil, ayni zamanda meslektaglarina hitaben de liderlik rolint Ustlenmelidir.
Finansman, kentsel tasarim, rekreasyon, ulagim ve dontsim alanlarindaki dnceliklere iliskin olarak
alinan glinltik kararlarin timd insanlarin aktivite dizeylerini ve sonug olarak saglik ve yasam kalitelerini
etkilemektedir.

Belediye spor ve/veya rekreasyon hizmetleri genellikle fiziksel aktivite, park, oyun alanlarina iligkin
sehir programlari ve ylzme havuzlari, oyun alanlari, stadyumlar ve halk merkezleri gibi tesisleri
yonetmektedir.

Bazi sehirlerde halk saglig daireleri, belirli kesimler icin fiziksel aktiviteyi arttirmaya yonelik toplum
calismalarina liderlik etmekte ve belirli ortamlarda bunu toplumlar, okullar, yerel isletmeler ve saglik-
tedavi tesisleriyle ortaklik icinde yapmaktadir. BlyUk isverenler olarak hastaneler, calisanlarina egzersiz
ve aktif ulagim firsatlarini saglayarak liderlik rolinG Ustlenebilir. Uzun streli bakim tesisleri ve huzurev-
leri, yasl kesimde aktif yasami 6zendirme yodninde dnemli (ve sikca ihmal edilen) bir role sahiptir.
Dogrudan tedaviyi uygulayan doktor ve hemsireler, fiziksel aktivite konusunda danismanlik yapabi-
lecek ve insanlar bu kapsamdaki programlara ve tesislere yonlendirebilecek pozisyondadir.

Belediye ulasim plancilari ve personeli, aktif ulasim (yUrtime ve bisiklet kullanma) firsatlarinin gelistirilerek
strddrdlmesi, arag kullaniminin azaltiimasi ve yol glivenliginin iyilestirilmesi bakimindan cok énemli bir
konumdadir. Bdlgesel ve ulusal ulasim alaninda gérevleri olan makamlar da (6rn. sehirlerarasi ulasim,
kamu tasimaciligi ve temiz havayi destekleyen ulusal programlar) aktif ulagim stratejileri icin kaynak ve
teknik destek saglayabilir.

Sehir plancilari, aktif yagsami destekleyecek sekilde fiziksel cevreyitasarlama ve stirdirme rollerini Ustlen-
melidir. Sehir plancilari, fiziksel ve sosyal cevreleri gliclendirmeye ydnelik planlarda iyilestiriimis fiziksel
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aktiviteyi caba sarf etmeye deger bir hedef olarak gérdukleri takdirde aktif yasamin etkin savunucularina
donusebilir ve genis paydag gruplariyla secenekleri tartisarak katalizor roltint oynayabilir.

Egitim kurumlari (kresten Universiteye kadar) énemli fiziksel aktivite ortami olup (bkz. Bolim 5)
egitimciler ise aktif yasamin yararlarini savunma, aktif yasam tarzi konularinda danismanlik etme ve
ogretmede kilit role sahiptir. Universite ya da ylksek &gretim kurumundaki aragtirmacilar, insanlara ve
dzel kesimlere hitap eden sponsor programlarla isbirligi icinde toplum tabanli pilot projeler olusturabilir
ve bunlarin degerlendirilmesinde rol Ustlenebilir.

Belediyeye bagl polis glicii hem yol givenligini saglama hem de suglarin énlenmesi konularinda
onemli ortak roliindedir. Ornegin polis, okula giivenli ve aktif ulasim iceren yollarin saglanmasinda
yardimar olabilir. Polis glicti ayni zamanda parklarin sug ve siddetten arindirimasinda énemli bir rol
Ustlenmektedir.

Turizmin yayginlagtirimasi icin galisan devlet makamlari ve i diinyasi liderleri, fiziksel aktivite planlama
stirecinde &nemli rol tistlenebilir. insanlar, yiirtinebilir, cekici, sosyal acidan gelismis ve aktiviteye uygun
sehirleri ziyaret etmeyi sever. Belediye festivalleri ve fiziksel aktivite gosterilerini iceren &zel organizas-
yonlar turist cekmekte ve sehre dnemli kaynaklar getirmektedir. Sehrin etrafinda kayak tepeleri ve
ulusal parklar gibi tatil yerleri de turizm agisindan énemlidir.

Sivil toplum

Kentsel aktif yasam stratejisi genellikle herkes icin spor kavramina odaklanir. Katiim ve yeteneklerin
gelismesinin vurgulandigl bu hareket tim Avrupa Ulkelerinde Iyi derecede organize edilmig olup yerel
dizeyde halk katiimi bakimindan zengin bir ge¢mise sahiptir. Beden Egitimi ve Spor Uluslararas
Anlagmasi ve Avrupa Konseyi Anlagsmasina uygun olarak, herkes igin spor kavraminin savunuculari,
beden egitimi ve spor faaliyetlerinin her vatandagin yasam boyu egitiminin temel unsuru ve temel
hakki olduguna inanmaktadir. Son vyillarda spor organizasyonlar yetki kapsamlarini yaris sporfarinin
Stesine, cesitli ortamlarda glnlUk fiziksel aktivitenin cesitli bicimlerini kapsayacak sekilde genisletmistir.
Sporda gondlli liderler ve antrendrler; toplumlarinda lider konumuna sahip olup sehirdeki aktif
yagamin ana savunucular ve rehberleri olarak gérev yapabilir. Bisiklet ve jimnastik gibi belli basl or-
ganizasyonlar ve sakatligl bulunan spor katiimcilarini temsil eden organizasyonlar, herkes icin fiziksel
aktivite kavramini destekleyen politika ve altyapi degisikliklerini ézendirme ve kolaylastirmada cok
etkili olabilir. Elit spor organizasyonlari (6rn. ulusal spor oyunlari ve Olimpiyatlar) gerekli atmosferi
olusturma firsatlarini saglamaktadir fakat organizasyonlara ev sahipligi yapan sehirdeki makamlar, ku-
rulan elit tesislerin daha sonra diger sakinlerin aktif yasaminda nasil etkin bir sekilde kullanilabilecegini
iyi bir sekilde distinmelidir.



Kulttrel organizasyonlar, dans ve geleneksel fiziksel aktivitenin diger bicimlerine aktif katilim firsatlari
ve girdi saglayarak aktif yasam planina zenginlik katabilir. Bu yolla azinliklarin da katilimi saglanabilir ve
sosyal aglar olusturulabilir,

Bircok gondilll saglik ve hasta kurulusu aktif yasam igin bilgi saglamakta, program sunmakta, liderlik
Ustlenmekte ve destegini vermektedir. Bunlar sikca kalp hastaligl, diyabet ve kanser gibi hastaliklar icin
ylrlyUs ya da kosu organizasyonlarina sponsorluk etmektedir.

Doga ve cevre alanlarinda calisan gonUllt gruplar, yesil alanlar, parklar, agacliklar, dereler ve su
kenarlaryla ilgili planlarin gelistirilmesi ve uygulanmasi islerinde dogal muttefik rolind oynar.

Konut alanlarindaki komitelerin temsilcileri (6zellikle dustk gelirli mahallelerde) ile cocuk ve gencler,
etnik gruplar, yasllar ve engellilere hizmet veren kurum ve kuruluglar halkin bu kesimlerinin géris
ve duslncelerini yansitmaktadir. Engelleri bulunan (hem fiziksel hem zihinsel) insanlarin temsil-
cileri 6zellikle dnemli olabilir ¢linkU fiziksel aktiviteyi arttirma planlarinda bu gruplar genellikle ihmal
edilmektedir.

Mahallelerde sikga resmi olmayan gruplar olusur, drnegin geng anne ve ¢ocuklari icin ydrdme grubu
veya verel okul, kilise, cami ya da sinagogun duizenledigi haftalik maclar.

Ozel sektor

Isverenler, calisanlari ve aileleri icin aktif yasami ézendirici program, politika ve hizmetleri destek-
leyebilir ve bunlara sponsorluk edebilir (bkz. Bolim 5). isyerlerinde fiziksel aktiviteye yonelik diizen-
lenen cogu program, isverenler tarafindan uygulamaya konulur veya calisanlar ile isverenler arasinda
ortaklaga gelistirilir (Kutu 6 ve 7).

Egzersiz kulUpleri ve dans okullari, fiziksel aktivite alaninda ticari faaliyet géstermektedir. Bunlar fiziksel
aktivite yayginlastiricisi olarak ézel organizasyonlarda ortak yada lider rolind Gstlenmektedir.

Ozel isletmeler, 6zel organizasyonlar, insaat projeleri, tesis ya da ytirtiyts yolu yapimi icin para, ekip-
man ve/veya uzmanlik hizmeti saglayabilir. Toplumda saygi goéren is dinyasi liderleri de kisisel olarak
birer aktif yasam elcisi gibi hareket edebilir.

Medya (radyo, televizyon, basili yayinlar ve internet) biling olusturma, fiziksel aktivite mesajlarini gon-
derme ve kampanyalar ile organizasyonlarini duyurma alanlarinda énemli birer ortaktir.

Physical activity and health in Europe: evidence for action (Avrupa'da fiziksel aktivite ve saglik: eyleme
gecirecek kanitlar) (2) adli kaynakta, aktif yasamin yayginlastirimasinda gesitli paydaslarin roldi hakkinda
daha fazla bilgi verilmigtir.
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Kutu 6. Fiziksel aktivite planlamasindaki ortaklar: kamu sektoéri, sivil toplum ve
gonullu sektoru ile 6zel sektor

Kamu sektoru
Secimle gelenler
Spor ve rekreasyon
Saglik
Ulasim
Sehir planlamas
Egitim
Kanunlarin uygulanmasi

Turizm

Sivil toplum ve goniilli sektorii
Spor, kulttr, doga ve saglik alanlarindaki gonullt kuruluglar
Sakin ve &zel gruplarin temsilcileri

Resmi olmayan gruplar

Ozel sektor
lsverenler
Galisanlar
Spor kultipleri ve dans okullari

Kurumsal sponsorlar

Medya



Kutu 7. Spor ve fiziksel aktivitenin sosyal ve ekonomik yararlari

= Cocugu essiz olarak blyiten ve sosyal yardim alan anne ya da babalara yardim paketinin bir
pacas! olarak cocuklar icin sunulan rekreasyon ve spor aktiviteleri, daha fazla ailenin gelirini
arttirarak sosyal yardim kapsamindan c¢ikmasini saglayabilir (17).

= Spor ve fiziksel aktiviteye katilim, toplumun bolgedeki tesis ve kaynaklari sahiplenmesi ve tesis ve
kaynaklara daha hassas yaklagmasi ile sonuclanabilir, toplumlardaki kapasite, yetenek ve ézgtiveni
arttirabilir, boylece toplumdaki bireylere daha genis toplumsal meseleleri cézmelerinde yardimci
olabilir (18).

= Amerika Birlesik Devletleri'nde yapilan arastirma ile fiziksel olarak aktif olan insanlarin hareketsiz
olan insanlara kiyasla yillik direkt saglik ve tedavi masraflarinin daha distk oldugu ve aktif ol-
mayan Yetiskinlerde orta yogunluktaki diizenli fiziksel aktivite seviyesindeki artisin saglik ve tedavi
masraflarini ulusal capta yilda milyarlarca dolar kadar azaltabilecegi gortimastir (19).

= |sverenler de bundan yararlanmaktadir ctinki fiziksel olarak aktif bir isgticti devamsizlig azaltabilir
ve Uretkenligi arttirabilir (20).

= Programlar, spesifik etkenleri ele alacak sekilde tasarlandig| takdirde spor, sug oranlarini ve anti-
sosyal davranisi azaltmada faydali olabilir (21).

= Orta veya yuksek yogunluktaki kentler ve bir yerden baska yere ulagimin simdiden toplu ulagim
araclariyla saglandig sehirlerde insanlara yUrtyUs ve bisiklet ulagiminin saglanmasi en az maliyetli
yoldur (22).

= Olimpiyatlar gibi belli basglh bUylk spor organizasyonlarina ev sahipligi yapmanin ekonomik
faydalarinin ihmal edilebilecek kadar kliclk oldugu gdrilmusttr ancak bu organizasyonlar politik,
gelisimsel ve sosyokdltirel fayda getirebilir (23). Maraton kosulari ve bisiklet yarislari gibi organi-
zasyonlar katilimadir, turist cekmektedir ve ev sahibi sehrin prestiji ve taninirligini arttirmaktadir.

= Sehirler ayrica, kentsel donlsim stratejilerini spor organizasyonlarini dikkate alarak tasarlaya-
bilir. Ornegin, 2012 Olimpiyatlari icin tesis ve yapim isleri esas olarak, ingiltere bagkentinin en
cesitli ve ekonomik bakimdan dezavantajli bolgelerden biri olup Londra’nin dogusundaki New-
ham ilcesinde yer alan Stratford'da gerceklestirilecektir. Terk edilmis sanayi bélgelerinin yeniden
gelistirilmesi ve ulagim hatlarindan olusturulacak aglar bu mahallenin gérdntsint dnemli oranda
lyilestirecektir (24).
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Kisim 2. Bir fiziksel aktivite plani olusturmak ve uygulamak

4. Asama |: baslangic

Plansiz bir vizyon bir hayalden farkli degildir.
Vizyonsuz bir plan basit bir angaryadir.
Planli bir vizyon ise diinyayr degistirebilir.

OzIU s6z

Asama |.

Baslangic

I. Bagliligin olusturulmasi

Lider grubunun olusturulmasi
Vizyonun yaratilmasi

Sehir, mahalleler ve hedef halk gruplarinin profilinin gikartiimasi
Sakinler ve paydaglarla istisare

Firsat ve engellerin tespiti

Finansman ve kaynaklarin tespiti

© N o kW N

Amag ve hedeflerin belirlenmesi

Bu bolimde, asama |'deki fiziksel aktivite planinin hazirlanmasina yonelik sekiz adim tanimlanmistir.



Bagliligin olusturulmasi

Saglikli sehir yaklagimina gére basari icin en ylksek dizeyde siyasi bagliik gerekmektedir. Belediye
baskanlari, secimle géreve gelen makamlar ve Ust dlzey belediye gérevlileri, tim sakinler icin ak-
tif yasami destekleyecek bicimde sehir planlamasi ve halk sagligi politikalarini entegre etmek igin
gerekli politik mesruiyet ve teknik destegi saglayabilir. Avrupa’'nin bircok sehrinde belediye bagkanlari
digerlerine drnek olarak (6rnegin, ise ya da toplantilara bisikletle giderek), Ust dizey iletisimde bulu-
narak (gesitli halk organizasyonlarinda aktif yasam girisimleri konusunda sehirde bir gurur atmosferi
ve kimlik hissi olusturarak) ve &zel girisimler ile toplum bazli projeler icin tahsis edilen uzun vadeli
bltceler ve kaynaklar araciliiyla &zel destek saglayarak aktif yasami desteklemektedir.

Sehir ydnetimleri de drnek sergileyerek liderlik yapabilir. Ornegin, yerel yénetimler, belediye calisanlari
ve onlarin aileleriicin spor tesisleri ve/veya programlari sunabilir, belediye tesisleri ve ofislerini, ulagimda
ara¢ kullanimindan vazgecilmesini saglayan ve aktif ulagim kullanimini 6zendiren ortam ve konumda
yerlestirebilir ve polis, trafik kontrol, vs. islerinde belediye calisanlarinin islerini yUrtttrken bisiklet
kullanmasini destekleyebilir.

Aktif yasam, spor ve fiziksel aktivite alanlarinda koordineli bir plan igin kamu sektord, sivil toplum
ve gondlll kesim ile 6zel sektdrin baglilik gdstermesine ihtiyac vardir. Bu bagliligin olusturulmasi
icin tim sektorlerdeki ana liderlerle birebir toplantilar ve grup toplantilarinin dizenlenmesi &nerilir.
Sorunu sergilemeye ve aktif bir sehrin yararlarinin her seviyede kazang saglayacagini pazarlamaya
hazir olunuz. Ornegin egitim ve ulagimla ilgili makamlara, aktif ulasima (ytriime ve bisiklet kullanma)
verilecek destegin hem onlarin hem de sizin islerine yarayacagini géstermeye hazir olunuz. Isbirligini
saglamanin ve heveslerini koordineli bir yaklagima dondstirmenin yollarini tespit etmek igin spor
alanlarindaki gruplarin ve kittir ve cevre ile ilgili kuruluglarin liderleri iyi dinleyiniz. Isverenlere, aktif,
Uretken isglicUyle ilgili maliyet tasarrufuna iligkin istatistiki veriler saglayiniz.

Bu agama her zaman kolay gegmemektedir. Bu asama, sporcular, eglence sektdérinden isimler ve
is, din, egitim ve sivil toplum dunyalarinin liderleri gibi, aktif yasam sampiyonlarinin kazanilmasinda
yardim etmektedir. Bu insanlar, aktif yasamin &nemli rol modelleri olarak hareket ederek baskalarinin
katiimini saglamaktadir.

Lider grubunun olusturulmasi

Yerel yonetim (kamu sektorl), ézel sektdr ve sivil toplum ile sivil toplum &rgitt liderleri arasinda
baglilig olusturduktan sonra sektorler arasi calisma ekibini ya da lider grubunu olusturabilirsiniz (Sek.
2). Onlarin isi, planin gelistirilmesi ve uygulanmasini yonetmektir. Onlar dncelik ve faaliyetlere iliskin
kararlari verir ve kendi sektérlerinde birer aktif yasam sampiyonu olarak hareket eder. Ayrica strece,
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bazen mali, bazen de mali olmayan kaynaklari, drnegin itibar, uzmanlik, toplumdaki temaslar, 6zel halk
kesimlerinin temsili ve tesisler ile mevcut programlarin kontrolt bicimindeki kaynaklar katar. Fiziksel
aktivite calisma ekibi ya da lider grubunuz icin potansiyel Uyeleri tespit etmenizde destek olarak Arag
I'i (Kisim 3) kullanabilirsiniz..

Ayni zamanda, glnlUk faaliyetler ve genel ilerlemeyi takip etmek Uzere net olarak bir yonetici ya
da koordinatdériin atanmasi gerekmektedir. Bazi sehirler, koordinasyon ve ydnetim iglevine spor ve
rekreasyondan veya sagligin desteklenmesinden sorumlu yénetim departmanini tayin eder;, digerleri
ise spor, aktif yasam veya hastaligin dnlenmesi alanlarinda calisan sivil toplum &rgttlerini secer, bazilari
da saglikli sehir birosunu liderlige atar. Koordinasyon roltint kim Ustlenirse Ustlensin, mali kaynak,
uzmanlik ve iletisimde g&nullt gruplarla desteklenmesi gerekmektedir.

Planin kapsamina bagli olarak, farkli islevleri ve odaklanma alanlari olan ilave komiteler ya da calisma
gruplarina ihtiyag duyulabilir. Grup Uyeleri arasinda genellikle, insanlar arasindan kazanilan génulltiler
ve belediye ile kamu kurumlari ya da gruplarindan saglanan calisanlar bulunmaktadir.

Fig. 2. Sample physical activity task force or leadership group

[ Saglik sektort j [ Ulasim j [ Spor j {§ehirplanlama5|}
[ Is sektdri j

Cocuk ve genclere w
yonelik hizmetler Aktif yasam calisma ekibi Egitim
[ furizm } [ Herkes icin spor }

Konut sakinlerinden
olusan komite

Y Y

L Engelliler } [ Universite } { Secimle goreve } [ Yaslilar grubu }

gelen makamlar




Vizyonun yaratiimasi

Aktif yasam plani, nereye gitmek istediginiz ve hangi yénde calismak istediginizin anlagiimasiyla
baglamalidir. Gelecege iliskin bu ortak vizyonun olusturulmasi, mahalle sakinleri ve paydas gruplariyla
istisare icinde lider grubunuzun bagarmasi gerektigi ik gorevdir.

Vizyonun olusturulmasi isi, proje, kaynak ya da topluma iliskin ortak menfaatleri olan farkli insanlardan
olusan gruplarla baglar. Bu gruplara mahalleleri ya da sehirlerinde fiziksel aktiviteyle ilgili olarak neye
deger verdikleri ve ilerideki 5-10 yil icinde nerelerde gelisme gérmek istedikleri sorulur. Nihai vizyon,
net, odakli ve anlagiimasi kolay oldugu stirece, tek bir ciimleden birkag satir maddeye kadar herhangi
bir uzunlukta olabilir.

Gelecek planini yapmanin ilk adimi vizyonun olusturulmasidir. Vizyon yaratma, gelecekte neyi gdrmek
istediginizin tanimlanmasini, ideal ya da tercih edilen geleceginizin resmini, onu simdi gériyormuscasina
tasavvur etmeyi icermektedir. Vizyon olusturmanin bircok teknigi bulunmaktadir (Kutu 8).

Gogu saglikli, aktif sehir vizyonu bir takim ortak faktor ya da temayi paylagmaktadir:
= bisiklet ve yUrlyUs gibi aktif ulagim igin cok sayida erisilebilir ve ¢ekici yol ve etkin toplu ulagim
araclarina yaya ya da bisikletle erigebilirlik;

* magaza, park, okul ve rekreasyon tesisleri gibi gidilecek yerlere kolay erisim saglayan karma
kullanmli yogun yagam alanlari;

= yUrlnebilir, cekici mahalleler ve aralarinda yol baglantilar;

= fiziksel cevre ile ilgili planlama kararlarinda halk saglgi ve fiziksel aktivite unsurlarinin dikkate
alinmasi;

= aktif yasam secimlerinin okul, isyeri ve saglik-tedavi tesisleri tarafindan desteklenmesi;
= fiziksel aktivite, spor ve doganin tadinin cikariimasi icin bol sayida yesil ve acik alan;

= fiziksel aktivite icin erisilebilir tesis ve ekipman;

= yol glivenligi ve suc bakimindan emniyetli olan cadde ve mahalleler;

= aktif yasami tim yas ve yetenek gruplari icin mimkin kilan, ézel gruplara hitap eden program
ve hizmetler;

= verel yonetimler ve diger sektdrlerde savunucular;
= cesitli paydaslar ve sakinlerin glclt katilimi; ve

= aktif yasami sehirde yasam bicimi olarak destekleyen ve &zendiren sosyal normlar ve
beklentiler.
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Kutu 8. Aktif yasama dair ortak bir vizyonun olusturulmasina iliskin fikirler

| .Gelecege bakiniz

“Bundan 10 yil sonrasina bakiyorum; gelecekteki sehrim insanlara her gin fiziksel aktivite imkani
taniyan saglikli, aktif bir sehir olarak ulusal bir 6dul almistir.”

“Bundan |5 yil sonrasinda sehrimizin Gzerinde ugan sicak hava balonunda kendinizi hayal edin.
Sehrimiz, herkes icin aktif yasam felsefesini uygulamis ideal bir yer olarak taninmaktadir.”

2.Ne gordiginlzi tarif ediniz

Sahnenin tamamini gdzlemleyiniz: insanlar, yerler, olaylar. Caddelerden asagiya dogru yurlyerek
parklar, isyerleri, saglik tesisleri ve okullar ziyaret ediniz. Ulasim sekilleri ve sehir meclisi toplantilarina
bakiniz. Medyanin neleri ele aldigina bakiniz. Yasllar ve sakatligi olan insanlarin ne yaptigini gézlem-
leyiniz. Havayi, bitkileri ve yesil alanlar koklayiniz. GilUgler ve yol trafiginden gelen sesleri dinleyiniz.
Neler gérdiginiz ciziniz ya da kisa tanimlayici cimleler halinde yaziniz.

3.Donup geriye bakiniz
“Bu gelecek tablosu ise ve bu vizyon gerceklestiyse, neler yapilmig olmali?”

“Bu sonucu nasll elde edildi?”

Sehir, mahalleler ve hedef halk gruplarinin profilinin cikartilmasi

Sehir plancilan ve saglikli sehir olusturma isinde gérev alan insanlar sehir degerlendirmelerini
gerceklestirmek icin gerekli seylere sahiptin. Onemli olan, aktif yasam &ngorilerinin bu
degerlendirmelerin bir parcasi haline gelmesidir (Kutu 9).

Arag 2 (Kisim 3), aktif yasama &zgl yerlesim alanlarinin degerlendiriimesinde kullanilabilecek araglara
bir drnektir. Arazi kullaniminin degerlendirilmesi ve ylrlyds yollari ile park baglantilarinin potansiyel
yerlerinin tespiti igin cografi bilgi sistemleri de kullanilabilir.

YUrlyUs deneyimleri, karar veren merciler, insanlar, plancilar ve diger paydaslarin, yaya atmosferini
ilk elden yasamalarina yardimcr olabilir. Calismada genel ylrinebilirlik, spesifik sorunlar ya da gidi-
lecek &nemli yerlere ulasima odaklanilabilir ve yazili degerlendirme kapsam icine alinabilir. Cok sayida
yUrUnebilirlik denetimi gelistiriimistir. Arag 3 (Kisim 3) érnek bir denetimdir. Arag 4 (Kisim 3) ise bir
yerlesim yerinin bisiklet kullananlara ne derece uygun oldugunu degerlendirerek derecelendirir.



Saglikli, aktif sehirler ayni zamanda émrUn farkli asamalari igin planlama yapmali ve cocuk ve gencler,
yaglilar, kizlar ve kadinlar, engelliler, azinlik gruplan ve sosyoekonomik zorluklar yasayan insanlar dahil
olmak tizere dzel gruplarin tutum, inanis, ihtiyac ve giiclii taraflarini anlamalidir. ilk adim, bu insanlarin
yagadigl, 6grenim gordUgl, ibadet ettigi, hareket ettigi ve calistigl sehirdeki ortamlari netlestirmektir.

Ulagmak istediginiz hedef kitlelerin net olarak tanimlanmasi ve anlagiimasi, iyi planlama igin hayati
oneme sahiptir. Ornegin, belirli bir mahallede yaya ya da bisiklet yollarinin olusturulmasi tiim sakinler
icin faydali olarak gériinlirken bu yollar hizl bisiklet sirme icin tasarlandigi zaman ve ayri ylrime seridi
olmadig takdirde yaslilar tarafindan kullanilamayabilir. Benzer sekilde, iyi bir sekilde aydinlatimamis ve
glvenli bir ortamda olmayan bir rekreasyon tesisine kiz ve kadinlarin gitme ihtimali daha dustktdr.
Gencler daha buyuk olasilikla, etkilesimi ézendiren bir yerde (6rnegin basketbol sahasi, tenis kortu,
kaykay pisti ve piknik yerleri gibi bulusma ortamlari ile bisiklet parkini bir arada bulunduran bir tesiste)
vakit gecirecektir.

Insanlar ve paydaslarla istisare

Herkes icin saglik ve saglikli sehir ilkesinin ana ilkesi katilimcr yaklagimdir. Ancak, cok sayida sehirden
gorildigu gibi, kamu ile genis anlamda istisare vyeterli degildir. Toplum katilimi icin, sosyal olarak
diglanmig ya da izole edilmis gruplar dahil olmak Uzere, spesifik gruplara ulasmak gerekmektedir.
Fiziksel aktivite ve saglik firsatlarina erisimde esitsizligi gidermek icin insanlara yetki verme isi sikga ka-
pasite olusumunu, yani toplum Uyelerine, tam katilim icin gerekli yetenek ve &zglveni olusturmada
yardim etmeyi gerektirir. Ne mutlu ki aktif yagsam ve topluma yetki verilmesi birbirine destekler sekilde
gelisebilmektedir. Ornegin, gencler iletisim ve ekip olusturma yeteneklerini dgrenerek kazanirken
spor ya da rekreasyon aktivitesinde kendini gelistirirken &zgliven de gelistirir. Bu da fiziksel aktivite
planiyla ilgili istisarelerde fikirlerini ifade etmeleri icin onlari daha iyi hazirlar.

Toplum katiliminin anlamli bir sekilde gelistirilmesi, karsilikli gliven, ortak hedefler ve gercekci bek-
lentilerin olusturulmasini kapsayan uzun vadeli bir stregctir. Bunu yapmanin yollarindan biri, planlama
sdrecinin tim asamalarinda toplum katilimina éncelik vermektir.

Paydas ve toplum Uyelerinin planlama stirecinin erken agamalarindan itibaren devreye girmesi sunlar
icin azami &neme sahiptir: fikir ve ihtiyaglarinin tanimlanmasi ve kavranmasi; gliclti taraflar, kaynaklar ve
yerel savunucularin tespiti; aktif yagam ve fiziksel aktivite stratejisi yararlarinin bilincinin gliclendirilmesi;
ve fiziksel aktivite stratejisinin uygulanmasina bagliligin olusturulmasi.

Istisareler en iyi sekilde farkll diizeylerde yapilabilir

= sehir genelindeki 6zel gruplar ve spor, rekreasyon, egitim, ulasim ve diger sektdrlerden ana
paydaglar;
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Kutu 9. Hedef kitleler ve mahallelerin profili cikarilirken dikkate alinmasi gereken bilgiler

Demografik unsurlar: yas, cinsiyet, irk ve etkin mensubiyet, medeni hal, evde cocuklarin olup
olmadigi

Sosyoekonomik durum: gelir durumu, sosyal statl, egitim dlizeyi, konut durumu, calisma durumu ve
meslek dUzeyi, sosyal dislanma ve kabul ediime

Cografi bilgiler: bir araya toplanmig ya da daginik yerlesim, mahalle 6zellikleri: hangi mekanlar ortak
olarak kullanilir: okullar, isyerleri, magazalar, halk saglik merkezleri, ibadet yerleri, vs.?

Mevcut davranislar ve hayat tarzi: fiziksel acidan ne kadar aktifler? Fiziksel aktiviteyi &nleyen nedir? Ne
tUr aktivite yapmayi severler? Mevcut ulasim sekilleri nelerdir?

Biling ve bilgi: Fiziksel aktivitenin yararlarn ve hareketsiz yasamla ilgili riskler hakkinda ne kadar
bilgilidirler?

Deger, inanis ve tutumlar: saglikli, aktif hayat tarzi insanlarin kendileri icin ne kadar énemlidir? Fiziksel
aktiviteyi degerli ve dnemli olarak gérlyorlar mi? Dislincelerine gore, aktif olmanin dndndeki blytk
engeller nelerdir? Degisime (yani fiziksel olarak daha aktif olmaya) ne kadar hazirdirlar? Neler fiziksel
aktiviteyi daha eglenceli ve cekici kilabilir?

Saglik, yetenek ve o&zglven dlzeyleri: katilabilirliklerini sinirlayacak saglik engelleri var midir?

Fiziksel aktif olmak icin gerekli yetenekleri mevcut mu? Aktif olabilme yéninden ne kadar 6zgtiven
duymaktadirlar?

Kultirel normlar ve sosyal aglar: kultlrel norm, inanis ve gelenekler, kadin, erkek ve cocuklarin
katiimini engellemekte mi yoksa desteklemekte mi? Fiziksel agidan aktif olmalarinda onlara kim destek
verir! Resmi olmayan ana aglarinda kimler var? Hangi kuruluglara mensupturlar?

Erisim ve kullanim: mevcut spor ve beden egitimi programlari, dogal kaynaklar (6rn. ylrlyUs yollari
ve dereler), aktivite tesisleri (6rn. oyun alanlari, oyun sahalari ve okullar) ve aktif ulasim secenekleri bu

halk icin kullanilabilir, erigilebilir ve uygun mudur? Bunlari kullaniyorlar mi? Hayir ise, neden?

* mahalle diizeyi; ve

*sosyal olarak dislanmig olup toplumla agik istisarelerde yeterli sayida temsil edilemeyen insanlarla
kiguk toplantilar.

Istisarelerin yapilmasl icin, paydaslarla bir araya gelme, halka acik forumlar, atélyeler, odak gruplari, ana
bilgi kaynaklariyla mulakatlar ve grup tasarim calismalaridir (Kutu 10).



Kutu 10. Grup tasarim calismasi (charrette) nedir?

Grup tasarim calismasi, fiziksel cevrenin nasil iyilestirilebilecegi (drnegin, fiziksel cevrenin aktif yasam icin
daha uygun hale getirimesi) konusunda fikirleri gelistirmek Uzere uzmanlar ve mahalle sakinlerini bir araya
getirir. CozUmler genellikle harita, diyagram ya da tanimlar halinde sunulur. Grup tasarm calismalarinda az
sayida katilimar veya bircok kisi bulunabilir. Grup tasarim calismalart birkag saat strebilirken birkag gline de
uzayabilir. Bunlarin timd galismanin amaci ve insanlarin ilgisine baglidir. Grup tasarim ¢alismasi programi
icin sOyle bir drnek verilebilir: katiimalar Cuma glnt bir araya gelerek bolgeyi dolagir ve yerel uzman ve
vatandaslarin sunumlarini dinler. Cumartesi gini katiimcilar ekiplere bélinerek fiziksel ve sosyal cevrelerde
yapllmasi dnerilen degisikliklerle ilgili olarak plan, ¢izim ve tanimlan olugturmalar istenir. Aksamin ilerleyen
saatlerinde ya da ertesi giin katilimailar dnerilerini birbirlerine ve toplum Uyelerine sunar. Bunun akabinde,
profesyonel bir moderator (facilitator) yardimiyla gerceklesecek tartisma ve konsensUs olusturma caligmasi
yapillir.

Fransizcada charrette, at arabasi anlamina gelir. 20. yUzyilin baslarinda Paris'teki Ecole des Beaux Arts (GUzel
Sanatlar Okulu) profesérieri, son teslim tarihinde &grencilerin calismasini teslim almak igin bir at arabasi
gonderirdi. Cizimlerini olaganlstU bir gayretle tamamlamaya calisan bazi &grenciler at arabasina binerek
araba caddede giderken calismaya devam ederdi, bdylece at arabasi lzerinde (en charrette) calisma bu
mecazi anlami kazanmigtir.

Firsat ve engellerin tespiti

Plancilar sikca gliclti ve zayif yonler, firsatlar ve tehditleri (SWOT — strengths, weaknesses, opportuni-
ties and threats) kapsamli olarak analiz eder. Aktif yasam plancilari ve paydaglari tarafindan gelistirilen
bir sehrin SWOT analizi 6rnegi asagida verilmistir.

Giiclii yonler
= Denize yakinlik
= Sehrin i¢ taraflarinda yeniden canlandirma projesi devam ediyor
= Etkin toplu ulagim altyapisi

= Egitim, spor ve kreslerde yUksek motivasyonlu ortaklar

Belediye baskani ve saglik sektorl ydneticilerinin baglilik dolu liderligi

Kas bilimleri ve sagligin yayginlastirlmasi alanlarinda diploma programi olan iki Gniversite

Deniz kenarinda gok amagli kiltir parkinin kurulmasina kamu destegi
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Zayif yonler

Deniz kenari harap ve cekici olmaktan uzak

Deniz kenarina toplu ulagim imkanlari zayif

Sehrin ic taraflari kalabalik, park ve yesil alanlar icin fazla yer yok

Park alanlari, potansiyel yesil alanlarin gelisimine izin vermiyor

Sehrin ic taraflarinda agir arac trafigi bisiklet kullananlar ve yayalar icin glivensizlik olusturuyor
Aktif ulagim destegi sinirli

Sehrin i¢ taraflarinda cocuk ve genclerin aktif bir sekilde oyun oynamasi imkanlari az

Aktif yagam firsatlari iletisimi zayif: aileler kelerin kullanilabileceginden haberdar degil

Sehrin ic taraflarindaki gencler vandalizm ve grafiti gibi sorunlara karigryor

Firsatlar

Sehir merkezinin dénlisimUndn bir parcasi olarak yaya yollari ve oyun alanlariyla baglantili “cep”
parklarinin gelistirilmesi

Sehir merkezindeki yol tamiratinin bir parcasi olarak bisiklet yollarinin gelistirilmesi

Toplu ulasim istasyonlarinda bisikletler icin park yerlerinin olusturulmasi

Bisikletcilik derneginin katiiminin saglanmasi

Aktif ulasim yoluyla aktif yasami savunmaya belediye baskaninin davet edilmesi

Belediye meclisi Uyelerinin, cocuklar icin aktif oyunlari savunmaya ve glivenli, ¢ekici oyun alanlari
ve okullara glivenli aktif ulasim yollarinin saglanmasi icin anaokulu ve okullar, veliler ve sehrin
rekreasyon hizmetleri ile birlikte calismaya davet edilmesi

Bazi yer UstU park alanlarinin yer alti park alanlarina déntstirilmesi ve bu alanlarda yesil alanlarin
olusturulmasi

Arac park Ucretlerinin arttirilmasi ve sehir merkezinde trafik yogunlugu Gcretinin uygulanmasi
Aktif yasamin yararlari ve firsatlar seklindeki iletisimin iyilestirilmesi icin ortaklarla calisiimasi
Basinigenclerin cektigifiziksel aktivite ve spor programlariniuygulamaya koymak ve degerlendirmek
icin Universiteler ve belirli mahallelerdeki polis ve sosyal hizmetler calisanlariyla isbirligi yapmak
Deniz kenarinin dénlstlrtlmesi ve orada aktif yasam ve kulttrel faaliyetler icin park alanlarini
kurulmasina yonelik uzun vadeli proje icin destegin olusturulmasi

Tehditler

Inisiyatiflerin cok fazlaya mal olacaginin zannedilmesi

Park sinifamalari, daha yUksek Ucretler ve trafik yogunlugu Ucretine karsi stiriictlerin ters tepki vermesi
Muteahhit ve arsa gelistirici firmalarin, yeniden insa edilen alanlarda ytrdyds yolu ve oyun
alanlarini insa etmenin ekonomik degerinden haberdar olmamasi

Yol gtivenligine iliskin korku ve inaniglar

Bazi mahallelerde birden fazla dil kullaniimasi ve okur-yazarlik oraninin diistik olmasi (yenilikgi
iletisim yollarina duyulan ihtiyac)



Para ve kaynaklarin tespiti

Aktif yasam girisimleri icin finansman saglamanin cesitli yollar bulunmaktadir. Proje hibeleri ve kurumsal
sponsorlar cogu zaman kisa vadeli girisim ve organizasyonlari finanse edebilir. Ancak, strdirUlebilir uzun
vadeli finansman kaynaklarinin bulunmasi kritik derecede dnemlidir.

Ulasim, sehir planlamasi, saglik, rekreasyon, sosyal hizmetler ve suc énleme dahil olmak Uzere cesitli
belediye departmanlarinda aktif yasam altyapisi, bakimi, programlari ve personeli icin amaca ydnelik
yeterli finansmani saglayiniz.

Simdiden devam eden projeleri ele alarak bunlarin toplumun aktif yasama nasil daha olumlu bakmasina
katkida bulunabilecegini distintintiz. Ornegin, erken gelisim asamasindaki okul ya da konut projesi ytirlytis
ya da bisiklet yoluna baglanabilir. Yollar tamir icin kaplanirken bisiklet seritlerini ilave ediniz. Devam eden
projelerde firsatlarin agilmasi, kapsamli yeni kaynak gerektirmeksizin kisa vadeli basari saglayabilir.

Diger sektorlerle isbirligi yapiniz: aktif yasam girisimlerine sagladiginiz finansmanin en iyi karsiligini ala-
bilmek icin spor, aktif yasam, saglik ve egitimden gondillii ve profesyonel ortaklar edininiz. Ozel organizas-
yonlar ve devam eden programlarda sponsorluk etmeleri ve ydrdyds yollarinin gelistirilmesi, oyun alan
yapilarinin ingasi ve mahalle dénlstimi gibi projelere katkida bulunmalari icin &zel sektér temsilcileriyle
ortaklasa hareket ediniz.

Tesis paylasimi: &drnegin, okullar ve parklar ya da ylizme havuzlari arasinda ortak kullanim sézlesmelerinin
imzalanmas|, aktif yasam firsatlarini arttirirken rekreasyon ve spor tesislerinin satin alinmasi ve bakimi igin
elde bulunan paranin daha iy harcanmasini saglayabilir.

Finansman kaynaklari arayiniz: aktif yasamin yayginlastinlmasi, obezitenin ~ &nlenmesi, spor
organizasyonlarinin dzendirilmesi, cevrenin gelistirilmesi ve ulagimin yerel, bdlgesel ve ulusal dizeylerde
glclendirilmesi icin finansman musluklarini tespit edin ve agik tutunuz.

Tesvik ve finansman tekniklerinden yararlaniniz. Bog ve harap arsalarin yeniden gelistirimesi ve yUriime
alanlarinin geligtirilmesi icin mali ve ingaat diizenleme tegviklerini olusturunuz. isverenleri, calisanlarina
aktif ulagim ve isyerinde ya da isten sonra egzersiz tesisleri ve tesviklerini saglamalari icin &zendiriniz.
Aktif yasami kolaylastiran fiziksel cevre iyilestirmelerinin finansmanina katki olarak park Gcretleri ve trafik
yogunlugu Ucretlerini kullaniniz.

Aktif yasam cevrelerinin mali faydalarini tespit ederek duyurunuz. Miteahhit, arsa gelistirici sirket
ve is adamlarini, yaya dostu mahalleler ve ylrtyus yollari ile parklara yakinhigin mdlk fiyatlarinda artig
sagladigindan haberdar ediniz.
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Amac ve hedeflerin belirlenmesi

Stratejik vizyonunuz, sehir profili, sakinler ve paydaslarla istisareler ve firsatlariniz ile engellerinizin analizi,
takip etmek istediginiz ana alanlariniz konusunda karar almanizda yardimcr olacaktir. Bu asamadan sonra
girisiminiz icin amac ve hedefleri gelistirmeye hazir olursunuz.

Stre¢ ve sonugla ilgili hem uzun hem de kisa vadeli amag ve hedefleri ele aliniz. Sonucla ilgili olanlar,
lerleme saglandigini géstermeniz gerektiginde &zellikle gereklidir.

Amaclar genellikle, spesifik baslik ya da tema altinda organize edilmis genig beyanlardir. Amaclari organize
etmenin bir yolu bunlarin asagidaki basliklar attinda yapilanmasidir: fiziksel cevre, sosyal cevre, spesifik
ortam ve halk gruplar (Kutu I 1).

Kutu 1 1. Fiziksel aktivite plani icin 6rnek amacg beyanlari

Fiziksel cevre

Aktif ulagim (bisiklet ve yirtime gibi) ve toplu ulagim araglarinin kullanilmasini 6zendiren; yol trafigini
kontrol ederek arag¢ kullanimini azaltan; yerel olarak gidilecek yerler, yesil alanlar ve rekreasyon
alanlarina kolay ulagimi destekleyen; ve birbirine iyi bir sekilde baglanmis, cekici ve yaya ve bisiklet kul-
lananlar icin glivenli cadde ve mahallelerin olugmasini saglayan planlama stirecleri ve kentsel tasarim
yoluyla fiziksel cevrede aktif yagam firsatlarini arttirmak.

Sosyal cevre

Cesitli kesimleriiceren halkin gliclti yonlerini kabul ederek ve arttirarak, esitsizligi azaltarak, aktif yagama
verilen toplum destegini arttirarak, glivenlik ve su¢ dnlemeyi arttirarak, katilimin éniindeki gercek ve
tahmin edilen tehditleri ele alarak, kamu ile etkin bir sekilde iletisim kurarak, kampanya ve organizasy-
onlar sunarak ve tim yas ve gruplar icin rekreasyon ve spor konusunda yenilik¢i programlar sunmak
icin isbirligi yaparak sosyal cevrede aktif yasam firsatlarini arttirmak.

Belirli ortamlar

Okullar (kresten Universiteye kadar), isyerleri, saglik ve tedavi kurumlari, rekreasyon ve spor tesisleri,
mahalleler ve evlerdeki fiziksel aktivite firsatlarini arttirmak.

Insanlar

Tdm insanlar icin (basta cocuklar, gencler, yaslilar ve calisanlar olmak Uzere) aktif yasam firsatlarini
arttirmak, aralarindaki aktif yasamin faydalari konusundaki anlayisi iyilestirmek ve sakathgl bulunanlar,
sosyoekonomik sorunlar yasayan insan ve mahalleler ve diger azinlik gruplan ile ylksek risk tagiyan
gruplar icin fiziksel aktivite konusundaki esitsizligi azaltmak.



Hedefler, amaca ulagilip ulagiimadigini tespit etmede kullanilan élctlebilir beyanlardir. Hedef tespiti
degerlendirme ile baglantilidir: girisimin sonunda degerlendirme yapmayi planliyorsaniz, daha girisimin
baginda kriterlerinizi belirlemelisiniz. Basarmak istediginiz hedefleri tespit etmenin dort adimini
aciklayan ev ile okul arasinda aktif ulagima iliskin bir érnek asagida verilmistir.

| Degistirmek istediginiz durumu veya ¢ézmek istediginiz problemi tanimlayiniz.

Ornek

Cogu cocuk okula araba ile birakiliyor. Mesafenin yani sira anne-babalar okula ytrtyerek ya da bisik-
letle gitmenin engeli olarak glivenlik ¢ekincesini dne strliyor.

2. Problemi cdzmek icin insanlarin gerceklestirmesini istediginiz spesifik eylemleri tanimlayiniz.

Ornek

= Sorun ve ev ile okul arasi aktif ulagim yararlar konusundaki bilinci arttiriniz

Problemin c¢éztlimesi icin okul, veli ve toplum arasindaki ortakliklar olusturunuz

Okula giden glvenli ve aktif ulagima uygun yollari tespit ederek olusturunuz (yerel diizeyde)

= Yerlesim yerleri ve okullarin okula giden glvenli ve aktif ulagima uygun yollar olusturmalarina
yardim edecek arac ve destek saglayiniz

YUrlyerek ya da bisiklet kullanarak okula giden cocuklara eslik ediniz (6. “ydrtyen okul servisi”)

Cocuk ve gencleri ev ile okul arasinda yUrUyerek ve/veya bisikletle gidip gelmeye dzendiriniz ve
bunu yapmalarini destekleyiniz

3. Set measurable objectives that can help you monitor and evaluate your progress.

Ornek
Ogretim yili (10 ay) stiresince:
= sorunun farkinda olup harekete gecmeye hazir olan yerel politikaci, polis ve trafik gérevlisi,
&grenci, veli-okul dernegi Uyeleri, okul mudurd ve &gretmenlerin sayisini arttiriniz;

= iki okul bolgesiyle (10 okul) baslayarak, ev-okul arasi givenli aktif ulagim yollarr icin okul, veliler
ve toplum ortakliklarini gelistiriniz;

= iki okul bolgesiyle (10 okul) baslayarak, “ytirliyen ve bisiklet kullanan okul servisi” programlarini uygulayiniz; ve
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= ev ile okul arasinda glivenli bir sekilde ylrtyen veAeya bisiklet kullanan cocuk ve geng sayisini arttirniz.

4. Bu hedeflerin basarilma derecesini nasil dlceceginize karar veriniz

Ornek

Secilen okul bolgelerinde:

= mevcut biling, endise ve harekete gecme hazirlik derecesi seviyelerinin dlcimleri, okul yili
ortasinda ve sonunda takip anketleri;

= olusturulan ve faaliyetlerine devam eden ev-okul arasi glivenli aktif ulagim yollari icin okul-veli-
toplum ortakliklarinin sayisi (taban deger ve takip);

= “ylrlyen ve bisiklet kullanan okul servisi” programlarinin sayisi (taban deger ve takip);
= &grencilerin yaralandig trafik kazasi sayisi (taban deger ve takip);

= cocuklarin okula araba ile birakimasi ve yayalar ile bisiklet kullananlarin gtivenligine iliskin okul
politikalarinin agirligi (taban deger ve takip);

= okullarda glivenli ve emniyetli bisiklet park yerlerinin agirligi (taban deger ve takip);

= ev ile okul arasinda yUrtyen ve/veya bisiklet kullanan ¢ocuk ve genclerin sayisi (taban deger ve
takip); ve

= Ogrendi, veli, okul mudurd ve dgretmenlerin ev ile okul arasi glivenli aktif ulagim yollarina iliskin
program ve politikalardan duydugu memnuniyet derecesi.



5. Asama 2: bir plan hazirlamak

Sehirlerin avantaji seceneklerin cok olmasidir.

Jacobs (25)

Asama 2:
bir plan hazirlamak
|. Ana midahale alanlarini belirleyin

= Politikalar
= Programlar
= Planlar
= Altyapi stratejisi
= {letisim
2.Yapay cevre icerisinde mudahale

seceneklerini dikkate alarak
dncelikleri belirleyin

3.Sosyal cevre icerisinde mudahale
seceneklerini dikkate alarak
dncelikleri belirleyin

4. Ozel ortamlar icerisinde
muUdahale seceneklerini dikkate
alarak dncelikleri belirleyin

5. Her bir amaca kuvvetlendirin

Programlar

Bu bélimde ana mudahale alanlari hakkinda bilgiler
sunulmakta ve hem yapay hem sosyal cevre hem
de &zel alanlar hakkinda érnekler ve amaclari daha
aktif hale getirebilmek icin fikidler anlatimaktadir.
Kisim 3'te drnek programlar sunulmustur ve sunu-
lan fikirler hakkinda daha detayli bilgilerin nereden
elde edilebilecegi belirtilmistir.

Ana mudahale alanlarini belirleyin

Altif yasami gelistirmek igin yapilabilecek ana miidahale-
ler veya aktiviteler birkag kategori icerisinde yer alir.

Politikalar

Politikalar bircok alanda eylemlerin ydnlini be-
lirler. Ideal olani yerel yonetimlerin fiziksel aktiviteyi
gelistirmek icin karar verme stirecinin dahili bir parcasi
haline gelecek genel bir politika olusturmasidir; bu
politika finansman, programlar, kent planlamasi ve
altyapi alanlarinda alinacak kararlar etkileyecektir.
Benzer olarak caligma alanlari ve okullar ile ilgili
politikalar fiziksel aktiviteye engel olan bariyerleri
kaldirmali ve fiziksel aktiviteyi destekler nitelikte
olmalidir.

Programlar, tim vatandaslarin ve hedeflenen gruplarin fiziksel aktivite seviyesini arttirmak amaciyla

yeni olusturulan veya degistirilen aktivitelere yonelik planlardir; Programlar bircok alan icin yapilabilir

ve bircok paydas tarafindan sunulabilir. Programlar icerisinde grup aktiviteleri, bilgi ve beceri gelistirme,
kisisel ulagim, dzel organizasyonlar ve sehir capinda kampanyalar yer alabilir.
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Planlar

Planlar, sehir ve mahallelere yonelik planlama belgeleriyle kilavuzlarin sehir planlamasi kararlarinin
vatandaglarin fiziksel aktivite imkanlarini ne sekilde etkileyecegini gdstermesini saglar; bu sayede,
drnek olarak belli bir mahallede ytriime imkanlarinin arttirilmasi icin, yeni planlarin olusturulmasina
yardimcr olur.

Altyapi stratejisi

lyilestirilmis ve genisletilmis altyapi fiziksel aktivite imkanlarini arttirir; buna &rnek olarak parklar,
ylriyds yollari veya spor tesisleri ve yapay cevrenin aktif yasami destekleyen, bisiklet yollari veya yaya
kaldinmlari gibi, diger 6geleri gosterilebilir.

iletisim

lletisim hem dahili iletisim (lider gruplar arasinda) hem de disari yénelik (vatandaslar ile) iletisim
anlamina gelmektedir. Fiziksel aktiviteyi arttirmaya yonelik destekleyici bilgiler ve medya kampanyalar
birden fazla midahale alanini kapsayan kapsamli kampanya ve stratejiler icerisinde en etkili ydntem-
lerdir (Kutu 12).

Tabii ki potansiyel aktivitelerin listesi uzundur. Arag 7 (Kism 3) kisa ve uzun vadede
kullanilabilecek aktivitelerin  seciminde yardimci olabilecek birkag kriterden olusan bir kont-
rol listesi sunmaktadir. Plancilar sehrin belli bolgelerinde ve belli gruplar arasinda fiziksel aktiv-
ite alaninda esitsizlikleri azaltacak mudahaleleri dikkatlice incelemelidir. Bunu yapmanin bir yolu
lider grup icerisindeki bir Uyeye, saglikli yasam plan ve stratejisinin sosyal butlnlesmeyi nasil
arttirdigl ve esitsizlikleri nasil azalttigina yonelik olarak savunuculuk ve izleme gérevi vermektir.

Kutu 12. Sehir capinda kapsaml kampanyalar hakkinda

Sehir capindaki kapsamli kampanyalar hem bireylerin davranis sekillerini hem de icerisinde yasadiklari
sosyal sistemleri etkileyebilecek glice sahiptir. Bu tir kampanyalar ayni zamanda davranis aligkanliklarinin
degistirilmesine yonelik kurumsal ve organizasyonel destek de yaratabilir.

Bu kampanyalarda genele ve &zel gruplara ulasmak icin genellikle hem medya hem de bireyler
arasinda direkt iliskiler olusturan programlardan yararlaniimaktadir. Kitle iletisimi ile aktarilan mesajlar
okullara, is yerlerine ve saglik kurumlari ve topluluklara yonelik calismalar ile birlestirilir. MUdahaleler,
insanlarin davranislarini degistirebilmesi icin farkli alan ve zamanlarda destege ihtiyac duyacaklan
varsayllarak, agamalar halinde gerceklestirilir. Midahaleler icin birden fazla grup hedeflenir, birden faz-
la iletisim kanali kullanilir ve cesitli ortaklar ve paydaglardan yararlanilir. Bazi midahaleler birden fazla
sagliga etkileyen aliskanliga yoneliktir (6rn. fiziksel aktivite ve saglikli beslenmeye yénelik kampanyalarin
birlestirilmesi). Bu yaklagim &zellikle obezitenin bir sorun haline geldigine inanilan durumlar icin ézel-

likle yararlidir.



Yapay cevre icerisinde miidahale seceneklerini dikkate alarak
oncelikleri belirleyin

Yapay cevrenin tasarimi konusundaki kararlar, drnegin arazi kullanimi, ulagim sistemi ve parklar, kamu
binalari gibi rekreasyon alanlarinin yeri, aktif yasami arttirabilir veya azaltabilir. insanlar parklara, isyerlerine
ve alisveris alanlarina kolaylikla erisebildiklerinde daha aktif olmaktadir. Onemli engeller arasinda kentsel
yayllma (arabalara bagimliligi arttiran distk yogunluk, alisveris yerleri, is yerleri ve rekreasyonun birbi-
rinden ayrilmasi, uzun ve genis yollar), yesil alan icin cok az imkanlara sahip kalabalik sehir merkezleri,
aktif ulagima (ytrime ve bisiklete binme gibi) yeterli destegin olmamasi, toplu tasimaya éncelik verilme-
mesi, hizli trafik ve bisiklete binme veya ylriime icin glivensiz kosullar, ¢ekici olmayan, ¢cokintt mahal-
leler ve binalar icerisinde kullanilamayan merdivenler sayilabilir.

Promoting phsyical activity and active living in urban environments: the role of local governments. The
solid facts (Kentsel cevrede fiziksel aktivite ve aktif yasamin desteklenmesi: yerel yonetimlerin rold. Bilimsel
Kanitlar (1) adli eser yapay cevre icerisinde karsilasilabilecek sorunlar ve firsatlan 6zetlemektedir.

Sehir planlamasina iliskin eylem stratejileri

= Arazi kullanminin incelenmesi ve planlanmasi stireclerine aktif yasama iliskin konularin dahil edil-
mesi icin saglik etki degerlendirmesi yapiniz.

= Stratejik arazi kullanimi ve ulagim planlamasi birlestirilmelidir. Sehrinizin ve bélgenizin uzun dénem-
deki gelisiminin arabalara olan bagmlilig azaltmasini ve yUksek kaliteli toplu ulagima olan esitlikgi
erisim imkanlarini arttirmasini saglamak icin planlama, ulagim ve ekonomik kalkinma kurumlart ile
caliginiz.

= Eski sehirlerin geleneksel tasarimini koruyunuz ve arabalara olan bagimliligi arttiran banliyélerdeki
dagiimig ve uzaklasmis drnek olarak igyerlerinin, perakende sektérinin, parklarin, izole haldeki
egitim binalar ve hastanelerin ve konut alanlarinin daha da artmasini kontrol ediniz.

= lyi6rnek olunuz: Belediyelerin kendisine ait birimlerin ve egitim, saglik ve sosyal tesislerin planlanmasi
ve konumlandirimasinda arabalara olan bagimliigin azaltimasina, yirime, bisiklete binme ve toplu
tasima kullanimini arttirmasina dikkat ediniz.

Aktif ulasim ve toplu tasimaya iliskin eylem stratejileri
= Mevcut alanlar ve gelecekte olusturulacak alanlara yonelik olarak bisiklete binme ve ytrimeye iliskin
kapsamli bir plan hazirlayiniz ve hazirladiginiz plani daha kapsamli ulagim planlariyla bittinlestiriniz.
= Uygun trafik politikalari ve kanunlariyla, genisletiimis, glivenli ve cekici ve insanlari yerel mekanlara
ulastirabilecek bisiklet yollartyla, kisa kullanimlar icin belediye bisikletlerine erisim imkanlari yaratarak,
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bisiklet kullanimini destekleyiniz. Yayalar, bisikletliler ve arabalar icin ayr yollar insa ediniz. Memur-
lara, 6zellikle de polislere, parklardaki géreviilere mahallelerde kullanmalart icin bisiklet saglayiniz

Trafigi kontrol etmek icin hiz konusunda ciddi dnlemler aliniz, drnegin 20 km/saat sinirt olan alanlar
olusturunuz, trafik igiklarinin dogru galismasini saglayiniz, yaya gegitlerini gdrindr hale getiriniz, trafigi
yavaglatan metotlar uygulayiniz (6rnegin hiz kasisleri) ve dnemli kavsaklarda karsidan karstya gegisi
dizenleyecek personel bulundurunuz. Yaralanmalari engellemek ve kurallara sayginin yerlesmesi
icin bisiklet kullananlar, yayalar ve arag soférleri icin belirgin trafik isaretleri olusturunuz.

Motorlu arag kullanimini daha pahali hale getiriniz. Sehir icerisinde park etmek icin alinan Ucretleri
yukseltiniz, trafik yogunlugu Ucreti almak araba kullanimini genel olarak azaltacaktir, buna ek olarak
alinan Ucretleri toplu tasimayr iyilestirmek icin kullanabilirsiniz.

Toplu tagimaya ve yaya kaldinmlari, yaya yollar, bisiklet yollari trafi§i azaltmaya dénik projelere
saglanan kaynaklart artinniz. “Park et devam et” sadece mevcut toplu tasima hizmetlerinin yetersiz
oldugu dustk yogunluklu alanlarda kullanilmalidir. Bu alanlar yolcunun baglangic noktasina mimkin
oldugunca yakin olmalidir: érnegin sehrin sinirlan yerine merkezin disindaki alanlar. “Park et devam
et” alanlarinin yayalar ve bisiklet stirlictleri tarafindan da kullanimini tesvik ediniz.

Kentsel tasarima iliskin eylem stratejileri

YUrUmeyi ve bisiklete binmeyi kolay bir hale getirmek icin isyerlerini, aligveris yerlerini, okullari ve
saglik hizmetleri sunan mekanlari entegre mahalleler icerisine yerlestiriniz.

Sehrin civarinda bulunan sahillere, irmaklara, géllere ve ormanlara erisimi kolay hale getiriniz.

Yesil alanlari koruyunuz ve gelistiriniz. Bos arazilerin ve sagliksiz arazilerin yesil veAveya agik alan-
lara donUstirilmesine yonelik tesvikler saglayiniz. Aktif yasam icin tim vatandaslar tarafindan
erisilebilecek bir yesil ag olusturunuz ve bu agl meydanlar ve diger agik alanlar ile destekleyiniz.

Kamu alanlarina erigim icin kolayca gorllebilir ve kullanilabilir merdivenler saglayiniz ve insanlarin
merdivenleri kullanmasini tesvik edecek tabelalar kullaniniz. Merdiven kullanimini tegvik edecek
binalar tasarlayiniz ve ofis ve saglik hizmeti sunan binalarda merdivenlerin her daim kullanilabilir
olmasini saglayiniz.

iletisime iliskin eylem stratejileri

Sehrinizde aktif olmak igin eglenceli ve glvenli firsatlar konusunda insanlara kolay anlasilabilir bil-
giler saglayiniz. Sehir capindaki tim parklari, bisiklet ve yaya yollarini ve spor ve fiziksel aktivite
programlarini gdsteren bir aktif yasam haritasi olusturunuz ve bilinmesini saglayiniz.

Yapay cevrede fiziksel aktivite imkanlarini arttiracak calismalar icerisine cocuklari, yaglilari ve engel-
lileri katiniz (Kutu 13).



Kutu 13. Ozel gruplara dikkat ediniz

= Cocuklarin ve genclerin glivenli bir sekilde oynayabilecekleri alanlara sahip olmalarini saglayiniz.
Sehrinizdeki bazi caddeleri ¢cocuklarin oynayabilecegi aktif dinlence mekanlari haline getiriniz ve
konut alanlarinda ortak olarak kullanilabilecek oyun alanlarinin bulunmasini saglayiniz. Cocuklarin
ve genclerin kullanabilecegi ilgi cekici, glvenli ve bakimli oyun bahceleri, goletler, dis mekan
kaykay pistleri, kaykay parklari, spor alanlari ve bisiklet yollari saglayiniz.

= Yasl eriskinler sosyallesmesini destekleyiniz. YUrUme imkanlarini, 6zellikle de yasl insanlarin
yasadig) yerlerde gelistiriniz: lyi bakilan kaldinmlar, dinlenmek icin banklar, yeterli derecede
igiklandirma saglayiniz ve golge alanlara sahip ve cekici sokaklar olugturunuz. insanlarin sokak-
larda sosyallesebilecegi alanlar, drnegin kafeler ve klclk marketler, olusturunuz. Yasllara aktif
olabilecekleri, tai chi, bocce veya petanque, kriket, képek gezdirme ve organize ylrlyds gibi
imkanlara sahip parklar ve yesil alanlar olusturunuz. Soguk iklime sahip sehirlerde kaldirimlarinin
buzla kaplanmasina izin vermeyiniz.

= Aktif alanlara erisimi arttiriniz. Oyun alanlarina, spor sahalarina, yrlyUs yollari ve parklara yuri-
yerek ve bisiklete binerek erisme imkanlari sununuz. Yizme havuzlarina ve ¢ocuklara, genclere,
yaglilara ve engellilere yonelik diger tesislere Ucretsiz veya indirimli erigim imkani saglayiniz.

= Toplu tagimaya erisimi iyilestiriniz ve/veya engelliler, yaslilar ve dezavantajli aileler icin rekreasyon
mekanlarina ulagim saglayiniz.

= TUm gelir gruplarindan insanlarin bulundugu konut alanlarinda sagligi arttiran ulagim ve yesil alan-
lara esit olarak erisim imkanlarinin saglandigindan emin olunuz. Bunu basarmak icin hedefler
olusturunuz.

Sosyal cevre icerisinde mudahale seceneklerini dikkate alarak
oncelikleri belirleyin

Sosyoekonomik durum aktivite dostu sehirler olusturmak ve stirdirmek icin hem zorluklar hem de
firsatlar icermektedir.

Cesitlilik ve esitlige iliskin eylem stratejileri
= Cinsiyeti, yasl, Irki, gelir seviyesi veya becerileri ne olursa olsun tim vatandaglarin spor ve fiziksel

rekreasyon programlarina esit bir sekilde erisimi konusunda esitlige yonelik bilgilerin elde edil-
mesi igin incelemeler yapiniz. Hassas gruplarin fiziksel aktivite konusunda ayni secenek ve firsatlara
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erisebilmesi ve tim vatandaslarin aktif bir hayat strebilmesi igin calismalar gerceklestiriniz. Hem
hizmet saglamak hem de liderlik etmek icin belediyenizin rekreasyon alanindaki politikalarini
cinsiyet ve Irk alanlarinda esitligi temin edecek sekilde olugturunuz.

= Cok kulttrltltge ve cesitlige itibar ediniz. Toplum igerisindeki farkli kiltir ve dinleri belirleyip
uygun fiziksel rekreasyon ve aktif yasam imkanlarini gelistirmek icin beraber calisiniz ve ortak
engelleri asmak icin ¢dzimler arayiniz.

Sosyal uyum, giivenlik ve sosyal destege iliskin eylem stratejileri

= Spor, aktif yasam, kiltirel disavurum, aktif ulasim ve doga ile iliskili organizasyonlar destek-
leyiniz ve bu organizasyonlarla sosyal uyumu ve fiziksel aktivite firsatlarini arttirici programlarda
ortakliklar kurunuz.

= Glvenligi, emniyeti saglayiniz ve suclari dnleyiniz. Yaya ve bisiklet yollarini suctan arindiriniz, bos
arazileri temizleyiniz ve kollayiniz; sucu azaltacak tasarim prensipleri kullaniniz.

= insanlarin giivenlige iliskin korkularini, suclari ve trafik kazalarini izleyerek ve ebeveynlere,
kadinlara ve vyaslilara sug ve trafik kazalarindan kaynaklanan yaralanmalar hakkinda istatistikler
saglayarak rahatlatiniz.

= Alleler, okullar ve igyerlerindeki gruplar icin programlar olusturarak sosyal destegi arttiriniz.

Ozel ortamlar icerisinde miidahale seceneklerini dikkate alarak
oncelikleri belirleyin

Insanlarin vakit gecirdikleri yerlerde fiziksel aktivite imkanlarini arttirmak en az haftada tic kez aktif olan
insanlarin sayisini dnemli élctide arttirabilir, bu sayi aktif yasamin yararlari ve aktif yagam firsatlari ile ilgili
bilgilerin yayginlastinlmasi ile daha da artabilir. Bu tir mtdahaleler ézellikle bes alanda etkin olabilir:
okullar, igyerleri, mahalleler, saglik ve eglence hizmetleri sunulan alanlar ve spor alanlari.

Promoting phsyical activity and active living in urban environments: the role of local governments.
The solid facts (Kentsel cevrede fiziksel aktivite ve aktif yasamin desteklenmesi: yerel ydnetimlerin
rold. Bilimsel Kanitlar (1) adli eser okullar, isyerleri ve saglik hizmeti sunan alanlarda fiziksel aktivite
konusunda detayli bilgiler sunmaktadir.

Aktif okullar

Topluluklar ve okullar (anaokullarindan Universitelere kadar) fiziksel aktiviteyi gelistirmek icin dnemli
ortaklardir. Beden egitimi ve saglik programlari sayesinde okullar gencleri saglikl ve aktif hayat secenek-
leri ile ilgili olarak bilgilendirip becerilerini arttirmaktadir. Cocuklar ve gencler haftanin glinlerinin



cogunda okuldadir; evden okula ve okuldan eve yapilan yolculuk fiziksek aktivite agisindan dnemlidir.
Okullar bunun yaninda cocuklar, gencler ve ailelerine yonelik daha biyuk bir strateji icerisinde dnemli
bir rol Ustlenebilir; spor programlari ve organizasyonlarinin olusturulmasina destek verebilir ve fiziksel
aktivite hakkinda bilinclendirme ve bilgi saglama konularinda yardimar olabilir. Lise &grencileri daha
kicUk cocuklar icin model olusturabilir ve tniversiteler toplum icin programlar gelistirerek yardimai
olabilir.

Arac 5 (Kisim 3) bir okul veya okul grubunun fiziksel aktiviteyi gelistirme konusunda ne derece iyi
oldugu konusunda érnek bir “karne” sunmaktadir. Bolim 8'de aktif okullar ve okuldan eve ve evden

okula yolculuk igin kullanilabilecek kaynaklar hakkinda detayli bilgi verilmektedir.

Okullara iliskin eylem stratejileri

Okullar, egitim sistemi ve ailelerle glinltik yiksek kaliteli fiziksel egitimi gelistirmek amaciyla be-
raber calisiniz. Beden egitimi derslerinin sadece atletik olanlari degil tim cocuklari hedeflemesini
ve cocuklarin hayat boyu yararlanabilecekleri aktif yasam bilincine sahip olmasini saglayiniz.

Fiziksel aktivite konusunda bilgi seviyesinin arttirilmasi ve buna yonelik programlarin olusturulmasi
icin kaynak ayiriniz, buna finansman, tesisler ve fiziksel egitim ve saglik egitimi konusunda uzman
olan &gretmenler de dahildir.

Okullarin fiziksel aktivite seviyesini arttiran diger politika ve programlarini destekleyiniz. Saglanacak
destege mekan, ekipman ve molalarda gézetim saglanmasi, aktif oyun zamanlarina &gretmenlerin
dahil edilmesi, daha genclere tenefflis zamanlarinda aktif oyun zamani organize edebilmeleri igin
daha buylk cocuklara egitimlerin veriimesi ve mdifredatin disinda spor, aktivite ve kullplerin
olusturulmasina destek verilmesi dahildir.

Ana okullari, bakim evleri ve giinlik bakim tesisleri icin glivenli, aktif ve eglenceli dig ve i¢ mekan
oyunlart igin standartlar olusturunuz.

Sagligr gelistiren okullara yoénelik genis kapsamli programlara fiziksel aktiviteye ydnelik planlari
entegre ediniz.

Okula giden yollari giivenli ve aktif hale getiriniz, bunu yapmak igin egitim sistemi, aileler, polis ve
yerel kurumlaria isbirligi yapiniz ve cocuklara yol ve trafikte glivenlik kurallarini 6gretiniz.

Ebeveynleri, blytkanne ve blylUkbabalari, bakicilari cocuklari ile birlikte okula yUrtyerek veya
bisiklete binerek gitmeleri icin tesvik ediniz. Bu konudaki yenilikci bir fikir ylriyen okul oto-
blsudur; bu yenilikgi fikir bir yetiskinin mahallesindeki birkag cocugu alarak onlarla birlikte okula
yUrlyerek gitmesinden ibarettir.

Okul tesislerinde, okul zamaninin ardindan, Ucretsiz olarak yararlanabilinecek aktif rekreasyon ve
spor imkanlari saglayiniz.

Okullarin durumunu degerlendirin ve fiziksel aktivitenin arttirlmasi konusunda vyillik karneler
olusturun (bakiniz Kisim 3 Arag 5).
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Aktif isyerleri

Yetiskinlerin blyUk cogunlugu her glin sekiz saat kadar vakitlerini (arti yolculuk zamani) isyerlerinde
gecirdikleri icin igyeri, isveren veya sendika tarafindan sponsorluk saglanan fiziksel aktivite imkani
saglayacak programlar aktif yasam stratejisinin dnemli bir parcasi olabilir. isyerleri, destekleyici politika
ve imkanlar, tesislere erisim, sagligi arttirmaya iliskin bilgiler ve evden ise ve isten eve aktif ulasima
yonelik tesviklerle calisanlarinin sagligini ve zindeligini etkileyebilir.

Bu tUr cabalar hem isveren hem de calisan icin karsilikli olarak yarar saglamaktadir: calisan daha iyi bir
saglik ve enerji seviyesine; isverense daha az devamsizliga, iyilesen sirket imajina ve daha Uretken,
saglikli calisanlara ve tatmin olmus calisanlara sahip olacaktir.

Isyerlerine iliskin eylem stratejileri

Fiziksel aktiviteyi destekleyen politika ve programlar uygulayiniz. Yénetimleri ve sendikalari tim
seviyelerde temsil eden aktif yasam komiteleri olusturunuz; aktif ulagimi (&rnegin bisiklet park
alanlari saglayarak) tesvik ediniz ve araba kullanimini azaltici &nlemler aliniz (6rnegin park alanlarini
sinirlayiniz); isyerlerinde fiziksel aktivite imkanlar olugturunuz (&rnegin saglik programlari, dus ve
soyunma odalari, ylrlyUs gruplari, destekleyici spor kullpleri ve yarigmalar); tesis icerisinde spor
imanlari yoksa calisanlarin yerel tesisleri kullanmasi icin destek saglayiniz.

Merdivenleri temiz ve erisilebilir tutarak ve merdiven kullaniminin yararlarini anlatan tabelalar kul-
lanarak merdiven kullanimini arttiriniz.

Galisanlarin is dncesi ve sonrasi aktif olmalarina imkan verici esnek calisma saatleri uygulayiniz.
Devlet kurumlarinda bu tir program ve politikalari uygulayarak érnek olunuz.

Diger isveren ve isyerlerini benzeri politika ve uygulamalar olusturmalari yéninde destekleyiniz
ve mudahalelerin gerekti§i durumlarda igveren ve igyerleri ile isbirli§i yaparak yerel destek ve
uzmanlik saglayiniz. Calisanlarina, sirketlerinden emekli olmus olanlara ve ailelerine fiziksel aktivite
imkani sunan igveren ve isyerlerini kamu éninde kutlayarak tegvik saglayiniz.

YUrUme, bisiklete binme ve bu tUr aktif ulagim imkanlari ile birlestirilen etkin toplu tagima sistem-
lerini kullanmayi tesvik eden glvenli yollar saglayiniz ve gelistiriniz.

Isyerlerini cok fonksiyonlu mahalleler icerisinde veya toplu tasima istasyonlarina yakin mekanlarda
planlayiniz.

Halk sagligi departmanlarinda isyerleri ve aktif yasama yonelik fonksiyonlar olusturunuz ve bu fonk-
siyonlar araciliglyla calisanlarinin fiziksel aktivite imkanlarini gelistirmek isteyen buytk veya klgclk
isyerlerinden temsilcilerinin igbirligi yapmasina imkan saglayiniz. Uygun oldugunda isyerlerini yerel
rekreasyon ve fiziksel aktivite hizmet ve programlari ile bulusturunuz.



Aktif mahalleler

Mahalleler, secim bolgeleri, cesitli bdlgelere ytrime imkanlari, okul ve saglik birimlerinin hizmet bdlge-
leri ve nUfusun kiltUrel karakteristikleri gibi faktorler dikkate alinarak fiziksel, sosyal ve politik konumlari
ile tanimlanmaktadir. Aileler ve bireyler zamanlarinin cogunu kendi mahallelerinde gecirmekte ve
buralarda sosyallesmektedir.

Mabhallelere iligkin eylem stratejileri

= Mahalle tasarimlarini arabalar ve diger teknolojiler yerine insanlara odaklayarak yapiniz. Temel hizmet-
lerin sunuldugu mekanlar, saglikii yiyecek satilan alanlan, isyerlerini ve benzeri baska alanlan insanlarin
yasadigl yerden yUrlyerek veya bisikletle ulasabilecekleri mesafelerde konumlandinniz. Yeni olusturulacak
alanfarin iyi toplu tasima imkanlarina sahip olmasi ve dogru tasarlanmis kaldinmlar; kavsaklarla ve cekici bir
goruntt ile tasarlanmig olmasi dnemlidir. Cikmaz sokaklardan kagininiz veya kapatimig sokaklar arasinda
patikalar olusturunuz.

= Govenli ve yUriinebilir mahalleler olusturmak icin mahalleleri yesil alanlar, dinlence yerleri ile donatiniz,
tarihi ve kittlrel mirasin ortaya glkmasini saglayiniz; kaldinmlarin bakimli olmasini ve buz ve kardan (soguk
iklimlerde) arindinimig olmasini saglayiniz. Sehir merkezlerinin canlandinlmasini tesvik ediniz ve: blytk
otoparklar ve sanayi alanlarindan kagininiz.

= Yesil alanlan koruyunuz ve gelistiriniz. Kalabalik sehir merkezlerinde kiigiik parklar olusturunuz. Igerisinde
konut alanlan bulunan ve ¢dkintl bélgesi haline gelen yerlerde konutlarin cevresine yesil bahceler veya
kicUk oyun alanlan olusturunuz. Yesil meydanlara cicekler ve agaclar dikiniz ve golgelikler olusturunuz.

= Dustk fiyatl konut ve aktif yasam imkanlanni birlestiriniz. Ydrinebilirligi, yesil alanlart ve spor imkanlarini
dezavantajll mahallelerde destekleyiniz.

= Gulvenligi, emniyeti saglayiniz ve suclan dnleyiniz: glivenlik konusunda toplumdan destek aliniz (6rnegin
mahalle izZleme gruplan ve mahalle polis birimleri). Semt sakinleri ile bulusarak ebeveynlerin, kadinlarin
ve yasl insanlann korkularini yatistinniz.

* Mahallede yasayan insanlar ve onderler tarafindan ylrUtllecek programlar olusturarak izole olmus
kisilere ulaginiz (drmegin yaglilar, engelliler veya bir azinlik lisaninda konusan insanlar).

* Vatandaglara yoénelik bahgeler olusturunuz ve bilinglendirme kampanyalar ve bahce turlan dizenle-
yerek insanlarin evlerinde bahgecilikle ugragmalarini tesvik ediniz.

Eglence ve spor alanlari
Insanlar (6zellikle de cocuklar ve gencler) artan bir sekilde aktif eglence zamanlarini pasif eglence
zamanlariyla (6rnegin ekran basindazaman (bilgisayar oyunlari, internette sohbet, vb.)) degistirmektedir.
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Her ne kadar spor érgitleri bircok insan igin fiziksel olarak aktif olabilecekleri toplu aktivite imkanlari sun-

sa da insanlar artan bir sekilde ylzme veya egzersiz gibi daha bireysel aktivitelere yogunlagsmaktadir.

Eglence ve spor alanlarina iligkin eylem stratejileri

Spor ve dis mekan rekreasyon &rgitlerini destekleyiniz ve bu tdr orgltleri atletik olmayan
insanlarin da ilgisini cekebilecek sekilde aktivitelerini genisletmeleri igin tesvik ediniz: érnek olarak
yUrlyUs, doga yurlyUgleri ve diger rekabetci olmayan aktiviteler.

YUzme havuzlarina, buz pistlerine, jimnastik salonlarina, tenis kortlarina ve diger spor alanlarina
her yastan vatandasin katilimi igin Gcretsiz erisim imkani saglayiniz.

Halka agik bahgeler ve ytrtyUs patikalarina yatinm yapiniz. Kayik, bisiklet ve benzeri ekipmanlarin
ucuz bir Gcret karsiliginda kiralanmasina imkan saglayiniz.

Dustk gelirli kesimlerin ve aktif olmayan vatandaglarin yasadigi mahallelerde yeni spor tesisleri
olusturun ve bu tesislerin rekreasyon amaclariyla kullanilmasini tegvik ediniz (Kutu 14).

Yeterli isiklandirma, egitimli g&nullt liderler ve toplum polisleri ile glivenligi saglayiniz.

Ekran karsisinda gecirilen zamani “Televizyonu Kapatin GUnU" (veya haftasi) gibi etkinliklerle
azaltmaya calisiniz.

Saglik alanlari
Saglik sektodru fiziksel aktivitenin gelistiriimesine ydnelik eylemleri tesvik ve koordine etme konusunda

dnemli bir role sahiptir (4). Bunu Ug bitlincil yolla gerceklestirebilir:

Her seviyede sektorler arasi calismalan tesvik ederek ve destek cikarak;

Sézlerine toplum tarafindan gtiven duyulan saglik alanindaki profesyonellerin, tim vatandaglarin
fiziksel aktivite yapmasini tegvik etmesini saglayarak; ve

Bir isveren olarak érnek olma yoluyla.

Saghk alanlarina iliskin eylem stratejileri

Aktif yagam firsatlarini ve calisanlarinin ve kullanicilarinin fiziksel aktivite ve aktif yasam imkanlarini
arttirmak igin saglik ve uzun dénemli bakim hizmeti saglayan tesislerle isbirligi yapiniz.

ik basamak saglik hizmetleri sunan saglik personelinin (drnegin hemsireler, doktorlar (pediyatri
uzmanlari dahil), fizik tedavi uzmanlarr) aktif yasami desteklemesini ve aktif olmayan insanlarin
hafif egzersizler yapmaya tegvik etmesini saglayin.

Sagligr gelistiren hastanelere yoénelik genis kapsamli programlara fiziksel aktiviteye yénelik planlari
entegre ediniz.

Saglikli aktif yasami mimkiin kilan ve gelistiren girisimleri olusturmak icin paydaglar ve sektérle
isbirligi yapiniz.



Kutu 14. Anahtar 6neme sahip bir oncelik: fiziksel aktivite alaninda esitsizlikleri
azaltmak

Dezavantajli insanlarin (6zellikle de gelir seviyesi dUstik olanlarin) jimnastik salonlarina erisim imkanlari
veya jimnastik salonlarinin Gcretini kargilama imkanlar nispeten daha azdir; bu tir yerlerde uygulanan
Uyelik Ucretleri distk gelir seviyesine sahip ailelerin rekreasyon programlari ve spor programlarina
katilma imkanlarini kisitlamaktadir. Dezavantajli insanlarin, glivenli sokaklar, kaldirimlar, parklar, ylriyUs
yolari ve halk bahceleri gibi aktif yasam tarzlarini destekleyen yerlere ulagma imkanlari daha azdir.

Aktif olmayi sectiklerinde bile riskli trafik, gercek veya hissedilen sug riski gibi sorunlarla karsi karsiya
kalmaktadir.

Mahalleleri yenileme programlari basketbol sahalari, kaykay parklari, oyun bahgeleri ve futbol sahalari
gibi aktif yasam icin tesis ve ekipmanlar, okul ve toplu tagima alanlarina ulagim icin glvenli yollar,
mahallelerde glivenli parklar sunarak fiziksel aktivite karsisindaki esitsizlikleri azaltabilir ve fiziksel akti-
vite seceneklerini arttirabilir. Kiltlirel olarak hassasiyet gésteren programlar genel olarak ana spor ve
fiziksel aktivite programlarindan mahrum olan azinliklar arasinda yer alan kadinlari, gengleri ve diger
gruplar cekebilir. Engelli insanlarin daha fazla katilim géstermesi icin anahtar kelimeler erisilebilirlik ve
entegrasyondur.

Her bir amaci kuvvetlendirin

Aliskanliklart degistirmek karmagik ve dinamik bir strectir. Bircok kisisel dzellik, ki buna davranis ézellikleri ve
psikolojik &zellikler de dahildir, insanlarin fiziksel olarak aktif olma planlarini etkilemektedir ve fiziksel olarak aktif
kalma veya kalmama arasinda belireyicidir (Kutu 15).

Insanlarin neden fiziksel olarak akif kalamadiklarina yénelik gésterdikleri sebeplerden bazilan sunlardir:

= Yetersiz zaman;

= Ucretini karslayamama (¢zellikle de duistik gelirli insanlar ve yasllar);

* Motivasyona sahip olamama ve egzersizi sikici bulma;

= Daha énemli baska goérevier (6zellikle calisan anneler ve bakicilar);

= (Cok fazla rekabete dayali olmasi ve eglenceli olmamasi (¢zellikle cocuklar ve yaslilar);
= Yetenegi olduga inanmamasi (yetersizlikler);

= Sakatlanma korkusu veya sakatlanmis olma (&zelikle yash eriskinler);

= Arkadas ve aile cevresinde yeterli destek ve katilim olmamas; isyerine veya yasadigl yere yakin parklarin,
kaldinmlarin, bisiklet yollarinin, alisveris mekanlarinin veya rekreasyon tesislerinin bulunmamasi;

= Trafik risklerinden korku (6zellikle de yasli insanlar ve ¢ocuklarin aileleri);
= Kisisel glivenlik ve suca karsi duyulan endise (6zellikle kizlar ve kadinlar ve kiiclk gocugu olan ebeveynler);
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* YUrlme icin cekici olmayan gevre: pislik, duvar yazilan, hava kirliligi, bozuk kaldinmlar, dinlenme
imkanlarinin veya gdlge alanlarin vb. bulunmamasi (6zellikle kadinlar);

= Sevilen seylerin yapilabilecegi alanlarin olmamasi (¢zellikle gencler);

Yaslik (aktif olmak igin cok yash olmak), cinsiyet (kizlar ve kadinlar icin uygun imkanlarin olmamasi) ve
kittirel engeller; ve

= Agin sicak veya soguk veya buzlanmanin olabildigi hava kosullar (6zellikle yaslilar).

Insanlarin bu gibi engelleri asmasina yardima olmak icin cevresel kosullara yoénelik calismalar ve kisisel degisim
stratejileri birlikte kullanilmalidir. Asagida aktif yasama ydnelik olarak kisisel motivasyonu arttirabilecek bazi fikirler
verilmigtir:
* Hedef grubun ilgi gosterdigi deger ve konularla fiziksel aktiviteyi birlestirerek ve hedef grubun
degisime olan inancini dikkate alarak mesajinizin hedef gruba ulagsmasini saglayiniz.
= Hedef grubunuzun saygl gosterdigi konusmacilar ve rol modelleri seciniz.
= Sehirler, isyerleri, okullar, mahalleler vb. arasinda rekabetci fakat eglenceli aktiviteler kullaniniz.
= Bagariya giden yolda atilan kiiclk adimlari tesvik ediniz ve insanlarin becerilerini ve &z yeterlilik-
lerini gelistirmek icin programlar olusturunuz ve mesajlarinizi bu yonde veriniz.

Kutu 15. Aktif olmayanlarin davranis bicimlerini degistirmek

Lider davranig bilimciler asagidakilerin aktif olmayan insanlarin davraniglarini degistirme konusunda
bUyUk éneme sahip oldugunu sdylemektedir.

| Insanlar aktif olmanin avantajlarinin (daha iyi saglik, daha fazla enerji, arkadaslarla sosyal zaman vb.)
dezavantajlarindan (masraf ve zaman) daha fazla olduguna inanmalidir.

2. Davranigin tatbiki kisinin kendisi ile ilgili imajiyla értismeli ve kisisel standart veya degerlerle
catismamalidir: yani insanlar o davranigin yapilmasinin sosyal olarak kabul edilebilir oldugunu ve
yapmamanin kabul edilemez olduguna inanmalidir.

3. Insanlar o davranisi gerceklestirmek icin gereken beceriye sahip olmalidir.

4. Degisime hazir olmalidirlar: yani davranigi devam ettirmek niyetinde olmali ve sirdurebilecek
inanca sahip olmalidir.

5. Kendi kendine yetebilirlikleri fazla olmalidir: yani o davranisi gerceklestirebileceklerine inanglart olmalidr.

6. Cevreleri aktif olmayi zorlastirmamali veya imkansizlastirmamalidir ve bir¢ok kosulda aktif olabilmek
icin sosyal destek ve firsatlar sunmalidirlar.

Bir calistayda bir araya gelen uzmanlar tim bu faktérlerin dnemli olduguna kanaat getirmis bununla
beraber faktérlerden Gglinin (3, 4 ve 6) bu alanda davranisin olumlu yénde degismesi icin yeterli

oldugunu belirmistir (26).



= Ucretsiz kiirek cekme veya toplu sokak dansi gibi 6zel organizasyonlar gerceklestirerek yeni
davranis sekillerini insanlarin tecribe etmesine imkan saglayiniz.

= insanlarin fiziksel olarak aktif olmasini tegvik ediniz, gelisimlerini izleyiniz ve daha aktif ve sagliki
oldukca insanlari édullendiriniz.

= Fiziksel aktiviteyi arttirma yolunda eslestirme sistemleri ve resmi olmayan gruplar olusturunuz,
bu kapsamda drnek olarak bebekli anneler icin belli glinlerde bebek arabasiyla yirime ginleri
duzenlenebilir.
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6. Asama 3: plani uygulamak ve basariy1 olcmek

Fiziksel aktivite konusunda Ulke capindaki politika ve planlar sosyal olarak buttinlestirici ve katilimcilig) arttiran
nitelikte olmalidir. Fiziksel aktivitenin arttirimasina yonelik stratejilerin basariyla uygulanmasi igin kdltlrel
baglar, gruplar ve gelenekler, aile ici baglar, cinsiyet rolleri, sosyal kurallar, diller ve diyalektler dikkate alinmig

olmalidir.

Fiziksel aktivite seviyelerinin artinlmasin yénelik toplum bazinda yaklasimlar kilavuzu: DSO Kiiresel
Beslenme, Fiziksel Aktivite ve Saglik Kilavuzu (27)

Son agamalarda zamanlama konusu dikkate alinir, ak-

. o R Asama 3

tiviteler agamali olarak gerceklestirilir, basari dlctlur

ve vizyon ve hedeflerin daha dogru bir sekilde elde Plani uygulamak ve basariy
edilebilmesi icin degisiklikler yapilir.  Bunlar disinda 6lgmek

karsilikli 6grenmenin mimkin olabilmesi icin elde |. Asama asama uygulama

edilen sonuglar sehre ve diger sehirlerdeki

2. Basarinin degerlendirilmesi
meslektaslara duyurulur.

3. Sonuglarin paylasiimasi

Asama asama uygulama 4. Planin gézden gecirilmesi ve

gincellenmesi
Fiziksel aktivite seviyesinin arttirilmasi icin uygulana-

cak bazi stratejiler cabuk sonug verirken bazilari daha

uzun bir dénemde gerceklestirilebilmektedir. Ornek

olarak bir toplulugun fiziksel aktivite seviyesi kavsaklarin cocuklar icin daha glivenli hale getiriimesi ve
cocuklarin evden okula yuriime imkanlarinin arttinimasi ile kisa bir stirede arttirilabilir. Buna karsin
bir toplulugun fiziksel aktivite seviyesinin arttirilmasi icin kentsel tasarim veya parklar ve rekreasyon
alanlari icin yeni yatinmlarin gerceklestirilmesine dolayisiyla da daha uzun bir stireye inhtiyac duyulabilir.
Bazi projeler ayni yil icerisinde tamamlanabilirken digerlerinin tamamlanmasi yillar alabilir. Stratejiler,
hem uzun hem de kisa dénemli aktivitelerden olustugunda daha bagarilidi. MUmkin oldugu hallerde
mevcut kaynaklari kullanarak ¢cabuk sonuclar elde ediniz ve elde ettiginiz sonuglar konusunda bilgi
veriniz; bununla beraber daha bUyUk capli altyapi ve politika degisikligi icin gereken kaynaklarin
surdurUlebilir olmasini ve bu alanda liderlik edilmesini saglamay ihmal etmeyiniz. Stratejinize bir
kimlik yaratmak zaman alacaktir: stratejinizi koruyunuz ve sorumluluk alan ortaklarla paylasiniz ve
ayrica strateji ve planinizin toplum tarafindan desteklenmesini saglamak icin sosyal pazarlama teknikleri
kullaniniz.



Aktivite, politika ve programlari kendinize ve paydaglariniza ait alanlarda uygulamaya baslamak her
zaman igin iyidir. Bu sayede kararlilik ve liderlik gérindr hale gelir ve kullanilan aktiviteler belli dlctide
daha dost bir ortamda test edilebilir (Kutu 16).

Kutu 16. Program ve politikalarin basarih bir sekilde uygulanmasina etki eden faktorler

200 yilinda Duinya Saglik Orgitii ve Amerika Birlesik Devletleri Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezi
arasinda ortak olarak gerceklestirilen Fiziksel Aktivite Politikalari gériismelerindeki katiimcilar fizik-
sel aktiviteye iliskin bir politika cercevesi olusturmustur. Uygulama konusunda basari saglanmasi icin
asagidakiler gerekli gdrulmustdr:

= [stisare ve ihtiyac analizi;

* Yazili plan ve hedefler;

= Fiziksel aktivite modelleri, politikalari ve kamuoyu ve ¢evreyi izlemek;

= Destek icin saglam bir temel;

= Programin kimliginin ve mesajinin acikca anlasilir olmasi;

= Koalisyonlar, ortakliklar, liderler ve mudafiler ve sektdrler arasi eylem;

= Her seviyede birden cok mudahale stratejisi, alani ve toplulugu;

= Bulasic olmayan hastaliklarla micadele konusundaki genel politikalar ve ayrica ilgili sektérlerin
politikalari ile fiziksel aktivite konusundaki cabalarin birlestirilmesi;

= Fiziksel aktivitenin eglence ve sosyal etkilesimi arttirici etkisine odaklanmak; ve
= TUm sitreg boyunca degerlendirme.

Kaynak: Shephard ve dig. (26).

Basarinin Degerlendirilmesi

llerlemeyi izlemek stirekli destek almak icin hayati neme sahiptir. Asama 3'te gosterilmesine ragmen
degerlendirme Asama |'in basinda baglar. Yapacaginiz degerlendirme her zaman Asama | Planlama
Sdrecinde tanimlanan hedef ve amaclar ile iligkili olmalidir. Bunun igin girisimin basinda temel &nlem-
lerin alinmig olmasi gerekmektedir (Kutu 17).

Toplanmasi gereken (g tUr bilgi vardir:

= Planiniz sayesinde artan fiziksel aktivite firsatlari, drnegin, cok kisa zamanda artan fiziksel aktivite
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konusunda saglam veri saglasa da saglamasa da, kilometre olarak artan yUrlyUs yolu uzunlugu ve
bisiklet yollarinda yapilan iyilestirmeler.

= Okullann, isyerlerinin ve insanlann katildig yeni programlann sayisi, inanis ve davranis sekillerindeki degisiklikler,
katihmar alle sayisi, vb., bu tir bilgiler direkt rakamsal olarak ifade edilebilir ve planinizla iliskilendirilebilir; ve

= Toplum liderlerinin ve her yastan semt sakininin plan ve etkileri konusundaki gérUsleri, bu tir
bilgiler dzellikle paydaslar, fon saglayanlar ve segilmis politikacilar igin dnemlidir.

Kutu 17. Degerlendirme tiirleri

Degerlendirmenin doért ana tird bulunmaktadir.

Izlemsel degerlendirme

Izlemsel degerlendirme, etkin ve uygun materyal ve prosedirler kullanarak, planlama asamalarinda
yer alan aktivitelere odaklanmakta ve bu aktivitelerin paydaslarin ihtiyaclarina dayali olmasini garanti
etmektedir. izlemsel degerlendirme asagidakileri icerir: ihtiyac analizi, program mantik modelleri,
iletisim materyallerinin dnceden test edilmesi ve hedef kitle analizi.

Surec degerlendirmesi

Streg degerlendirme baglatilmis olan aktivitelere odaklanir. Stratejilerin uygulanmasinda kullanilan
gdrev ve prosedurleri inceler. Slre¢ degerlendirmesinde “gercekte hangi hizmetler, aktiviteler ve
mUdahaleler sunuluyor ve bunlar kime yonelik?” sorusuna cevap aranir. Slire¢ degerlendirmesi iceri-
sine, ulasilan insanlarin tanimi ve sayisinin ve sunulan hizmet ve gerceklestirilen midahalelerin tirleri
ve miktar ve kalitesinin izlenmesi dahildir. Bunlarla beraber iletisim kanallarinin nasil isledigi ve planin
gelistirilmesi ve uygulanmasi icin ayrilan fonlarin degerlendirmesi de yapilmaktadir.

Genel degerlendirme

Genel degerlendirme, devam eden veya tamamlanan aktivitelere odaklanir. Genel degerlendirme
icerisine davranis tarzlari, bilgi veya tavirlarda olusan degisiklikler, lim ve dogum oranlarindaki
degisim, katilan veya hizmet sunulan insan sayisi, maliyet fayda analizi ve maliyet etkinligi analizi dahildir.
Genel degerlendirme, ister hedeflenmis olsun ister olmasin aktivitenin etkilerine odaklanmaktadir. Etki
degerlendirme su soruyu sorar "Aktivite herhangi bir degisiklige sebep oldu mu?”, sonug degerlendirme
ise ‘Aktivite ortaya koydugu amag ve hedeflere ulasti mi?

Sonuc degerlendirme

Sonug degerlendirme, hem kisa dénemli sonuclari (bireyler veya katilimcilar icin olusan ani degisim,
orn. katilim olanlari, biling, bilgi veya davranistaki degisimler) hem de bir topluluga iliskin program

veya politikanin daha genis capli olan uzun dénemli sonuglari degerlendirebilir. Bunlarla birlikte sonug
degerlendirme bir programin masraflarini da analiz edebilir.

Kaynak: Van Marris ve King (28).



Sonuclarin paylasiimasi

Degerlendirmelerin sonuglari paydaslara ve ortaklara, calisanlara, secilmislere ve ilgi duyan semt sakin-
lerine yazili raporlarla, kitle iletisim araclari ile sunulacak &zetlerle ve sunumlarla ulastiriimalidir. Bir
degerlendirme hakkinda rapor hazirlarken raporu alacak olanlari dikkate aliniz. Bircok kisi hedeflere
ulagip ulasilamadigini ve birinci yil icin olusturulan hedeflerin herhangi bir fark yaratip yaratmadigini
ve basarlya ulagip ulasmadigini bilmek isteyecektir. Basarisiz olduysa, neden basarisiz olundugu da
bilinmek istenilecek bir baska konudur. Raporun ulastirilacag insanlara yonelik bir format secilme-
lidir. Rapor basit olmalidir. Fotograflarin degerli oldugunu ve hikayelerin istatistiklerden daha glgli
olabilecegini unutmayiniz. DSO Avrupa Saglikli Sehirler Agi sehirlerin elde ettigi sonuclar diger
sehirlerle paylagmasini ve birbirlerinden dgrenmelerini desteklemektedir.

Planin gozden gecirilmesi ve giincellenmesi

Bu asamada hedef ve amaclarinizi tekrar incelemeye ve agagidaki soruya cevap vermeye hazirsiniz:
“Planimizin amaci ve odaklandigl alan hala daha konuyla ilgili ve yararl mi?”. Bununla birlikte
degerlendirme sonuglarinin ortaya cikaracagl degisimleri uygulamaya hazir olmalisiniz. En buyuk
dneme sahip ve uygulanabilecek degisikliklere dncelik veriniz ve bu degisiklikleri gerceklestirmek icin
birlikte caliginiz.
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Kisim 3. Kaynaklar

1. Araclar

Arac |. Fiziksel aktivite calisma ekibi veya liderlik grubu icin
potansiyel partnerlerin tanimlanmasi

Kurum veya uzmanlhk

Sektor
alani

Muhtemel katl Potansiyel liye

Saglik

Rekreasyon

Spor

Esitim

Kent planlamasi

Ulagim

Ozel gruplar

Secilmisler

Konut kurullari

Diger

Kaynak: Community physical activity planning: a resource manual‘den (Toplumsal fiziksel aktivite planlamasi: kaynak kilavuz) adapte

edilmistir (16)



Arac 2. Fiziksel aktivite firsatlari: toplumsal degerlendirme araci

ylrinebilecek
alanlar

Kavsaklar arasinda mesafe
Patikalar ve birlestirici yollar

Merkezi alanlara (parklar, okullar, vb.)
ulagimda kullanilan atternatif giizergahlar

Yesil alanlar, sokaklarda agaclar ve ¢ekici
g6rinimin olup olmadigi

Kirlilik ve duvar yazilarinin bulunup
bulunmadig

Evler, binalar ve glizergahlarin cekiciligi

Bos arazi ve binalarin bulunup bulunmadig

Etki Gozlemsel gostergeler Sorulabilecek sorulara 6rnekler
Arazi Asagidakilerin mahalleye mesafesi: En yakin diikkan, postane, okul, park, oyun bahcesi,
kullaniminda = oyun bahgesi toplu tagima durag), vb. nerede!
ge.§|§h|g<.|.vfk = igyeri Nerede yiyorsunuz, alig verig ediyorsunuz,
erisiebir * Ibadet yeri calisiyorsunuz, okuyorsunuz, vb.? (yani yukarida en
® okullar yakin olarak bahsettiklerinizi mi kullaniyorsunuz?)
= bakim merkezleri Bahsedien | . )
= dilkkanlar ahsedilen alana ulagimi nasil saglyorsunuz?
= rekreasyon ve spor tesisleri Ne kadar strtyor?
= parklar ve yesil alanlar L — iy U
« st food haricindeki restorantar YUrUseniz ne kadar sirer! veya bisiklete binseniz!
Toplu tagma ile, biskletle ve yiriiy(igle erigim Yurtmenizi veya bisiklete binmenizi ne engelliyor
. (mesafe disinda)?
imkani
Yesil alanlari, rekreasyon ve spor tesislerini daha sik
kullanmanizi engelleyen nedir?
Toplu tasima araclarini kullansaniz ne kadar strer?
Toplu tagima araglarini kullanmanizi engelleyen
nedir!
Sokaklar ve Cikmaz sokaklar, genis bloklar ve yollar Mahallenizde yrir mistniz?

YUrlyorsaniz, nereden nereye ve ne slre ile
yUriyorsunuz?

Mahallenizin yUrtyUs icin iyi bir yer oldugunu
distintiyor musunuz? Neden?

Mahallenizde ylrimekten sizi alikoyan nedir
(guinln farkli saatlerinde)?

Mahalleniz ¢ekici midir (drnegin temiz mi, yesil mi,
estetik agidan glizel mi)?
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Kaldinmlarin bakimi

Ana caddelerde bisiklet yollarinin veya
seritlerinin bulunup bulunmadig

Ayrilmig bisiklet yollarinin veya yaya yollarinin
bulunup bulunmadigi

Bisiklet veya yaya yollarinda trafik isaretleri ve
bu yollarin bakimi

Ucretsiz olarak kullanilabilen sehir
bisikletlerinin bulunup bulunmadig|

Bisikletler icin yeterli ve glvenli park
alanlarinin bulunup bulunmadig;

Képek gezdirmek icin alanlarin ve buna iliskin
levhalarin bulunup bulunmadig;

Etki Gozlemsel gostergeler Sorulabilecek sorulara 6rnekler

Yurime ve Kaldirmlarin bulunup bulunmadigi (sokaklarin | Mahallenizde kaldirim var mi? Varsa, iyi bakilyor
bisiklete binme ne kadarinda)? mu?

altyapisi

Caddelerin yanlarinda ézel bisiklet yollari veya
seritleri var mi?

Bisiklet ve yaya yollarina erisebiliyor musunuz?
Evetse, buralari iyi bakiliyor mu?

Bisiklete binmek ve/veya yirimek nasil daha kolay
olurdu?

Daha fazla yrimenizi veya bisiklete binmenizi ne
engelliyor?

Varsa képeginizi gezdiriyor musunuz? Evetse,
képeginizi nereye gétlrlyorsunuz! Kopek
gezdirmek veya kdpeklerle oynamak igin iyi yerler
mevcut mu

Okula veya ise ylrlyerek veya bisikletle veya
ylUriime, bisiklete binme ve toplu tagimayi bir arada
kullanarak ulagabilir misiniz?

Sosyal destek
ve sosyal destek
algisi

Toplumda farkli glinlerde ve gliniin farkli
saatlerinde yUrlyen insan sayis|

Farkli giinlerde ve glinin farkli saatlerinde
cesitli tesis ve mekanlardaki (rekreasyon
alanlari, spor alanlari, parklar ve okular) insan
sayls

Allenizden kisilerle, arkadaglarinizla ve/veya
komsularinizla fiziksel aktivitede bulunuyor
musunuz?

Cevabiniz evetse, nereye ve neden gidiyorsunuz?

Allenizden kisilerle, arkadaslarinizla ve/veya
komsularinizla fiziksel olarak daha aktif olmanizi
engelleyen nedir?

Mahallenizde genellikle insanlar disarida goriyor
musunuz?

Disariya yurlylse ¢iktiginizda tanistiginiz insanlarla
konusurken kendinizi rahat hissediyor musunuz?




Etki

Gozlemsel gostergeler

Sorulabilecek sorulara ornekler

Guvenlik (yol
glvenligi, sug,
hayvanlar ve
hava kosullarr)

GUnUn farkl saatlerinde motorlu araclarin
kullandigi yollarin hizi

Yaya gecitleri, yaya isiklari ve trafigi azaltici
Snlemlerin varligi

GUnUn farklr saatlerinde 1iklandirma (patikalar,
kaldinmlar, okullar, rekreasyon merkezleri,
vb.)

Rapor edilen yaralanma ve yaya ve bisiklet
strtctlerinin karistig kaza sayisi

Mahallede rapor edilen sug sayisi

Basibos gezen kdpeklerden kaynaklanan
saldir ve yaralanma sayisi

Toplum polisinin bulunup bulunmadig

Mahalle izZleme programlarinin bulunup
bulunmadig

Mahallenizde gezerken kendinizi glivende
hissediyor musunuz? Okula veya ise yirirken
kendinizi glivende hissediyor musunuz? Olumlu
veya olumsuz yanitinizin sebeplerini I(itfen
acklayniz.

Mahallenizde bisikletle gezerken kendinizi glivende
hissediyor musunuz? Okula veya ise bisikletle
giderken kendinizi glivende hissediyor musunuz?
Olumlu veya olumsuz yanitinizin sebeplerini litfen
aclklayniz.

Insanlarin daha fazla yiiriimesi ve bisiklete binmesi
icin mahallenizde glvenligi nasil arttirirdiniz?

Dogal cevreye
erigim

Deniz kiyisina, ormanlara, irmaklara, tepelere,
vb. erisilebilir yollarin meveut olup olmamasi

Sehrinizin ¢evresinde bulunan gdl, deniz, orman
ve kig sporlari yapilan dag ve tepelere gidiyor
musunuz?

Hayirsa, neden?

Evetse, ne siklikla? Bahsedilen alana ulagimi nasil
sagliyorsunuz?

Ozel gruplar

Gocuk ve gengler icin erisilebilir, aktif alanlarin
ve cocuk ve genclere sosyal destegin mevcut
olup olmadig

Yaslilarin aktif olarak sosyallesebilecekleri
imkanlarin bulunup bulunmadig|

Engelliler icin erisilebilir, aktif alanlarin ve

engellilere sosyal destegin mevcut olup
olmadigi

Kictk gocuklar ve genclerin oyun oynayabilecekleri
ve aktif olabilecekleri glivenli ve ilgi ¢ekici mekanlar
mevcut mu? Evetse, nereye gidiyorlar? Oraya nasil
ulagtyorlar?

Mahallenizde ¢ocuk ve genclerin daha fazla aktif
olmasini ne engelliyor?

Yaslilarin da aktif olabilecekleri firsatlar var mi?
Yaslilarin mahallenizde daha fazla aktif olmasini ne
engelliyor?

Engellilerin de aktif olabilecekleri firsatlar var mi?

Engellilerin mahallenizde daha fazla aktif olmasini ne
engelliyor?

Kaynak: Sundquist ve dig'den adapte edilmistir (29).
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Arac 3. Yurunebilirlik konusunda ornek bir test

Derecelendirme su sekildedir:

I 2 3 4 5
Cok kot Kot Makul lyi Cok yi
Yiiriime yerleri mevcut mu? Derecelendirme:

Bazi problemler:

Kaldinmlar veya patikalar baslyor ve duruyor

Kaldirmlar bozuk ve kirik

Kaldinmlarda direkler, levhalar, ¢op kutulari vb. engeller mevcut
Kaldirim veya patika yok

Karsidan karsiya gecmek kolay mi? Derecelendirme:

Baz problemler:

Yol cok genig

Trafik sinyalleri cok uzun vakit aliyor veya karsidan karstya gecmek icin yeterli stire sunmuyor
Yaya gecitleri veya trafik sinyallerine ihtiyac var

Park edilmis araglar trafigi gormemizi engelliyor

Kaldirm rampalarina ihtiyag var veya mevcut olanlarin tamir edilmesi gerekli

Hedefe ulasmamizi engelleyen clkmaz sokaklar var

Siriiciilerin tavri hos mu? Derecelendirme:
Baz problemler:

Yola bakmadan ¢ikiyorlar

Karsidan karslya gecen insanlara izin verilmiyor

Karsidan karsiya gecenlere dogru strGiyorlar

Gok hizli gidiyorlar

Dur levhalari veya kirmizi 15181 Snemsemeden devam ediyorlar

Yiirimek hos muydu? Derecelendirme:

Bazi problemler:

Daha fazla yegillik, cicek veya agaclar gerekli

lyi igiklandiriimarnig

Pis ve ¢oplik icerisinde, bogs veya harabe yerlerle dolu
Otomobil egzozlarindan kaynaklanan hava kirliligi var
Suctan veya saldindan endise ediliyor

Basi bog kdpekler veya bagka tehlikeler meveut

Genel yiiriinebilirlik skoru (toplam puan)

16-20 Yurimek icin gok elverigl.
11-15 Idare eder fakat iyilestiriimesi gerekli.
5-10 Cok fazla iyilestiriimesi gerekli.

Kaynak: YUrunebilirlik kontrol listesinden adapte edilmistir (30).



Arac 4. Sehriniz ne kadar bisiklet dostu?

Mahallenizde bir bisiklet turu yapin ve asagidaki sorulara cevap verin. Her bir soru icin bir not verin
ve ilgili kutulari secerek karsilastiginiz problemleri belirtin. Ozel olarak dizeltimesi gereken alanlari
belirleyin. Verdiginiz tim notlar toplayin ve bisiklet turunuza ait genel sonucu belirleyin.

I. Guvenli bir sekilde bisiklete binebildiniz mi?

a) Motorlu araglarla ayni yolda giderken?
Bazi problemler:

L] Bisikletin strlebilecegi yer yoktu

L] Bisiklet seridi veya ozel olarak ddsenmis alan belirgin degildi

] Yogun ve/veya hizli akan bir trafik vardi

L] Cok fazla kamyon ve otobds vardi

[ ] Bisiklet strtictleri icin tlnellerde ve koprilerde ayriimig yollar yoktu

L] Yollarin aydinlatmasi zayfti

Diger sorunlar:

b) Motorlu araclarin giremedigi bisiklet yollari ve benzeri alanlari kullanirken?

Bazi problemler:

L] Yollar beklenmedik sekilde bitti

L] Yol benim istedigim yere varmiyordu

L] Yol motorlu araglarin kullandigr yollarla kesisiyordu ve karsidan karsiya gecis zordu
L] Yol kalabalikti

L] Keskin donusler ve dik inigler ytzinden yol gtivenli degildi

[ Cok fazla bayir ylzinden yol rahat degildi

! Aydinlatma yeterli degidi

Diger sorunlar:

Bisikletler icin glivenlik konusunda genel not: (birisini yuvarlak icerisine aliniz)

| 2 3 4 5 6
Cok kotl  Bircok problem  Bazi problemler  Cok iyi lyi  Mikemmel
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2. Bisikleti siirdiigiiniiz zemin nasildr?
Bazi problemler: Yolda asagidakiler mevcuttu:
L1 Gukurlar
L1 Kirk veya diizglin olmayan asfalt

L1 Cop (kirk camlar, ¢opler, taslar, vb)
L] Tehlikeli mazgallar veya régar kapaklari

Diger sorunlar:

Zeminle ilgili genel not: (birisini yuvarlak icerisine aliniz)

| 2 3 4 5 6
Cok kotl - Bircok problem  Bazi problemler  Cok iyi lyi  Mikemmel

3. Yoldaki kavsaklar nasildi?

lyi, bazi problemler:
[ ] Karsidan karsiya gecmek icin cok bekledim
L] Trafikteki araglart gdremedim

L] Sinyaller karsidan karsiya gecmek icin bana yeterli zaman vermedi
L] Kavsagin neresinden ve nasil gececegimi bilemedim

Diger sorunlar:

Kavsaklarla ilgili genel not: (birisini yuvarlak icerisine aliniz)

| 2 3 4 5 6
Gok kot Bircok problem  Bazi problemler  Cok yi Iyt Mikemmel

4. Siiriciilerin tavri iyi miydi?
Bazi problemler: Strtculer:

L1 Cok hizl gidiyorlar

[ Cok yakin geciyorlar

L] Sinyal vermiyorlar

L1 Beni sikistirdilar

L] Yolumu kestiler

L1 Kirmizi isikta veya dur levhalarinda durmadilar



Diger sorunlar:

Surticllerle ilgili genel not: (birisini yuvarlak icerisine aliniz)
| 2 3 4 5 6
Cok kotl - Bircok problem  Bazi problemler  Cok iyi lyi  Mikemmel

5. Bisikletinizi kullanmak kolay oldu mu?
Bazi problemler:

[ ] Harita, isaret veya bisikletlilere 6zel levhalar yoktu
L] Bisikletimi birakmak igin glivenli bir yer yoktu

[ Bisikletimi otobuse veya trene alma sansim yoktu
] Korkutucu képekler vardi

L] Sevebilecegim bir yol bulmakta zorlandim

(] Yolda ¢ok bayirlar vardi

Diger sorunlar:

Bisiklet kullaniminin kolayligina iliskin genel not: (birisini yuvarlak icerisine aliniz)

| 2 3 4 5 6
Gok kot Birgok problem  Bazi problemler  Cok iyi lyi  Mukemmel

Mahallenizin notu nedir? TUm notlarini toplayip karar veriniz.

l.
2
3
4.
5

Toplam
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26-30 Bisiklet dostu bir mahalledesiniz.

21-25 Mahalleniz epey iyi fakat hala yapilabilecekler var.

| 620 Bisiklet sirmek icin kosullar makul fakat daha da iyilestirmek icin yapilabilecek cok sey var.
| 1—15 Kosullar k&t ve daha lyisini hak ediyorsunuz! Belediyeyi hemen arayin.

5-10 Fena. Bir daha yola gikarken zirh giymeyi dtstnin.

Kaynak: Bikability kontrol listesinden adapte edilmistir (3 1).



Aracg 5. Okullariniz ne durumda? Fiziksel aktiviteye iliskin 6rnek bir
karne

Notlandirma: evet = mukemmel; evet ama = iyi ama daha iyi olabilir; hayir = kétl
|. Beden egitimi

[ ] Okulunuzda tim &grencilere yonelik yiksek kaliteli beden egitimi dersleri var mi?
L] Becerileri ne olursa olsun beden egitimi programi &grencilerin derse katilimini tegvik ediyor mu?

[ Kisisel saglik, hayat boyu aktivite, eglence, glivenlik, basari, fair play, becerilerin gelistirimesi
konularina vurgu yapiliyor mu?

L] Beden egitimi derslerini bu alanda ders vermeye ehil dgretmenler mi veriyor?

1 Ogrenciler beden egitimi derslerine devam etmekten zevk aliyor mu?

Genel derece:

2. Okul saatleri sirasinda ve okul saatlerinden sonra fiziksel aktivite

[ Okullarda gtivenli, denetimin saglandigi, aktif ve eglenceli ic ve dis mekan aktiviteleri her giin
saglaniyor mu?

[ Okullarda mifredatin disinda aktiviteler ve kultplerden faydalanilabilmesi icin destek ve kay-
nak ayriliyor mu?

[] Fiziksel aktivite konusunda hazirlanan planlar sagligr gelistiren okullara yonelik daha buyuk bir
planin parcasi mi?

(] Okul saatlerinden sonra aktif rekreasyon ve spor icin okul tesislerinin Ucretsiz olarak kultpler
ve vatandagslar tarafindan kullanilmasina izin veriliyor mu?

[ ] Okul, cocuk ve genclerin ylizme veya tenis gibi baska aktivitelerden de yaralanmasi icin farkl
kurumlarla tesislerin paylasiimasi yoluna gidiyor mu?

L] Okul, ceza vermek icin fiziksel aktiviteden mahrum etme gibi ydntemlere bagvurulmasini
mUmkin kilan politikalara sahip mi?

Genel derece:
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3. Evden okula ve evden okula aktif ulasim

L] Okul, okula ulagim icin aileler, polis glici ve yerel kurumlarla isbirligi yaparak (érn. okula
glvenli yollar programi veya yUlrlyen okul servisi programi) yirime ve bisiklete binmeyi
destekliyor mu?

L] Okullarin, ailelerin cocuklarini okula arabayla getirmekten vazgecirme, bisikletlileri ve yayalari,
arabayla bekleme alanlarini kaldirma, trafi§i yavaglatma, karsidan karsiya gecislerde gorevli-
ler kullanma ve yaya kaldirimlarini iyilestirme gibi programlarla korumaya yonelik politikalari
mevcut mu?

(] Okullarda bisikletler icin glivenli park alanlari mevcut mu?

Genel derece:

4, Ailelerin dahil edilmesi

[ Ebeveynler ve diger aile Uyeleri, cocuklarinin okullarinda dizenlenen fiziksel aktivite ve spor
programlarina dahil ediliyor mu?

[ Okullar ebeveynlere hem okulda hem de evde fiziksel aktivitenin dnemi konusunda bilgi
sagliyor mu?

] Okul ailelere evde ekran baginda (televizyon, bilgisayar oyunlar ve video, vb) gecirilen zamani
izlemenin ve azaltmanin ve okul saatlerinin ardindan aktif oyun zamaninin énemi konusunda
bilgi saglyor mu?

Genel derece:

5. Saglik, zindelik ve kilo

[ Okulunuzdaki cocuklar farkli okullarda kayith ayni yas ve siniftaki dgrencilerle kiyaslandiginda
glc, esneklik ve kalp damar sagligi gibi temel testlerde ne durumda?

[ Okulunuzdaki cocuklar ve gencler kendi sagliklari konusunda ne duistintyor?
L] Ebeveynler kendi cocuklarinin saglik ve zindelik seviyesi hakkinda ne digtintiyor?

[ Okulunuzdaki cocuklar arasindaki asir kilolu ve/veya obez ¢ocuklarin orani nedir?

Genel derece:



Arac 6. Ozel organizasyonlar

Fiziksel aktiviteye iliskin bir plan mevcut uluslararasi, ulusal veya yerel aktivitelerden yararlanabilir ve

yenilik¢i yeni aktiviteler yaratabilir. Organizasyonlar insanlarin kendilerine olan gliven ve becerilerini
artirmalarina, onlara fiziksel aktivitenin eglenceli olabilecegini géstermeye ve fiziksel aktivitenin yogun

bir yasam temposu icerisinde kendisine yer bulabilecegini gosterir. Organizasyonlar halk danslari ve

geleneksel sporlart da kullanarak kulttrel cesitliligin ortaya konulmasina yardimar olabilir ve sehirdeki
tiim insanlarin aktif bir sehir kimligine katkida bulunmasina yardimci olabilir. Ozel organizasyonlar ayn

zamanda turizm icin de iyidir ve sehre ve cevresine ziyaretcilerin cekilmesine yardimcr olur.

Bu konuda bazi fikirler asagida listelenmektedir.

Saglig destekleyen kuruluslar, spor kultpleri, cocuklara ve yagslilara yonelik kuruluslar tarafindan
desteklenen organizasyonlari (6rn. gdgls kanseri yUrlylUsl veya kosusu) kullaniniz ve
gelistiriniz.

Fiziksel aktiviteyi destekleyen ulusal glinlere ve uluslararasi cok katilimcili (agagidaki listeye bakiniz)
etkinliklere katiliniz.

Sehirler, okullar, hastaneler ve isyerleri arasinda eglenceli fiziksel aktivite yarigmalari
dizenleyiniz.

Sezonlar gibi uzun dénemlere yayilmig aktiviteleri (6rnegin aktif yaz kampanyasi) destekleyiniz.
Daha soguk iklimlerde, icerisinde aktif yasam etkinlikleri bulunan kis festivalleri (6rnegin barmen-
lerin kizak yarigi, kendi kizagini kendin yap yarisi, kayak ve kayak triatlonlari) dizenleyiniz.

Farkli konularla baglantilar iceren yenilikgi etkinlikler veya 6zel hedef gruplarina veya ézel alanlara
yonelik etkinlikler diizenleyiniz (alt kisimda yer alan listeyi inceleyiniz).

Fiziksel aktivitenin gelistiriimesi icin yenilikgi fikirlere drnekler:

Hayvanat bahcesinde, mezarliklar dahil tarihi mekanlarda ytrlyUs turlari, uzmanlarla kus izleme,
doga ve dogayi koruma, kdpek yirtydsleri ve kirda ylrtyus etkinlikleri;

Kano yarislari, yeni baglayanlar icin kiirek cekme, yaslilar ve torunlari icin balik tutma aktivitelert;

Bahce ile ilgili etkinlikler: calistaylar, en glizel bahce yarismalari, cocuklar ve deneyimliler igin
jenerasyonlar arasi aktiviteler ve bahge yurUyUsleri etkinlikleri;

Temizlik etkinlikleri: parklari ve dereleri temizleme, toplu araba ve kdpek yikama etkinlikler;
Kaykay ve Le Parkour (Kutu |8) sporlarina giris;

Gencler igin gece basketbolu turnuvalari, kusaklar arasi bahce bowling turnuvalari, plaj voleybolu
turnuvalari (bir plaj yoksa yaratabilirsiniz), maraton futbolu ve yenilik¢ci baska spor aktiviteleri;
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Kutu 18. Le parkour: kent icerisinde hareket etme sanati

Le parkour kentlerde yapilan yeni bir spordur ve Paris'in fakir bir mahallesinde ortaya cikip hizla tim
Avrupa'nin sehirlerin ve dinyanin diger bolgelerine yayllmistir. Le parkour sehrin icerisinde duvar-
lara ve agaclara tirmanarak, catilardan kosarak, mevcut yapilar Uzerinde denge saglamaya calisarak,
binalardan binalara atlayarak yapilan ve sehrin icerisinde bu sekilde bir alandan bir bagka alana ulagilan
bir spor tlrtdir. Kent akrobatlari tarafindan hareket sanati ve hatta bir felsefe olarak tanimlanan le
parkour, hiz, esneklik, estetik ve orijinalligin bir araya getirilmesiyle kisinin karsisina ¢ikan engellerin
gecilmesine dayanir. Yeni baglayanlarin her glin antrenman yapmasi ve baslangicta yUksek duvarlarla
baslanmamasi, gruplarla beraber calisilmasi ve sinirlarin fazla zorlanmamasi tavsiye ediimektedir. Bu
spora gonul verenler icin le parcour insanin modern sehirlerin yapay cevresi icerisinde 6zglrligunt
ifade etmesi anlamina gelmektedir.

= kapali alan etkinlikleri: aligveris merkezlerinde yurlyus, fiziksel aktivite fuarlari ve spor ve rekreas-
yon tesislerinde Ucretsiz etkinlikler;

= Aclk hava tenis kortlarinda ve kapali alanlarda dans dersleri ve dans etkinlikleri;
= her yastan insana yonelik aktiviteler iceren aile piknik ginleri;

= muggle quiddich (Harry Potter’den esinlenilmistir) ve tarihi veya fantezi dinyadan farkli
etkinlikler;

= gelenekler veya 6zel glinlerle alakali etkinlikler; Finlandiya (ve Finlandiya Diasporasi) her yil erkek-
lerin eslerini tagidiklar bir yarig dizenlemektedir, yarigi organize eden Uluslararasi Es Tagima
Yarigmasi Kurallari Komitesi “tim katiimailar igin eglenmeyi zorunlu kilmaktadir”.

Fiziksel aktivitenin gelistirilmesine yonelik Avrupa’da ve uluslararasi diger
alanlarda gerceklestirilen etkinlikler

“Saglgin icin Hareket Et’, Diinya Saglik Orglit(i tarafindan fiziksel aktivitenin saglik icin yararlari ve
sagligin ve esenligin gelistiriimesi icin dnemli oldugu konusunda insanlari bilgilendirmek ve fiziksel ak-
tiviteyi gelistirmek icin organize edilmis bir girisimdir. Her Ulke Saglik icin Hareket Et glntinin zamanini
ve igerigini kendi belirlemektedir (http://www.who.int/moveforhealth/about/en).

Dans Gunti (10 — 17 Mayss tarihlerinde diizenlenmektedir) DSO Avrupa Saglikl Sehirler Agi'nin Gye
sehirleri tarafindan diizenlenmektedir. Bircok sehir ve Ulkeden gencler ayni dansi ayni zaman ve ayni
gun icerisinde yapmaktadir. Bu konuda Uye sehirlerle irtibata gecebilirsiniz.

ZOOM Kampanyasi (her yil Mart ayindan Kasim ayina kadar) ¢cocuklarin gtinliik yolculuklarini bagimsiz
olarak cevre dostu yollarla yapmalarini saglamayr amaglamaktadir. Kampanya kapsaminda olusturulan



moduller ve materyaller dgretmenler, aileler ve cocuklar igin saglam fikirler olusturmalarina izin ver-
mektedir (http:/Awww.local-climate-protection.eu/zoom2008.html).

Avrupa Hareket Haftasi (Eyldl ortasi) bir hafta siren ve arabalar yerine daha strdurulebilir ve aktif
ulagim seceneklerinin kullanildigr aktivitelerden olugmaktadir (http://www.mobilityweek.eu).

‘Arabasiz GUn" Avrupa Hareketlilik Haftasinin bir parcasidir. Bu kapsamda bircok sehir araba kullanimini
kisitlamakta ve glin boyunca bircok aktivite imkani sunmaktadir.

Uluslararasi Okula Yarime Ay (Ekim) cocuklara, ailelere, &gretmenler ve toplum énderlerine ydri-
menin faydalarinin glindeme geldigi uluslararasi bir hareketin parcasi olma imkani vermektedir. 2008
yilinda 40 Ulkeden milyonlarca insan okula birlikte yrimusttr (http://www.iwalktoschool.org).

Kiresel Kucaklasma, | Ekim Dunya Yaglilar GUnd kapsaminda 24 saatlik bir stre icerisinde dizen-
lenen yUrUyUslerden olusan diinya capinda bir aktivitedir.

Dinya Engelller GUnt (3 Aralik) engelli vatandaglar ve fiziksel aktiviteye odaklanilmasi icin firsat
yaratmaktadir (http:/Aww.un.org/esa/socdev/enable/disiddp.htm).
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Arac 7. Gerceklestirilebilecek aktivitelerin belirlenmesi icin
kullanilabilecek bir kontrol listesi

Bu kontrol listesi dnceliklerin ve énceliklere uygun faaliyetlerin belilenmesi icin kullanilabilecek bazi
kriterleri tanimlamaktadir. Her bir aktivite icin her kriter uygun degildir; bununla birlikte farkli aktiviteler
icin farkli kriterler de kullanabilirsiniz.

Aktiviteleri |'den (en dislik) 4'e kadar (en yUksek) derecelendirin.

Planin hedef ve amaclarina ulasilabilecektir 1234
Hedef gruplarin ihtiyaclariyla 6rttismektedir 1234
Esitsizliklerin azaltilmasina yardimai olabilir 1234
Cesitlilige dGnem vermekte ve desteklemektedir 1234
Istenilen sonuglart istenilen bir zaman diliminde yaratabilecektir 1234
Paydaglar ve liderler tarafindan desteklenecektir 1234
Sehir veya mahalle sakinleri tarafindan desteklenecektir 1234
Farkli sektorlerden paydaglar tarafindan desteklenecektir 1234
Fon saglayabilecek kuruluglar tarafindan desteklenecektir 1234
Belirli bir birim veya departmani ilgilendirmektedir 1234
Mevcut kaynak ve girisimlerden mimkuin oldugunca yararlanmaktadir 1234
Mevcut mali kaynaklarla yUrtttlebilecektir 1234
Mevcut calisanlar ve gonulltler ile yuritilebilecektir 1234
Mevcut girisimlere tezat olusturmayacak veya mukerrerlik yaratmayacaktir 1234
Belirlenen zaman diliminde uygulanmasi mimkdndar 1234
Degerlendirilebilecektir 1234
Uzun dénemde surdurdlebilirdir 1234
Medya destegi saglayacaktir 1234

Kaynak: Community physical activity planning: a resource manual‘den (Toplumsal fiziksel aktivite planlamasi: kaynak kilavuz) adapte

edilmistir (16).



8. Digerlerinden 6grenmek: Avrupa’daki
sehirlerden ornekler

Bu balimde 2006 yilinda bu kitap ve 2008 yilinda DSO Avrupa Saglikli Sehirler Projesi IV. Fazinin
(2003-2008) degerlendirme faaliyeti icin gdnderilmis olan aktivitelere yer veriimektedir. Bircok diger
sehrin érnek program ve politikalari bulunmaktadir. Burada tanimlanan faaliyetler hakkinda daha fazla
bilgi edinmek igin lUtfen o sehrin saglikli sehir koordinatdr ile irtibata geciniz veya ilgili sehrin internet

sitesini ziyaret ediniz.

Sehir

Mudahale veya tema

Onemli noktalar

Albiate, Italya

Albiate in Forma: genig
kapsamli bir yaklagim

Belediye, okullar, kiliseler; gondllt kuruluglar ve saglik
alaninda galisanlar tarafindan uygulanmistir. Program genel
olarak fiziksel aktivite seviyesinin artmasina ve yaglilarda
disme vakalarinin azalmasina yol agmistir. Program maliyet
etkindir (2003-2006)

Barselona, Ispanya

Okullarda obezitenin azaltimasi
icin “Forma Gir” program

Avrupa Ulkelerinde 22 okulda ylr(tliimis pilot bir projedir. Daha
fazla bilgi icin bakiniz http:/Avww.shapeupeurope.net (2008)

Brno, Cek Cumhuriyeti

Fiziksel aktivite icin yesil
alanlar

Merkezi bir parkin aktif bir yasam alani olarak yeniden ingaasi;
insanlarin yararlanabilecegi bir dogal parkin olugturulmasi (2006)

Gocuklar arasinda obeziteyi
azaltmak

Engelliler, yaslilar, cocuklu anneler vb. Icin yerel topluluklar
tarafindan dizenlenen faaliyetler (2006)

Risk altindaki genclere
ve azinliklarin yasadigi
mahallelerde yasayan
cocuklara destek

Alleleri bir biitiin olarak isin icerisine dahil eden ve obez
cocuklar icin yaz kamplarindan olugan faaliyetler (2006)

Yksek riskli alanlarda kaykay parklari ve cocuk kitpleri;
azinliklarin bulundugu mahallelerde, cocuk merkezleri ile
baglantili, gdzetimin saglandig aktif oyun alanlari (2006)

Brighton & Hove,
Birlesik Krallik

Kapsamli planlar

Aktif Yagsam Stratejisi ve Eylem Plani ile Sehir Spor Stratejisi
ve Eylem Plani (2006)

Bisiklet gdsterisi sehri:
bireysel seyahat
danigmanlari

2005 yilinda Brighton & Hove bisiklet gésterisi sehri olarak
kabul edilen alti Ingiliz sehrinden birisiydi. Kapsamli bir teklif
sonunda merkezi hikimetten, belediye bitcesine dnemli
bir katki olarak 1.5 milyon Ingiliz Sterlini édenek alinmigtir. Bu
ddenekile her yil bisiklet kullanan insan sayisinin 9% 5 arttiriimasi
amaglanmaktadir; bu kapsamda bireysel seyahat danismanlari
ve farkli gérevliler yogun bir sekilde 75'in Uizerinde insanin
dizenli bisiklet kullanicisina dontsmeleri icin calismaktadir.
Bununla birlikte calisanlar okul ve isyerleri ile isbirligi icerisinde
calisarak bisikletintercih edilen bir ulagim sekli haline gelmesiicin
caba gostermektedir. Yerel bolgelerdeki yeni altyapi bisikletle
ulagimin tercih edilen ulagim sekline dénlsmesine imkan
saglamaktadir. Bireysel seyahat danigmanlarinin caligmalari
sayesinde bisiklet gosterisi sehri olarak anilan sehirde araba
ile yolculuk sayisi azalmig ve bisikletle ulagim artrmistir (2008)
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Sehir

Midahale veya tema

Onemli noktalar

Bursa, Turkiye

Kittlr ve rekreasyon amacli
parklarin olusturulmasi

Kltar, eglence, rekreasyon ve spor amagli parklarin
olusturulmasi (en biytgt Merinos Parkidir). Agaclarin
korunmasi ve yenilerinin dikilmesine (Bursa agaglariyla
UnlGdar) ve sehir merkezine entegre edilmesine
odaklaniimaktadir (2006)

Ozel faaliyetler

Bursa BUyUksehir Belediyesi her yil calisanlari igin spor ve
saglik turnuvasi diizenlemektedir; Kiltirpark'ta diizenlenen
ve yaklasik 3000 katiimcinin katildigi Genglik ve Spor
Festivaline zihinsel 6zlrlller de entegre ediimektedir (2006)

Sporun gelistirimesi

Belediye Spor Kullibl 10 spor bransinda ve bir yaz spor
okulu ile hizmet vermektedir. Kullip aileler ve okullarla
isbirligi icerisinde gorev yapmaktadir (2006)

Cardiff County, Birlesik
Krallik

Saglik icin Yirtyis

Program yiryUs ile sagligin arttirimasi igin dizenli, tempolu
ve kisa yUriyus aktivitelerinden olusmaktadir ve dzellikle
dezavantajli ve aktif olmayan insanlari hedeflemektedir.
Egitimli gdnUlltler ilgi cekici mekanlarda ve parklarda haftalik
yUriyuslere dnderlik etmektedir. Yari zamanli calisan bir
koordinatér yirlyls programlarinin olusturulmasi ve
programin tanitimi icin calismaktadir, program bagislarla
strmektedir. 2007 yilinda 600 ylrlyUs dizenlenmistir.
Yapilan degerlendirmelerde katilimcilarin 9% 64'Uniin her
hafta ylridigi ve % 66'sinin ise genel zindelik ve esenlik
seviyelerinde iyilesme oldugunu bildirmistir (2001-2007)

Kopenhag, Danimarka

Kapsamli plan ve kampanya

Hareket Halindeki Kopenhag ¢ok asamali ve uzun dénemli
bir programdir; programin amaci vatandaglarin fiziksel
aktiviteye katilim oranlarini arttirmaktadir (2006)

Bisiklet dostu

Kopengah'da bisiklet kullanimina iyi tasarlanmug bisiklet
yollari, trafigin yavaslatimasi, belediye bisikletleri, dzendirme
programlari, bisiklet atolyeleri, vb. Yollarla destek
saglanmaktadir (devam ediyor)

Kronik hastaliklari

olan insanlara yonelik
rehabilitasyon ve esenlik
programlari

Rehabilitasyon programlari fiziksel aktivite de dahil olmak
Uzere daha saglikl yasam tarzlarina odaklanmaktadir;
program kapsaminda belediye, hastaneler ve pratisyen
doktorlar arasinda isbirligi mevcuttur (2008)

Dimitrovgrad, Rus
Federasyonu

Mahallelerde ¢ocuklara
yonelik spor faaliyetleri

Sehir 24 “aktif alana” ayrilmistir ve her bir alandan bir
dgretmen sorumludur; dgretmenler genelde spor
faaliyetlerine katilmayan &grencilere, &grencilerin sectikleri
ve yapmak istedigi dallarda spor dersleri vermektedir. 2007
yllinda programa 5500 katiimcr istirak etmis ve 80 turnuva
dlzenlenmistir (2008)




Sehir

Midahale veya tema

Onemli noktalar

Dublin, irlanda

Ozel faaliyetler (kadinlar ve
yaglilar)

Her yil 40 000'den fazla kadin Evening Herald gazetesi
sponsorlugunda diizenlenen 10 kilometrelik Kandinlar Mini
Maratonuna istirak etmektedir. Her yil diizenlenen Yaslilara
Yonelik Oyunlar Festivali yasli insanlarin birbiri ile tanismasina
ve yeni aktiviteleri tecriibe etmesine imkan saglamaktadir; bu
etkinlik ayni zamanda irlanda icerisindeki bircok sehir arasinda
sosyal baglarin kuvvetlenmesini saglamaktadir (2006)

Cocuk ve yaglilara yonelik
programlar

Spor Formdll programi 20 kisiyi istihdam etmekte ve
egitmektedir; bu kisiler okul cocuklari igin rekabetgi olmayan
rekreasyonel faaliyet imkanlari yaratmaktadir. Gékkusag
YUrUyUst programi yasli insanlarin yriimesine ve renkler
icerisinden gecerek fiziksel zindeliklerini arttirmasina imkan
vermektedir (2006)

BlyUk Nancy Kentsel
Toplulugu, Fransa

0-6 yas arasi cocuklara sahip
ailelere yonelik programlar

Anne, Baba, Hadi Birlikte Hareket Edelim programi birlikte
aktif oyun oynayan 0-6 yas arasi cocuk ve ailelerin sayisini

% 256 arttirmay! hedeflemektedir. Kampanya kapsaminda
degerlendirme anketleri, ilgili uzmanlarin egitimleri,
ekipmanlarin saglanmasi ve dzel organizasyonlar igin saglanan
egitimler yer almaktadir (2008)

Helsingborg, Isvec

Yaya dostu ortamlar

Genigletilmis ve iyilestirilmis sehir yrlyts glizergahi farkl
yerleri ve sehrin tarihi alanlarini kapsamaktadir. Program
kapsaminda haritalar ve gerekli bilgiler saglanmaktadir (2006)

Horsens, Danimarka

Aktif yasamda esitlik: bos
zaman pasaportu

Bu politika ve program dezavantajli cocuklara ve genclere
aktif olma firsatlar sunmaktadir; bunu saglamak icin Gyelik
Ucretleri, ulagim ve diger masraflar konusunda destek

saglanmaktadir. Program kapsaminda genc gruplar, okullar,
kurumlar ve spor kullpleri ile isbirligi yapiimaktadir (2008)

Ozel faaliyet — Yasilara
yonelik oyunlar

Acik alan fiziksel aktivite ve spor etkinliklerine 900 kadar
yagltinsan ve |5 farkli sehirden delegasyon istirak etmistir.
Etkinligin gerceklestiriimesinde yerel kurumlarla isbirligi ve
gonilll gruplarin olusturulmast icin yapilan calismalar hayati
dneme sahip olmustur (2008)

Izhevsk, Rusya
Federasyonu

Yaslilara yonelik aktiviteler

Diinya Yagllar Gun( kapsaminda saglikli yaslanmay: ve fiziksel
aktiviteyi destekleyen faaliyetler organize edilmektedir (2006)

Engelli cocuklara ydnelik
spor ve fiziksel aktivite

Engelli cocuklarin ve genclerin spora ¢ekilmesine yonelik bir
program (futbol) (2008)
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Kudus, Israil

Ozel aktivite — yaglilar icin
spor

Belediye ve Israil'de Yaslilara Yonelik Hizmet Planlama
ve Gelistirme Birligi olan JDC-ESHEL ortakliginda her vil
dlzenlenen Yasllar Spor Gundi (2006)

Kadikdy, Turkiye

Ozel gruplara yonelik fiziksel
aktivite

Yaslilar icin sabah egzersizleri ve ylrlyUs programlar;
anaokullarinda egzersiz programlari; yerel parklara saglanan
spor ekipmanlari; belediye personelinin kullanabilecegi iyi
donatilmig bir saglik merkezi (2006)

Sporun gelistirilmesi

Belediye spor kuliibli ve yaz spor okullari (2006)

Kuopio, Finlandiya

Aktif cocuk ve gencler

Aktif cocuk ve gencler projesi icerisinde egitim,

kittlrel hizmetler ve rekreasyon hizmetleri ve Kuopio
Universitesinde arastirma yer almaktadir. “Zindelik Yolu”
okullar, gretmenler ve dgrenciler ile birlikte calismaktadir
(2008)

Kuressare, Estonya

Fiziksel altyapi stratejisi

2002 yilinda beri birden fazla fiziksel aktivite merkezi insa
edilmis veya yenilenmistir; bunlara aktif bir “saglik” parki,
futbol stadyumlari, oyun sahalari, yizme havuzlari, yiriyls

ve bisiklet yollart dahildir (2006)

Gocuklar ve gengler

Valilik spor kultplerine ve spor egitimi gruplarina cocuk
ve gencleri aktif olarak dahil eden her kisi icin 6deme
yapmaktadir (2006)

Kvasice, Cek
Cumhuriyeti

Ogrenciler ve aileleri ile
yartyls

Cumartesi glinleri yarim glin cocuklar ve aileleri ile tarihi
yerlere yUrlyUsler ve bu sayede saglik ve egitim konularinin
bir araya getirilmesi. Hazine avi, yarismalar kullanilarak
yUrlyUsler eglenceli hale getirilmektedir. Okullu cocuklarin
% 40'1 yakin kdylerde yasadigindan ve bu ylizden bircogu
okula otobUs ile geldiginden okula yuriyerek gitmeye iyi bir
alternatiftir (2006)




Sehir

Midahale veya tema

Onemli noktalar

Liverpool, Birlesik Krallik

Terk edilmis bir arazinin spor
arazisine donUstUrilmesi

Yerel déntisim kurumlart arasinda kurulan bir ortaklik terk
edilmis bir alani Amiral Park adinda ihtiyag duyulan bir spor
tesissine donUstlrmUstlr. Planlama stirecine yerel okullu
cocuklar da dahil edilmistir (2006)

Kapsamli bir program ve
politika

Spor ve Fiziksel Aktivite Isbirligi “Aktif Sehir” programinin
stratejik koludur. Bir dnceki yil 151000 kisi Aktif Sehir
programina katilmigtir (2008)

Cesitli etnik kdkenlere sahip
kadinlarin desteklenmesi

Liverpool'da yasayan |6 farkli etnik kimlige sahip 231

kadin bir anket doldurmustur ve 17 kadin birden fazla dil
konugan gdnllilerin yardimiyla odak gruplart icerisine
girmistir. Toplumun da dahil edildigi calisma sonucunda farkl
kittrlerden kadinlarin fiziksel aktivite seviyelerini etkileyen
faktorler tespit edilmistir (2008)

Saglikli Kilo — Saglikli
Liverpool

Obezite Calisma Grubu tarafindan gelistirilen bir strateji,
Belediye tarafindan baglatiimig olan Liverpool Aktif

Sehir Kampanyasi kapsamindaki birgok fiziksel aktivite
calismasindan yararlanmaktadir ve Saglik icin Lezzet adli

bir programla venilikgi gida girisimleri olusturmaktadir.
Galismanin bir bagka boyutu Saglikl Okullar Program

ve Saglikli Okul Otobust Girigimidir. Saglikli Okul

Otobisil icerisine bir kogu bandi ve diger spor ekipmani
yerlestirilmistir. Ayni zamanda okullarda beslenme, spor ve
sporla ilgili becerilerle ilgili egitimler de verilmektedir (2008)

Bireysel saglik koglari

Liverpool'un bireysel saglik koglari yeni ve dinamik bir
ekiptir (19 Gye); bu ekibin Uyeleri Liverpool icerisindeki farkli
mahallelerden segilmistir ve insanlara daha saglikli bir yasam
tarzi segmelerinde destek vermektedir (2008)

Ljubljana, Slovenya

Ozel gruplar icin fiziksel
aktiviteyi mumkan kilmak

Belediye, Kalp Hastaliklari Dernegi gibi Uyelerine

fiziksel aktivite faaliyetleri diizenleyen sivil toplum

Srgltlerine finansman saglamaktadir. Belediye Spor

Kurumu anaokullarinda, ilkokullarda ve ortaokullarda tatil
zamanlarinda spor aktiviteleri, yarismalar, yariglar ve maraton
gibi yillk organizasyonlar diizenlemektedir. ilkokullarda
ylzmeye odaklanilmaktadir: cocuklarin 9% 90'indan fazlasi
ylzme &grenmistir (2006)
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Lodz, Polonya

Fiziksel aktivite ve saglikli
beslenme ile sagligin
gelistirilmesi

Fiziksel Aktivite Yoluyla Saglik programi okul éncesi ve okul
cagl cocuklari ile erigkinler ve yaglilart hedeflemektedir.
Program kapsaminda obez olan veya olmayan gruplara
yonelik egitim, danigmanlik ve aktivite programlari
gerceklestiriimektedir (2006)

Londra, Birlesik Krallik

Trafik sikigikligi Gereti

Arabalarin sehre girmesini engellemek igin yapilan
uygulamalara bir drnektir. Projenin ilk amaci trafik sikigikligini
azaltmak olsa da bisikletle ulagim % 20 artmis, kazalar % 7
oraninda azalmistir. Ayni zamanda direk ve toplu tagimanin
kullanilmasi ile olusan dolayli ylriimenin arttigi tahmin
edilmektedir (strtyor)

Maribor, Slovenya

Ozel etkinlik - dans

Maribor’da baglayan Quadrille Dans Festivali genglerin
fiziksel aktiviteye katilim oranini arttirmayi ve dans gelenegini
strdirmeyi hedeflemektedir. Programin sonraki yillarinda
festivale baska bircok sehir de katilmistir. Organizasyonlardan
birisinde tiim Avrupa'da ayni sarki, ayni miizik ve ayni
zamanda dans eden 23628 dansgl Guiness Rekorlar kitabina
girmistir (2006)

Medjimurje Bolgesi,
Hirvatistan

Fiziksel aktivitenin
gelistirilmesi icin sektorler
aras! isbirligi

Saglik ve spor alanindaki profesyoneller ve gonllliler de
dahil olmak Uzere bircok alanda isbirligi yapilarak halk saglig
alaninda kapasite arttirmak, spor ve rekreasyon programlari
sunarak fiziksel aktiviteyi gelistirmek icin olusturulmus bir
programdir. Programa medya, politikacilar, kurumlar, sivil
toplum kuruluslar ve dzel sektdrden sponsorlar dahil
edilmistir (2005 - 2007)

Gocuk ve yetiskinlerin
sagligini hep beraber
gelistirelim

Ogrencilere, dgrencilerin ailelerine ve okul calisanlarina
yonelik saglikli beslenme ve yeterli fiziksel aktivite konusunda
egitim sinflart olusturulmustur. Program kapsaminda viicut
kitle endeksi de dlctimistir (2008)
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Milano, italya

Parklar ve yesil alanlar

Parklar projesi, kamuya agik parklarda siddet ve anti sosyal
davranis tarzlarini engellemeyi ve blylk parklarda bisiklet
ve ylrlyUs yollari olusturmayr hedeflemektedir. Sehir
cevresindeki bir yesil kusak parklari birbirine baglamakta ve
sehir icerisinde yesil koridorlar olusturmaktadir (2008)

Toplu konut alanlarinda aktif
yagam

Sehir plancilart aktif yasami gelistirebilecek toplu konutlar
tasarlamistir (2008)

Ozel etkinlikler

Her yil gerceklestirilen Stramilano kardes sehirlerin
rekabetci olmayan bir yirlylse katilmalarini tesvik eden
bir etkinliktir. Etkinlige cocuklar dahil binlerce insan istirak
etmektedir. Bircok gdnulli kurulug, yeni bisiklet yollari ve
yesil koridorlarin olugturulmasini destekleyen aktiviteler
diizenlemektedir (2006)

Saglik icin Dans

Milano, Avrupa Dans GUn'nln lideridir ve engelliler
ve vaglilarin ve dezavantajli cocuklarin dans etmesini
desteklemektedir (devam ediyor)

Newcastle upon Tyne,
Birlesik Krallik

Her yastan insan icin
kapsamli spor; egzersiz ve
fiziksel aktivite programlart

Spor ve Egzersiz Yili (YES) programi insanlari tesvik etmek
icin sivil toplum kuruluglarina ve ilgi cekici aktivitelere
odaklanmaktadir. Belediye Meclisine ait olan bu program tim
sektorlerden ortaklar tarafindan desteklenmektedir (2006)

Flzyon Kart

Bu kart 5-18 yag arasi insanlara eglence merkezleri, havuzlar
ve yerel tesislerden Ucretsiz olarak yararlanma hakki
vermektedir. Bircok mahallede toplamda 7000'in tizerinde
kart verilmistir Programin sonuglari hakkinda detayli
degerlendirme calismalar stirmektedir (2008)

Novocheboksarsk,
Rusya Federasyonu

Herkes icin Spor Tesisleri

Novocheboksarsk, Chuvashia'daki en aktif sehir olarak
bilinmektedir. Sehirde 12600 insan yasamaktadir ve
bunlardan % 22'si aktif olarak fiziksel aktivite ve spor
faaliyetleri yapmaktadir. Sehirde bunu destekleyen 304 spor
tesisi bulunmaktadir: 12 yiizme havuzu (bunlarin icerisinde
Chuvashia ve Volga bolgesindeki tek 50 metrelik havuz da yer
almaktadir), 8000 seyirci kapasiteli sehir stadyumu, 45 spor
merkezi, | 15 spor sahasi, |3 atig poligonu, 10 buz hokeyi
sahasl, 15 spor kultibli, 200 metrelik bir pist, isiklandiriimig bir
kayak pisti, kayak merkezi ve Volga bdlgesinde tek olan bir buz
pisti ve spor kompleksi yer almaktadir




o0o0ao®

Sehir

Midahale veya tema

Onemli noktalar

QOdense, Danimarka

Bisiklet sehri

1999 ve 2002 yillari arasinda, bisiklet kullanimini gelistirmek
ve desteklemek icin 50 proje yUritllmistir; bu projeler
arasinda fiziksel iyilestirmeler, yonetmeliklerde yapilan
degisiklikler ve kampanyalar yer almaktadir; tim calismalarda
yenilikgi fikirlere odaklaniimistir. 2002 yili sonunda, bisiklet
trafigi % 20 artmistir ve bisikletlilerin karistigi kaza olaylarinda
% 20 azalma olmustur (1996-1997'ye kiyasla). Proje
sonunda saglik sektorl icin dnemli tasarruf yaratmistir,
bunun énemli bir kismi artan glivenlik ve bulagici olmayan
hastaliklarda azalmadan kaynaklanmaktadir (devam ediyor)

Pecs, Macaristan

Destekleyici drnek insanlar

Aquamagic su sporlari aktiviteleriyle ilgilenen tim anaokulu,
ilkokul ve liste &gretmenleri igin Ucretsiz katilim imkan
saglamaktadir. Ogretmenlerin drnek olabilecekleri ve
dgrencilerinin su sporlarina katiimini destekleyebilecekleri
fikrine dayanmaktadir (2006)

Forma Gir Projesi — okul
temelli, bolgesel ve Avrupa
capinda

Okullarin degistirilmesinin fiziksel aktivite ve saglikii beslenmeyi
nasil arttirabilecegini ve obeziteyi nasil azaltabilecegini
gbstermek icin hazirlanan bir pilot projedir. Projeye, Pecs
sehrinde Ug yil boyunca Ug okul istirak etmistir (2008)

Poznan, Polonya

Gocuklara yonelik
programlar

Belediye herkes icin yizme, kayak ve buz pateni kurslari
dlzenlemektedir; aktivitelere hem rekreasyon merkezleri
hem de spor ligleri projeye finansman saglamaktadir.
Aktivitelere binlerce cocuk katilmigtir (2008)

Avrupa Forma Gir

Poznan'daki okullar, okul ¢evresinin fiziksel aktivite ve
saglikl beslenmeyi arttiracak ve obeziteyi azaltacak sekilde
degistirimesine yonelik olan bu projeye katimaktadir (2008)

Rijeka, Hirvatistan

50 yas ve Ustl insanlara
yonelik saglikli yasam ve
saglikli yaslanma etkinlikleri

50 yas ve Ustli insanlara yonelik Ucretsiz, egitimcilerin eglik
ettigi ve yasa adapte edilmis egzersiz programlarindan
olusmaktadir. Katiimci sayisi siirekli artis gdstermektedir (2008)

Roma, Italya

Yirtyen Okul OtobUsl

Belediye meclisi, okul yetkilileri, aileler, polis, mahalle
temsilcileri ve yol glivenligi gdrevlileriyle birlikte calismistir.
Her bir yUriyen okul otobisln baginda ve sonunda bir
yetiskin “strtici” bulunmaktadir. 2005 yilinda 50'den fazla
okul (1300 cocuk ve 100 otobis hatti) programa dahil
olmustur. 2006-2007 yillarinda program genisletilerek tim
mahallelere yayilacaktir (2006)

Salamanca, Ispanya

Saglik igin yurimek

Bu program kapsaminda insanlara yriimenin yararlari
anlatmakta ve toplu ylrlyUsler dizenlemektedir; bunlar
arasinda kus izleme konusunda uzmanlasmis kisilerin yer
aldiklart ylrlyUsler de meveuttur (2006)
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San Fernando de
Henares, Ispanya

Aktif ve StrdUrllebilir
Hareket Plan

Araba kullaniminin azaltimasi ve daha aktif ve cevre dostu
ulagim seceneklerinin mimkan kilinmast igin entegre

bir dizi faaliyetten olusmaktadir. Bunlar arasinda trafik

hizini azaltiimasl, yaya bolgelerinin olusturulmasi, yer alti
otoparklarin insa edilmesi ve korunan bisiklet yollari ve toplu
tagimanin iyilestirilmesi bulunmaktadir (2006)

Arabasiz Gin ve Aktif
Hareket Haftas

EylUl ayin bir hafta strdUrdlebilir ulagim icin ayriimaktadir

ve 22 Eylll Arabasiz Giin olarak ilan edilmistir. 2006 yilinda
gerceklestirilen aktiviteler arasinda sehir merkezini trafige
kapatma, rekabetci olmayan bisiklet turlari diizenleme,
uluslararasi bir konferans, 14 yeni bisiklet park yerinin ve
cocuk bisikletleri icin tamir atélyelerinin olusturulmasi,
yayalarin hareketine odaklanan ve bircok komiteden olusan
bir panelin dizenlenmesi, bisiklet ve toplu tasima karsisindaki
engellerin kaldinimasi, vb. yer almaktadir (2006)

Sandnes, Norveg

Bisiklet sehri

Kapsamli bir program kapsaminda bisiklet kullaniminin
dzendirilmesi icin 70 kilometre bisiklet yolu, 400 bisiklet
park alani ve Ucretsiz belediye bisikletleri olusturulmustur. 10
yillin sonunda bisiklet kullanimi 9% 10 artmistir ve kisin tim
trafigin % S'ine sicak mevsimlerde ise tim trafigin % 12'sine
ulagmistir (devam ediyor)

Avrazi kullanimi planlamasina
cocuklart dahil etmek:
ogrencilerin yolu programi

Gocuklar oyun alanlarini, kestirme yollari ve okullar ve
bakim evleri civarindaki &nemli alanlari tanimlamakta ve
kayda gecmesini saglamaktadir. Bu bilgiler dnemli alanlarin
korunmasi ve gdzetilmesi icin planlama aktivitelerinde
kullanilmak zorundadir (2006)

Guney Finlandiya
- Estonya

Sinir &tesi isbirligi

Estonya'da 7 ve Finlandiya'da 7 belediye isbirligi yaparak
yerel yonetimlerin fiziksel aktivite imkanlarini gelistirmesini,
sektorler ve devletler arasi isbirligini arttirmay tegvik
etmektedir. Calismalar kapsaminda isbirligi egitimleri,
calistaylar ve ézel etkinlikler yer almaktadir (2006)

Stockholm, Isvec

Yurlme programi

Neredeyse |0 yildir belediye, egitim almig gdn(llilerin
onderliginde Ucretsiz ylrlyUs programlart dizenlemektedir.
YrlyUs gruplar dncelikle 55 yas ve Ustl kadinlar
hedeflemektedir; bu kadinlardan bir¢ogu daha énce hig
egzersiz yapmamistir. Katilimailar grup yGrGyUslerinin
sosyallesme imkani verdigini, gtivenli ve tesvik edici oldugunu
sOylemektedir (devam ediyor)
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Stirling, Birlesik Krallik

Aktif yasam icin ortaklik

Stirling Fiziksel Aktivite Calisma Grubu gonlli gruplar, cevre,
ulagim, halk sagligi, saglik, ilk basamak saglik hizmetleri,

Aktif Stirling ve cocuk hizmetlerinden olugan &zel bir
ortaklikti. Calisma grubu sayesinde kaynaklar daha etkin
olarak kullanilmis ve gece futbolu, gece yarisi basketbolu, 16
yagindan kugUklere Ucretsiz yizme, mizik ve dans aktiviteleri
ve isyerlerine yonelik aktiviteler gibi bircok yenilik¢i girisim
meydana gelmistir. Uzun dénemli kentsel planlar icerisinde
trafigin dizenlenmesi, okullara giivenli erisim saglayacak
yollarin olusturulmasi, daha glivenli oyun alanlarinin
yaratiimasi ve bazi ¢okiintl alanlarinin déniisimi gibi konular
bulunmaktadir (2006)

Stoke-on-Trent, Birlesik
Krallik

Esitsizliklerin azaltilmasi

Gob5 projesi sosyoekonomik olarak dezavantajli olan
insanlarin fiziksel olarak daha aktif olmasini saglamay:
amaglamaktadir. Birinci basamak saglik hizmeti

calisanlart hastalarini haftada bes aktivite programindan
yararlanabilecekleri 10 haftalik programlara sevk
edebilmektedir: bu fiziksel aktivite programlari arasinda en
fazla 10 Ingiliz Sterlini tcret kargiliginda yararlanilabilecek
jimnastik, ylizme ve yuriyusler bulunmaktadir (2006)

‘Aray Kapat” programi spor gruplarinin, gruplara genel olarak
katilmayan insanlari dahil etmelerini tesvik etmelerine ve
sosyal dislanma problemleri ile karsi kargya kalan genclerle
aktif olarak calismalarina yardimer olmaktadir (2006)

“Yasam Tarzi” programi yUksek risk tagiyan kisilere yoneliktir
ve program kapsaminda bu kisilere danismanlik, grup olarak
yapllan fiziksel aktiviteler ve pozitif dislince aligkanliklari
kazandiriimaya calisiimaktadir. Bu konuda detayli bir
degerlendirme hazirlanmaktadir (2008)

Sunderland, Birlesik
Krallik

Programi

lyi egitim almis calisanlar ve gontilliiler ile toplumun
merkezinde (sekiz bolge) fiziksel aktivite imkanlari
saglanmaktadir; ilk dokuz ayda 2000 kullaniciya ulagiimistir

Kronik hastaliklarla
mlicadelede fiziksel
aktiviteye yonlendirme

Doktorlar, kronik hastaliklara sahip kisilerle yiksek risk
altinda bulunan kisileri belediyenin esenlik programina
yonlendirmektedir. Her yil 1500°Un Uzerinde kisi 15 haftalk
programi tamamlamaktadir
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Turku, Finlandiya

Kapsamli plan ve strateji

Motion 2000 projesi bir dizi iletisim, hizmet, danigmanlik ve
sehir planalarinin inga edilmis cevre Uzerinde degisiklikler
yapmalarini saglayan faaliyetlerden olugsmustur. 1993 —
2004 yillari arasinda fiziksel aktivite yapan erikin insan

sayisl % 28'den % 42've gkmistir. Bu kapsamli stratejisinin
gelistiriimesi ve uygulanmasi devam etmektedir ve Turku'da
Aktif Yagam — fiziksel aktivite yoluyla sagligin gelistiriimesi adl
yayinda (32) anlatiimaktadir

Yasllar icin evde egzersiz

“Evdeki Jimnastik Salonu !" programi yagli insanlarin evde
spor yapmalarini tesvik edici televizyon egzersizleri ve
brosurlerinden yararlanmaktadir. Gonlli akranlardan da
yararlaniimaktadir. Program kapsaminda yerel STKlar ve
saglik ve spor kurumlart isbirligi icerisinde caligmaktadir

Udine, italya

Sirt agrilarinin dnlenmesi ve
iyilestirilmesi

“Sirt Agrilari ile Mlcadele Eden Bayanlar ve Baylar” projesi
bircok kurumun isbirligi icerisinde calistig ve yasl insanlarin
sirt agrilarini dnlemesini ve durugun iyilestirilimesini saglamayi
hedefleyen bir projedir. Proje kapsaminda Ug aylik Ucretsiz
bir kurs mevcuttur (2008)

Yasa yas eklemek: 15
belediyeyi kapsayan bolgesel
bir program

Saglikli beslenme ve 2-3 haftada bir bulusan yariyis
gruplarinin olusturuldugu bir bélgesel saglikli sehir
programidir

Vila Real, Portekiz

Aktif okullar, saglikli biytyor

Bu projenin amaci ¢cok disiplinli miidahale programlarinin
(beslenme, fiziksel aktivite ve bag zaman aktiviteleri) 3-10 yas
arasi cocuklarda obezite gériilme sikligina ne etkisi oldugunu
belirlemektir. Girisim kapsaminda bu ¢ocuklarda, beslenme
aliskanliklari, bog zamanlarda gerceklestirilen aktiviteler, okul
bahcelerindeki kosullar ve imkanlar, beden egitimi dersleri
sonucunda olusan kondisyon seviyesi kategorize edecek ve
degerlendirilecektir. Proje stiresi dort yildir ve hayat boyu
aktif yasam davranis aliskanligi kazandiriimasi icin calisacak

bir beslenme uzmani, beden egitimi dgretmenleri, aileler,
dgretmenler, danismanlar ve oyun alanlarinda kullanilabilecek
ekipmanlar konusunda uzmanlar yer alacaktir (2008-201 )
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9. Daha fazla bilgi icin temel kaynaklar

Birden fazla kaynak ve baglanti iceren internet sayfalari

Tasarim ile Aktif Yasam / Active Living by Design (http://www.activelivingbydesign.org).
Toplumsal planlama, kamu politikalar ve iletisim stratejileri yoluyla fiziksel aktiviteyi arttirmaya yonelik
yenilik¢i yaklagimlar.

Aktif Yasam icin Liderlik / Active Living Leadership (http://www.activelivingleadership.org).
Saglikh bir toplum icin liderlik, saglikl beslenme ve saglikli yasam igin kapsamli politikalar. Ozel bilgiler; makaleler
ve araglardan olugan kaynaklar hakkinda kapsamli bir liste.

Aktif Yasam Agi/ Active Living Network (http://www.activeliving.org). Aktiftoplumtasarimi,
saglikliyasamtarzlariningelistirilmesi. Aktifyasaminvesagliklitoplumundesteklenmesiicinaragve kaynaklar.

Aktif Yasam Arastirmalari / Active Living Research (http://www.activelivingresearch.org). Aktif
ulasim ve aktif rekreasyon hakkindaki bilgileri dzetleyen kaynaklar ve literattrden alintilar iceren bircok kaynak.

Alberta Aktif Yasam Merkezi / Alberta Centre for Active Living (http://www.cent-
redactiveliving.ca). Toplum tasarmi da dahil olmak Uzere bircok alanda aktif yasam ile iligkili
kapsamli kaynaklarin listesi.

Beslenme ve Sosyal Pazarlama lleri Seviye Arastirmalar Merkezi / Center for
Advanced Studies in Nutrition and Social Marketing
(http://www.socialmarketing-nutrition.ucdavis.edu). Fiziksel aktivite, beslenme, isyerleri
ve okullar da dahil olmak Uzere bircok alanda cevresel degisimin dlctimesi icin kullanilabilecek
araclar sunmaktadir.

Hastaliklarin Kontrolii ve Onlenmesi Merkezi ile Beslenme ve Fiziksel Aktivite
Birimi / Centers for Disease Control and Prevention, Division of Nutrition and
Physical Activity (http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa). Ergenler ve Okul Sagligi, Meclis, vb.
alanlar hakkinda bircok kaynak ve bu alanlara baglantilar.

Hastaligin Kontrolii ve Onlenmesi Merkezleri, Sprawl Watch Clearinghouse
/ Centers for Disease Control and Prevention, Sprawl Watch Clearinghouse
(http://www.sprawlwatch.org). Aktif yasam ve saglikli kentsel cevre ve bunlarin toplum sagligi

Uzerine etkileri hakkinda makaleler ve yayinlar.

Toplumsal Kilavuzlar / Community Guides (http://www.thecommunityguide.org).
Hastaligin Kontrol ve Onlenmesi Merkezleri ve Toplumsal Onleyici Hizmetler hakkinda kilavuzlar.
Fiziksel aktivitenin gelistirilmesi icin tasarlanmig toplum temelli mtdahalelerin etkinligi hakkinda sis-
tematik incelemeler.



Avrupa Saghg Gelistiren Fiziksel Aktivitenin Desteklenmesi Agi (HEPA Avrupa) /
European network for the promotion of health-enhancing physical activity (HEPA
Europe) (http://www.euro.who.int/hepa). Agin vizyonu Avrupa'daki tim insanlarin fiziksel ak-
tivite yoluyla daha iyi sagliga sahip olabilecegidir.

Yesil Harita Sistemi / Green Map System (http://www.greenmap.com). Yesil haritalar,
yerelde olusturulan ve dogal ve kiltirel ortami gosteren haritalardir. Haritalarin hazirlanmasinda ihti-
yaca gore adapte edilebilen araclar, Yesil Harita ikonlarindan olusan yesil yasam alanlarini gésteren
paylasilan bir gérsel dil kullanilmaktadir.

Uluslararasi Toplu Tasima Birligi / International Association of Public Transport (http://
www.uitp.com). Toplu tasima konusunda calisan profesyonellerin diinya ¢apinda bir agl. Raporlar
ve sehirde hareketlilik konusunda veritabanlari mevcuttur.

Uluslararasi Aktif Yasam Konseyi / International Council on Active Aging (http://
wwwi.icaa.cc). Aktif yasam ve saglikli yaslanma hakkinda bilgi ve egitim kaynaklart.

Saghkh Cocuklar Arac Kiti / Healthy Kids Tool Kit (http://www.healthytoolkit.ca/
home). Kanada Halk Saghg Kurumu. Saglikli beslenme, aktif yasam, fiziksel egitim ve saglikli iliskiler
hakkinda tavsiyeler, aktiviteler, derslere ydnelik fikirler, arastirma ve destekleyici distinceler.

Saghk ve Klinik Mikemmellik Ulusal Enstitiist: fiziksel aktivite konusunda halk saghgi
miidahaleleri / National Institute for Health and Clinical Excellence: public health
intervention guid—ance on physical activity (http://www.nice.org.uk/PH1002). Fiziksel
aktivitenin arttinlmasina yénelik cok kullanilan dért metot.

ParticipACTION Arsivleri / ParticipACTION Archives (http://www.usask.ca/archives/
participaction). Dinyanin en uzun sireli devam eden ve en bagarlli fiziksel aktivite sosyal pazar-
lama kampanyasindan sosyal pazarlama &rnekleri ve makalelerden olusan bir arsiv.

Her Tiirli Ortaklik icin Yollar / Paths for All Partnerships (http://www.pathsforall.org.
uk). Her yastan ve yetenegi ne olursa olsun ylrlyus, bisiklet ve at biniciligi ile ilgilenenlere yénelik
yollarin yapilmasi icin isbirligi icerisinde calismis Iskocya'daki 19 kurumun tecriibesinden yararlanin.

Yaya ve Bisikletliler icin Bilgi Merkezi / Pedestrian and Bicycle Information Centre
(http://www.pedbikeinfo.org). Yaya ve Bisikletliler ile ilgili konularda hizmet veren bilgi merkezi
hakkinda kaynaklar ve baglantilar.

Saskatoon Hareket Halinde / Saskatoon in Motion (http://www.in-motion.ca).
Kanada'nin en aktif sehrinin internet sitesi, sitede diger sehirlere baglantilar ve Saskatoon'da ydrdtilen
pilot proje ile ortaya cikan diger programlar hakkinda bilgiler mevcuttur.

Akalll Biyiime / Smart Growth (http://www.smartgrowth.org). Akl blylme, aktif yasam
ve halk sagligi hakkinda &rnek olay incelemeleri, yayinlar ve makaleler.
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Giiney Caroline Onleme Arastirma Merkezi/ South Carolina Prevention Research Center
(http://prevention.sph.sc.edu). Fiziksel aktivite hakkinda bilgiler, e-gazete ve e-posta listesi.

Sustrans (http://www.sustrans.org.uk). aktivite hakkinda bilgiler, e-gazete ve e-posta listesi.

Sustrans (http:/Mwww.sustrans.org.uk). Toplum temelli, yaratici ve pratik ulagim ¢ézimleri ve herkesi
etkileyen ¢evre ve saglik sorunlarina coztimler; kilavuzlar, eniyi uygulamalar, aktif ulasim, okula ulagimda
akillr ve glivenli yollar, bisiklet kullanimi ve yirime, vb. hakkinda bilgiler ve fotograf kittiphanesi.

Ulasim, Saglik ve Cevre Pan-Avrupa Programi / Transport, Health and Environment
Pan-European Programme (http://www.thepep.org). Yirime ve bisiklete binme dahil
strdurdlebilir toplu tagima hakkinda bilgiler.

Wisconsin Saglik Hizmetleri Departmani / Wisconsin Department of Health
Services (http://dhs.wisconsin.gov/health/physicalactivity/ToolCalcs.htm). Fiziksel
aktivite ve beslenme hakkinda genis kapsamli araclar ve hesaplayicilar.

Secilen yayinlar

Kapsamli sehir planlarindan ornekler

Active living in Turku: promoting health by means of physical activity (Turku'da Aktif Yasam: fiziksel aktivite
yoluyla saglig gelistirmek). Turku, Turku Belediyesi, 2006 (http:/mww.marebalticum.org/balticoffice/images/
stories/active_living/turkubook.pdf). Bu yayin, sagligi gelistiren fiziksel aktiviteye deger veren ve destekleyen
aktif bir sehir yaratmak icin elde edilen 15 yillik deneyimi anlatmaktadir. Fikirler, iyi 6rnekler ve driinler
hakkinda bilgiler veren pratik bir kitaptir.

More people ... more active ... more often (Daha cokinsan. .. Daha aktif. .. Daha sik). Brighton & Hove Belediyesi,
2006 (http:/lwww.brighton-hove.gov.uk/downloads/bhcc/713_Sports Strategyv4.pdf). Brighton & Hove aktivite
planlama kitabi aktif yasam stratejisi ve eylem plani ile spor stratejisi ve eylem planindan olusmaktadir.

Fiziksel aktivite icin planlama
Community physical activity planning: a resource manual (Toplumsal fiziksel aktivite planlama: kaynak
kitap). Toronto, Sagligi Gelistirme Bakanligi, Ontario, 2006 (www.mhp.gov.on.ca/english/sportandrec/
PlanningResrceManual FINAL.pdf).

Healthy by design: a planners’ guide to environments for active living (lasarim sayesinde saglikli: plancinin
aktif yasam cevresi kilavuzu). Canberra, Avustralya Ulusal Kalp Orgiitii, 2004 (http:/Avww.goforyour-
life.vic.gov.au/hav/articles.nsf/pracpages/Healthy by Design?OpenDocument).

BartonH, Tsourou C. Healthy urban planning (SaglikliSehir Planlamast). Londra, Spon Press, 2000 (siparis
detaylari: http://mwww.euro.who.int/InformationSources/Publications/Catalogue/200 10917 _13).



Heroux J. Lessons learned: promoting physical activity at the community level (Ogrenilen dersler: to-
plumda fiziksel aktiviteyi gelistirmek). Robert Wood Johnson Dernegi, 2005 (www.rwif.org/ffiles/pub-
lications/LessonsLearned%5FPhysicalActivity%5FGRR.pdf). Hibe sonuglart hakkinda bu &ézel rapor
ylrlime, bisiklete binme ve diger aktiviteler hakkinda gerceklestirilen 25 projeyi incelemekte ve égrenilen
|2 ders hakkinda bilgi sunmaktadir.

Edwards P Tsouros AD. Promoting physical activity and active living in urban environments: the role
of local governments. The solid facts (Kentsel cevrede fiziksel aktivite ve aktif yasamin desteklenmesi:
yerel yonetimlerin rolti. Bilimsel Kanitlar). Copenhagen, DSO Avrupa Bolge Ofisi, 2006  (http://
www.euro.who.int/document/e89498.pdf).

United States Centers for Disease Control and Prevention. Promoting physical activity: a guide for
community action (Fiziksel aktiviteyi gelistirmek: toplumsal eylem icin bir kilavuz). Champaign, IL,
Human Kinetics, 1999..

Barton H, Tsourou C. Shaping neighbourhoods - for health, sustainability and vitality (Mahalleleri
saglik, surdurdlebilirlik ve yasam icin degistirmek). London, Spon Press, 2000.

A guide for population-based approaches to increasing levels of physical activity: implementation of the
WHO Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health (Fiziksel aktivite seviyelerinin artinlmasin ydnelik
toplum bazinda yaklasimlar kilavuzu: DSO Kiiresel Beslenme, Fiziksel Aktivite ve Saglik Kilavuzu). Cenevre,
Diinya Saglik Orgiitii, 2007 (http:/Avww.who.int/dietphysicalactivity/PA-promotionguide-2007.pdf).

Nutbeam D, Bauman A. Evaluating health promotion in a nutshell: a practical guide to the evaluation
of health promotion programs (Sagligin gelistirilmesini degerlendirmek: sagligin gelistiriimesine yénelik
programlarin degerlendirimesine yonelik pratik bir kilavuz). Maidenhead, McGraw-Hill Education, 2006.

Aktif ulasim

Dombois OT et al. Collaboration between the health and transport sectors in promoting physical
activ—ity: examples from European countries (Fiziksel aktivitenin gelistirilmesi icin saglik ve ulasim
sektorleri arasinda isbirligi: Avrupa sehirlerinden érnekler). Copenhagen, DSO Avrupa Bolge Ofisi,
2006 (http:/AMww.euro.who.int/document/e90 | 44.pdf).

Designing for active transportation (Aktif ulagim icin tasarim). San Diego, CA, Active Living
Research, 2005 (http:/Avww.activelivingresearch.org/downloads/transportationrevised02 | 105.pdf).

Cavill N et al. Economic assessment of transport infrastructure and policies: methodological guid-
ance on the economic appraisal of health effects related to walking and cycling (Ulagim altyapisi ve
politikalarinin ekonomik degerlendirmesi: ylrime ve bisiklete binmenin saglik etkilerinin ekonomik
degerlendirmesi hakkinda metodolojik kilavuz). Copenhagen, DSO Avrupa Bélge Ofisi, 2007 (http://
www.euro.who.int/Document/E90944.pdf)
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Racioppi F et al., eds. Physically active life through everyday transport with a special focus on children
and older people and examples and approaches from Europe (Ozellikle cocuklar ve yaslilar icin gn-
|tk ulasimda fiziksel olarak aktif bir hayat ve Avrupa'dan érnekler ve yaklasimlar). Copenhagen, DSO
Avrupa Bolge Ofisi, 2002 (http://www.euro.who.int/document/e75662.pdf).

Racioppi F etal. Preventing road traffic injury: a public health perspective for Europe (Trafik kazalarindan
kaynaklanan yaralanmalari énlemek: Avrupa icin bir kamu sagligi perspektifi). Copenhagen, DSO
Avrupa Bolge Ofisi, 2004 (http://www.euro.who.int/document/e82659.pdf).

Dora C, Phillips M, eds. Transport, environment and health (Ulagim, cevre ve saglik). Copenhagen,
DSO Avrupa Bolge Ofisi, 2000 (WHO Regional Publications, European Series, No. 89; (http://
www.euro.who.int/document/e72015.pdf).

Rutter H et al. Health economic assessment tool for cycling (HEAT for cycling): user guide (Bisiklet
kullanimi icin saglik ekonomik degerlendirme araci: kullaniai kilavuzu). Copenhagen, DSO Avrupa
Bolge Ofisi, 2007  (http://euro.who.int/transport/policy/20070503 1). Bu arag, bisiklet kullanimi
sayesinde azalan olimlerin ekonomik kazanimini degerlendirmekte, x sayidaki insanin cogu gtinde y
mesafesini bisikletle kat etmesi sayesinde azalan 6lUm oranlarinin ekonomik degerini belirlemektedir.

Ozel topluluklar ve mekanlar

Positive futures: a review of impact and good practice. Summary report. (Pozitif gelecekler: etki ve iyi
uygulamalarin incelenmesi. Ozet rapor). Londra, Sport England, 2002 (http:/Avww.youth-justice-board.
gov.uk/Youth)usticeBoard/Prevention/PositiveFutures). Sug ve uyusturucu kullaniminin azaltimasi ve 10
— 16 yas arasi genclerin spora katilimlarinin arttirlmasi icin olusturulmus projeler.

Disability and physical activity: an overview of issues related to active living (Engellilik ve fiziksel aktivite:
aktif yasam ile ilgili konulara genel bakis). Chapel Hill, Active Living by Design, 2006 (http:/Aww.active-
livingbydesign.orgffileadmin/template/documents/Dis_Factsheet.pdf).

Timmons BW. Factors associated with physical activity in early childhood (Erken cocukluk dénem-
lerinde fiziksel aktivite ile ilgili faktérler). Ottawa, Canadian Society for Exercise Physiology, 2005
(http:/mww.csep.ca/pdfs/Timmons_earlychildhoodPA.pdf). 0-5 yas arasi cocuklarda fiziksel aktivite
ile ilgili belirleyiciler hakkinda bir inceleme.

Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) study: international report from the 2005/2006
survey (Okul Cagi Cocuklarninda Saglik ile lliskili Davranislar Hakkinda Arastirma: 2005/2006 anketi
hakkinda uluslararasi rapor). Copenhagen, DSO Avrupa Bélge Ofisi, 2008 (Health Policy for Children and
Adolescents, No. 5; (http://www.euro.who.int/eprise/main/WHO/InformationSources/Publications/
Catalogue/20080617 _1).



Active ageing: a policy framework (Aktif Yaslanma: bir politika cercevesi). Cenevre, Diinya Saglik Orgiiti,
2002 (http://whglibdoc.who.int/hg/2002/ WHO_NMH_NPH_02.8.pdf).

Growing older, staying well: ageing and physical activity in everyday life (Yaglanmak ve saglikli kalmak:
yaslanma ve glnliik hayatta fiziksel aktivite). Cenevre, Dinya Saglik Orglti, 1998 (http:/whglibdoc.who.
int/hg/1 998/WHO_HPR_AHE_98.1.pdf).

Women, ageing and hedlth: a framework for action (Kadinlar, yaslanma ve saglik: eylem icin bir cerceve). Cenevre,
Diinya Saglk Orgtitd, 2006 (http:/imww.who.int/ageing/publications/\Vomen-ageing-health-lowres.pdf).

Canada'’s physical activity guide for older adults (Kanada'nin yaslilara yénelik fiziksel aktivite rehberi).
Ottawa, Public Health Agency of Canada, 2003 (http:/fwww.phac-aspc.gc.calpau-uap/paguide/older/
index).

Canada’s physical activity guide for children (Kanada'nin cocuklara yénelik fiziksel aktivite rehberi).
Ottawa, Public Health Agency of Canada, 2003 (http:/ww.phac-aspc.gc.ca/pau-uap/paguide/child
youth/index.html).

Canada'’s physical activity guide for youth (Kanada'nin genclere yonelik fiziksel aktivite rehberi). Ottawa, Public
Health Agency of Canada, 2003 (http:/Mww.phac-aspc.gc.calpau-uap/paguide/child_youth/index.htmi).

Promoting physical activity for children (Cocuklarda fiziksel aktiviteyi arttirmak). London, National
Institute for Health and Clinical Excellence, in press (http:/;www.nice.org.uk/guidance/index.
jspZaction=>byID&o=11672).

Active and safe routes to school [web site] (Okula aktif ve glivenli yollar [internet sitesi]). Peterborough,
ON, Green Communities/Active & Safe Routes to School, 2008 (http./www.saferoutestoschool.ca). Okul
ve topluluklar icin kaynaklar ve kilavuzlar.

Wialk to school initiatives: take steps towards a better way (Okula ydirime girisimleri: daha iyi bir yol icin adim
atin). Chapel Hill, Yaya ve Bisiklet Bilgi Merkezi, North Carolina Universitesi, Otoyol Giivenligi Arastirma
Merkezi, yayinlandigi yila iliskin bilgi yoktur (http:/mww.walktoschool.org/downloads/\WWTSDbooklet.pdf).
Yararl bir bilgilendirici kitap.

Active Schools plan 2004 (2004 Aktif Okul Plani). Wellington, Sport & Recreation New
Zealand, 2004 (http:/fwww.sparc.org.nz/admin/ClientFiles/f8 | | 9e6f-65ee-4492-8cba-
/bbe804 | cf35.pdf). Yeni Zelanda'da Aktif Okullar girisiminin 6nemli bilesenleri ézetlenmektedir.

The walking school bus: coordinators’ guide (Yiriyen Okul OtobUsl: koordinatériin el kitabr).
Wellington, Land Transport New Zealand, 2007/ (http:/www.eeca.govt.nz/eeca-library/
transport/school-travel-plans/guide/walking-school-bus-coordinator-guide-07 .pdf).

World Health Organization and World Economic Forum. Preventing noncommunicable diseases
in the workplace through diet and physical activity. WHO/World Economic Forum report of
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a joint event (Beslenme ve fiziksel aktivite yoluyla isyerlerinde bulasici olmayan hastaliklarin
dnlenmesi. DSO/Diinya Ekonomik Forumu ortak aktivite raporu). Cenevre, Diinya Saghk Orgiit,
2008 (http:/fwww.who.int/dietphysicalactivity/workplace/en/index.htmi).

Fiziksel aktivite ve saglik

Branca F Nikogosian H, Lobstein T The challenge of obesity in the WHO European Region and the
strategies for response (DSO Avrupa Bélgesinde Obezite Sorunu ve karsi stratejiler). Copenhagen,
DSO Avrupa Bolge Ofisi, 2007 (http://www.euro.who.int/InformationSources/Publications/
Catalogue/20070914 1).

European Platform on Diet, Physical Activity and Health (Beslenme, Fiziksel Aktivite ve Saglik
Konusunda Avrupa Platformu). Briksel, Avrupa Komisyonu, 2005 (http://ec.europa.eu/health/ph
determinants/life_style/nutrition/platform/docs/platform charter.pdf).

Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health (Beslenme, Fiziksel Aktivite ve Saglik
Konusunda Kuresel Strateji). Cenevre, Dinya Saglik Orgttd, 2004.
(http://mww.who.int/entity/dietphysicalactivity/strategy/eb | | 344/strategy _english_web.pdf).

White paper on a strategy for Europe on nutrition, overweight and obesity related health issues
(Avrupa'da beslenme, agiri kilo ve obezite ile ilgili saglik sorunlari hakkinda kanun teklifi). Briksel,
Avrupa Komisyonu, 2007.

Cavill N, Kahlmeier S, Racioppi F Physical activity and health in Europe: evidence for action (Avrupa'da
fiziksel aktivite ve saglik: eyleme gecirecek kanitlar). Copenhagen, DSO Avrupa Bolge Ofisi, 2006
(http:/Mmww.euro.who.int/document/e89490.pdf).

Steps to health: a European framework to promote physical activity for health (Sagliga dogru atilan
adimlar: saglik icin fiziksel aktiviteyi gelistirmeye yonelik Avrupa cercevesi). Copenhagen, DSO Avrupa
Bolge Ofisi, 2007 (http:/Aww.euro.who.int/Document/E90 19 | .pdf).

Kahlmeier S, Racioppi F Martin BW HEPA Europe’s contributions to healthy living and move for
health in the European Region (Avrupa’'nin saglikli yasama verdigi katkilar ve Avrupa bdlgesinde saglik
icin hareket). Bulletin of the International Council of Sport Science and Physical Education, 2007,
49:4-8 (http://www.euro.who.int/Document/HEPAN/HEPA ICSSPE bull_49.pdf).

10 things you need to know about physical activity (Fiziksel aktivite ile ilgili bilmeniz gereken 10
sey). Copenhagen, DSO Avrupa Bolge Ofisi, 2007 (http:/Mmww.euro.who.int/Document/NUT/10
things eng.pdf).

Is physical activity a reality for all? (Fiziksel aktivite herkes icin gerekli mi?) Move for Health Day
2008. Copenhagen, DSO Avrupa Bolge Ofisi, 2008 (http://Awww.euro.who.int/mediacentre/
PR/2008/20080508_1).
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