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Bsport kapasite gelistirme programi https://www.bsportplus.eu/

capacitybuilding/ adresinde mevcuttur.

Bu sayfa, BSport+ projesindeki her bir proje ortaginin, engellilerin
fiziksel aktivitelerini artirmaya yonelik pilot faaliyetlerimiz sirasin-
da edindigi bilgileri ayristirir/vurgular.

Umariz ki bu sayfa sadece engelliler icin degil, fiziksel aktiviteleri
artirmakla ilgilenen diger kisiler icin bir ilham kaynagi olabilir.
Programi farkli AB Ulkelerinde test ediyoruz, sonuclari 6grenmek

icin okumaya devam edin.
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ORTAK ULKELERDE KGP'NIN PILOT
TESTLERI

isvec - KTH

KTH'de spor ve saglikla ilgili bircok aktivite vardir. KTH su anda spor muhendisligi icin bir
merkez planliyor ve bu merkezin yil sonuna kadar hayata gecirilmesi planlaniyor. BSport+
alaninda — Kapasite gelistirme ana sayfasi agildi. Gorme engelli ytzUcdler icin sensor fikrim-
izin konumlandirma dogrulugunu onaylayan devam eden bir tez calismasi var. Garmin App
Store'da artik bir prototip uygulamasi mevcut. Engellileri fiziksel aktivitelere dahil etmek icin
robotiklerin nasil kullanilabilecegini arastiriyoruz. ilk pilotu BSport+ biinyesinde yapmayi
hedefliyor. Hem geng 6zUrlt gruplari hem de yeni liderler yetistiren pilot projelerle birlikte, kar
yagisi sonlandigi icin patika bisikleti aktiviteleri tekrar devam ediyor.

Resim, katildigimiz yeni liderlerin yetistirildigi sezonlardan birini gosteriyor.

Slovenya- Ozara d.o.o.

Onceki aylarda OZARA d.o.o. KGP pilot testi kapsaminda pratik faaliyetler gerceklestirmistir. Bu
faaliyetin orijinal fikri ve amaci, CBP'yi test etmek ve dogrulamak icin yerel/mahalle sehri pilotu
hazirlamak, isbirlik¢ci ekosistem ve HEPA Politika Laboratuvari da dahil olmak Gzere dnceki
proje sonucu tarafindan olusturulan mekanizmalar tGzerinde calismak ve bir politika cercevesi
dnermekti.

Cesitli pandemik kisitlamalar altinda kaybedilen zamani diizeltmek ve gunluk fiziksel aktivitenin
ve akran desteginin isyerindeki refahi ne kadar etkileyebilecegi konusunda farkindalik yaratmak
icin OZARA ZC d.o.o. ile isbirligi icinde cesitli ekip ¢alisanlari ile birlikte Haziran 2021de ilk test
eylemi gerceklesti. Engellilerin HEPA'ya dahil edilmesine iliskin genel fikri desteklemek amaciyla
KA'y1, akran destegini ve hedeflenen eylemler icin gelecekteki isbirligi olasiliklarinin degisimini
tesvik etmek icin bir bisiklet turu dizenlendi. Daha fazla bilgiyi burada bulabilirsiniz:




2022'de, KGP fikrini ve ¢ogaltma olanaklarini bir destekleyici kurulusla ilk kez
sundugumuz klasik bir sekilde yaptigimiz iki etkinlikle devam ettik. Bununla birlikte,
daha saglikli bir yasam tarzi icin icerme, akran destegi ve gug¢lendirme unsurlariyla
baglantili olarak dnceki deneyimler ve mevcut toplumsal gelismeler icinde, daha
genis bir toplulukla baglantili olarak KGP pilot uygulamasinin gercek potansiyelini
kesfettik - bu nedenle iki ek etkinlik daha gerceklesti. EB'lerin diger kuruluslardan
akranlarini tanidigi daha genis bir yerel topluluk, profesyonel calisanlari ve
Pomurje bdlgesindeki geleneksel bir folklor ve dans etkinliklerini bir araya getiren
ve bunlara katilan daha genis bir yerel topluluk; Karintiya bolgesinde, engellilerin
sosyal olarak dahil edilmesi icin uzmanlasmis STK ile baglanti kurduk ve akranlarin
birbirlerini tanidigi, egzersiz yaparken birbirlerini destekledigi ve neselendirdigi,
aralarinda egzersizlerin oldugu 6zel bir ylrtyUs gezisi dizenlendi.
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ispanya- Fundacién INTRAS

Fundacion INTRAS'ta ydrUyUs aktivitesine pilotluk yapiyoruz. Gittikce daha fazla
doktor, zihnimizi ve bedenimizi iyilestirmek icin “kirsala gitmeyi” éneriyor. Yurdyus,
zihinsel rahatsizlik belirtilerini azaltmak icin ideal bir spordur. Getirdigi faydalar
coktur. Bazilarini listeliyoruz:

« Zihinsel enerjimizi yeniden sarj etmemize yardimci olur. Dogal bir ortamda
90 dakika yuruyds yapmak zihinleri temizlemeye yardimci olur. Melankoli ve
olumsuz disince duzeylerinin 6nemli 6l¢lide azaldigi bilimsel olarak kanit-
lanmustir.

« Acik havada egzersiz yapmak bizi daha iyi hissettiren endorfin salgiladigin-
dan, ruh halimizi iyilestirmeye yardimci olur. Daha canli hissedecegiz ve en-
erjimiz artacak.

« Sosyallesmeye yardimci olur. Tanimadigimiz bir grup insanla ydrtyds yap-
mak bizi yeni insanlarla tanismaya “zorlar”. Yeni sosyal iliskiler kurmak icin
iyi bir firsat.

« Kicuk yartyts parkurlaryla baslasak bile 6zgtivenimizi gelistirir. Onemli
olan, yavas yavas kucuk hedeflere ulasmaktir.

« Doga yurtyusine ¢ikmak, teknolojiden kopmamizi saglayacak ve farkli so-
runlarla basa ¢ikmak icin zihnimizi gelistirmemize yardimci olacaktir.

Pilot uygulama deneyimimiz sayesinde, yUrtyUstn zihinsel saghga bircok fayda
saglayan ilgi cekici bir aktivite oldugunu dogrulayabiliriz. Agaclardan, bitkilerden,
nehirlerden, kuslardan, géllerden, riizgardan, isiktan akan enerjiyi hissetmek, ...
icini ve disini iyilestirir..
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Tiran Avrupa Universitesi

Tiran Avrupa Universitesi'nin binalarina Nisan-Mayis aylarinda 10 ila 16 yaslari
arasindaki yaklasik 30 cocuk (ebeveynleri esliginde) katiimaktadir.

Proje, engelli genclere ve cocuklara saglkli bir yasam icin iyi uygulamalar ve
spor aktivitelerine alternatifler sunmayi amacliyor. lyi diistintlmis bir programin
gelistirilmesine herkesten daha fazla ihtiya¢c duyan bireylerin yasam kalitelerini
etkileyecektir.

UET, proje belirleme ve uygulama surecinde juvenil diyabetli bireylere odaklandi.
Saglikli bir davranis rutini programlamayi amacladik. Proje, yerel endokrinologlarla
isbirligi icinde dinya capinda deneyimler aramaya dayali saglikli beslenme
rutinleri, fiziksel aktivite ve diyabetin gerektirdigi kati kurallarin uygulanmasindan
olusuyordu.

UET'teki akademik personel, duruma goére Juvenil Diyabetli cocuklann takibini
Ustlendi. Amag neydi? Saglikli bir yasam tarzini benimsemek ve Juvenil diyabetli
cocuklara gelisimsel sinerji ve destek getiren isbirlik¢i bir platform olusturmak. Aktif
ve isbirlik¢i bir ag olusturmak, Diyabetli Cocuklar ve Gencler Dernegi'ni, tlkenin
belli bash sehirlerindeki endokrinologlari, doktorlar ve pediatrik endokrinoloji
departmaninin ¢alisanlarini QSUT'ta bir araya getirdi.

Ebeveynler ve cocuklarla sistematik temaslarda, Gretken bir isbirligi ortami yaratildi.
B-SPORT+ projesinin dngorulen Urtnlerinden biri, UET'in spor tesislerinde
dizenlenen ve uzman doktorlarin, hemsirelik &grencilerinin, antrendrlerin,
beslenme uzmanlarinin tek bir hedefte bir araya geldigi spor-egitim faaliyetlerinin
gelistirilmesi oldu:

Cocuklara yardim etmek ve ebeveynlerini desteklemek icin islevsel kapasite
gelistirme.
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Etkinlikler, asagidakilerin gelistirilmesiyle coklu etkinlikler olarak tasarlandi ve gelistirildi:

1. Juvenil diyabetin tasidigi ve sergiledigi 6zellikler hakkinda degerli bilgilendirici sohbetler
2. Cocuklarin ve ebeveynlerin yasadiklari damgalamalar, ginlik yasamda karsilastiklari

3. Zorluklarla ilgili deneyimlerin cocuklar ve ebeveynleri arasinda paylasiimasi.

4. Genclerin hayatlarinda sonugclar ve geri bildirimler getirmek icin spor aktiviteleri
gelistirmek ve egzersiz dncesi ve sonrasi seker seviyelerini 6lcmek.

5. Ama esas olan, juvenil diyabetli her bireyin giinlik yasamini en iyi sekilde yonetebilmesi
icin imkanlarinin ve sinirsiz sinirlarinin tam olarak farkina varmasi disincesiyle egitimdir.

Nasilsa kural kélesi olmadan kendi yasam tarzini kurarak temel kurallari uygulama bilinci.

Fiziksel aktivite ve cesitli oyunlar, proje kapsaminda diizenlenen etkinliklerle glnlerini tama-
mladl
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WONCA, Danimarka

EQuiP'de su anda Aarhus sehri boyunca 5 km’lik bir yUrdyts gezisi olan yUrlyuds pro-
gramimizi test ediyoruz. Katimci, fiziksel olarak daha aktif olmak isteyen ancak tek basi-
na spor salonuna gitmeyi veya egzersiz yapmay! sevmeyen tip-2 diyabetli 58 yasinda bir
kadindir. Ayrica, gercekten istese de, iyi bir aktif yasam tarzi sirdtirmeyi ¢ok zor buluyor.

Ayrica, teorideki midahalenin midahale konusu icin gerceklikle eslesmesini saglamak igin
fikrimizi test etmek 6nemlidir. Katilimcr ile tanismak ve nelerin gelistirilebilecegini ve nelerin
iyi calistigini duymak her zaman buytk bir zevktir. Katiimciyla birkag kez bir araya geldik ve
her seferinde geziden keyif aldi ve kendi ihtiyaclarina gére nasil vizyon olusturduguna dair
iyi girdilerle katkida bulundu.

Ik bulustugumuzda yuriylsin yavas yurimesini ve sosyal yoniine odaklanmasini énerdi.
Bu ylzden, bir dahaki sefere bulustugumuzda, bunu daha yavas ydrUyerek ve sohbete
daha fazla odaklanarak dahil ettik. Ayrica daha cok ortak noktasi olan bagkalariyla b

t
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yUrGmenin benzer etkinliklere katilma motivasyonunu artiracagini séyledi. YlrUyUs
rotamizla ilgili geri bildirim olarak, yesil alanlar veya deniz manzarali alanlar 6nerdi
ve daha fazlasina otobusle ulasiimasi gerektigini sdyledi.

Fiziksel yonu ile birlikte sosyal dinamikleri anlamak icin ytrdyts gezimizi daha faz-
la katihmciyla pilot test etmeyi umuyoruz. Her zaman oldugu gibi, geri bildirimleri
dahil etmeye ve mevcut yirlyds programini iyilestirmeye calisacagiz.

INFAD, ispanya

isyerinde saglik. Wellness Program: isyeri Egzersizi ve Saglikh Beslenme
(B-Sport)

Haziran 2021de INFAD, pilot testimizi nasil gerceklestirebilecegimizi, kime yonelik
olacagini, gérevlerin uygulanmasindan ve yerine getiriimesinden sorumlu olanlari,
topluluk binamizi artirmak icin koordinasyon ve olasi dernekleri gérismek Uzere
bir araya geldi.

Bu nedenle, telefon gérismeleri ve e-postalar gibi gesitli yollarla, belirli bir hedef
kitleye sahip kisilere, ruh saghgr sorunlar olan kisilere, 6zellikle Extremadura’da
bulunan kisilere yonelik derneklerle iletisim kuruldu, érnegin: FEAFES ruh saglhg
Extremadura; LASSUS; ARFES, Pro Ruh Saghgi; AEXFATP; Ruh Saghgi Ekipleri;
Heyecanlan, Psikoloji; Sorapan de Rierios Vakfi; Lassus Dernegi; COAMIFICO; AS-
PAYM; ECOM; AEPSAD; Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu Olan Aileler ve
Cocuklar Dernegi; APAFEN-FEAFES; AEMIS; AVIFLER; CERMI, ispanya Engelli Tem-
silciler Komitesi; ProsPort; SportLive.
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Cevap bulamayinca Nisan 2022'de bazi konulari gérismek Gzere tekrar bir araya
geldik:

« Olasi cozUmler tartisildi.
« Oneriler veya diger katilim bicimleri icin INTRAS ile iletisime gecildi.
« Yeni olasi ilgili dernekler dnerildi.

« Her bir proje ortagi tarafindan hazirlanan CBP’lerin her biri dikkatle ince-
lendi.

Sonunda, OZARA programinin gercekligimize uydugunu kesfederiz.

Programin amaci, saglikli bir calisma ortaminda calisanlarin saghgini gtiglendirme-
ktir.

Cesitli arastirmalara gore, isyerinde insan kaynaklarina yatinm yapmak, sirketlerin
hastalik, yaralanma ve hastalik izni ile ilgili maliyetleri azaltmasina, daha ylksek
Urdn ve hizmet kalitesine ve daha fazla kullanici memnuniyetine katkida bulun-
masina yardimci olur.

Isyerimizde yetersiz fiziksel aktivite ve yiksek sedanter yasam tarzi gézlendigin-
den, o6nerilen egzersizler dikkate alinarak program baslatildi:

« Durustan kaynaklanan rahatsizligi gidermek icin esneme hareketleri yapin.

« Is glini boyunca hareket edin. Isyerine yirlyiin, mola sirasinda yurdyus
yapin.

« Kisa sureli gevseme teknikleri.

« Herkesin ise saglikli gida getirdigi saglikh bir diyet uygulayin.

- DUzenli su veya cay tuketimini tesvik edin.
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- Eslesen gomleklerle kosma veya bisiklete binme gibi etkinlikler veya atélye-
ler planlayin. Bu yonu daha sonra gelistirilecektir.

Ogrenme sonuglarini yansitan memnuniyet, esenlik ve ilerleme anketlerinin ar-
dindan iki ay boyunca ydrutilmeye devam edilecektir. Fiziksel aktivite, dncesi ve
sonrasl saglik durumu, saglanan kilo kaybi ve beslenme aliskanliklarindaki degisim
ile ilgili goruslere dikkat edilecektir. Ayrica, katihmcilar tarafindan saglanan olasi
iyilestirmeler ve oneriler toplanacaktir.

ITALYA- SiNAPSI: Yemegi sev ve saglikli yasa

Pilot test, “Yemekleri sev ve saglikli yasa” baslikli bir kursun verilmesini iceriyor.
Onerilen program, tip 1 diyabetli genclere, spor ve egzersizde tip 1 diyabetin ned-
en oldugu fiziksel ve psikolojik zorluklari basarili bir sekilde ydonetmek icin gerekli
becerileri ve tavsiyeleri edinmeleri icin bir dizi ¢cevrimici kaynak (6rnegin videolar,
etkilesimli araclar) saglamayi amaclamaktadir.

Diyabetli kisiler icin fiziksel aktivitenin temel motivasyonlari U¢ ana kategoride gru-
plandirlabilir:

- Diyabet ve egzersiz konusunda egitim ihtiyaci.

« Psikolojik ve sosyal destek ihtiyaci.

« Bireysellestirilmis destek ihtiyaci.
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Saglik ve spor profesyonellerinden olusan multidisipliner bir ekip, gercek anlamda
insan merkezli bir yaklasim kullanarak yayginlastirmak icin mini videolar ve destek
materyalleri olusturdu.

Mudahale alanlari arasinda saglikli beslenme ve diyet, spor ve fiziksel aktivite, duy-
gusal ve psikolojik iyilik hali, viicut bakimi ve farkindalik yer alir.

Mudahalelerin ortak yond, herkesin refahinin tesvik edilmesi ve iyi uygulamalarin
yayginlastiriimasi yoluyla spora ve onu uygulayabilenlere yonelik sosyal damgala-
maya karsl mucadeledir.

Slovakya - topcoach

Topcoach'ta pilot olarak kas distrofisi ve depresyonu ve/veya stresi olan kisilerle
calismaya karar verdik. Tam katilimcilar hem Kisisel Saglik Aerobik hem de kuvvet
egzersiz programinin yani sira ydrlyuse (veya fiziksel olanaklar agisindan benzer bir
aktiviteye) katildilar. Pilot, planla ilgili duygu ve gdzlemleri tartismak icin hem yuz
ylze hem de cevrimigi olarak bir araya gelerek melez bir formatta Mayis 2022'de
gerceklesti. Katiimcilar, engellilerle ¢calisma konusunda uzmanlasmis birkag tesis-
ten biri olan yerel bir spor salonunun uyeleriydi. Pilota cesitli nedenlerle katildilar,
ortak bir paydada, aktivite seviyelerini artirmak ve muhtemelen hem zihinsel hem
de fiziksel olarak daha iyi hissetmek istiyorlardi. Pilot uygulama yaklasik bir ay
strdl ve sonunda, katilimcilarin hepsi kendilerini daha iyi hissettiklerini, daha net
hissettiklerini dile getirdiler. Kapasite gelistirme programindaki etkinliklerin uzun
olmadigini, giin iginde ¢ok fazla zaman almadigini ve bu nedenle ginlik yasam-
larina kolayca dahil edilebilecegini belirtmislerdir. Bize gére, bu onlar EB'nin akti-
vitesini ¢cok dogal bir sekilde artirmak icin iyi bir olasilik haline getiriyor.

Belcika — Trendhuis

Belcika'da calisan nifusun 1/3'G stres yasadigini ve tukenmislikten korktuklarini
ifade ettiginden, stres koclari saglamak ve insanlarin kendi kendilerine calisabi-
lecekleri kolay ¢ozimler dnermek énemlidir.

Trendhuis, Antwerp Universite Hastanesinde “Time2Grow" programini yerlestirdi
ve burada yalnizca dayaniklilik testleri ve tanikliklar iceren bir web sitesi degil, ayni

zamanda tibbi personel icin erisilebilir cozimler de sagladik.

Dizenledigimiz spor aktiviteleri, egitmenlerin ve katiimcilarin kullanmak is
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uygulamalara baglydi, érn. yurtyUs (kosmaya baslama), yoga (yeni baslayanlar
icin yoga), fitness (Terleme), vb.
Hedeflerimiz:

« Depresyondan muzdarip insanlar icin zihinsel saghgi tesvik etmek.

« Grupta ilk olarak Spor ve saglik uygulamalarinin kullanimini tesvik etmek ve
denemek.

Insanlari zihinsel saglik sorunlariyla evde bireysel olarak spora baslamalari icin
motive etmektir.

Sporu nasll tesvik etmemiz gerektiginden emin olmak icin isciler icin alti ayri test
seans! duzenledik (bazi katiimcilar UZAdan geldi). Katiimcilar yurtyuds, bisiklet,
ylizme gibi sosyal sporlari tercih ediyor... Yoga seanslarina da ilgi vardi. Koglarin
metodolojisi soyleydi:

« katimcilarin akilli telefonlarina indirmelerine yardimci olmak.

- uygulamalarin kullanimini agiklamak.

« uygulama + sporun iki saatlik kullanimi.

« izlenimleri paylagsmak icin toplanmak.

Bugtin, Antwerp Universite Hastanesi, yumusak beceriler veya kisisel denge Uze-
rinde calismayi dnermektedir. takip etmeyi dneriyorlar.

« Dayaniklilik kurslar.

« UZAdan yoga seanslari.

« spor teklifi ve spor uygulamalarinin kullanimi.




Tiirkiye, istanbul Avrupa Arastirmalari Dernegi
(IAAD)

IAAD, okullarin oyun alanlarinda grup geleneksel oyunlarini uygulayarak ve (2)
temel bilesenler arasinda daha iyi bir denge saglayan saglikli diyetlerle birlestire-
rek, (1) Saghgr Artinici Fiziksel Aktivitelerin (HEPA) cok élcekli bir kombinasyonunda
okullasma alaniyla birlikte gelisir. bireyi géz 6niinde bulundurarak, engelliler icin
olasi kosullari, drnegin diyabet, vb. entegre ederek, (3) okulun gida sistemlerindeki
rollerine yonelik dongusellik yaklasimiyla gida kaybi ve israfini ele alan uygun bir
kalori miktarinin hesaplanmasi yoluyla yapilandiriimistir. ve (4) 6 ile 11 yas arasin-
daki 6grencilerin aileleriyle birlikte, Engelli Kisiler (PwP) ile ilgili yerel ve bdlgesel
politika cercevesinin bir dizi etkinlige katildigi vatandas odakl Politika laboratuvar-
larinin uygulanmasi. ) arastirilir.

Bu, 6zellikle ayirt edici 6zellikleri icin secilen t¢ okulla yapilir:

1. okul 1, kentsel bir cevrede bulunan bir ilkokul, érnegin Istanbul sehrinin bir
parcasi olan Bahcesehir semti, bir zamanlar yesil alanlarin bollugu nedeni-
yle "bahge sehri” olarak adlandirlan kirsal bir mahalle, bugin buyuk ve agir
kentlesmis bir cevre (sadece 10 yilda evrim, 2000 nifus sayiminda 287.569),
okul IBB Sehit Savcr Selim Kiraz ilkokulu, 6-11 yas arasi 6grenciler ve velileri ile;

2. okul 2, uzak bir kirsal kiyi bolgesinde bulunan bir ilkokul, 6rnegin, Orhaniye,
Marmaris ili, Osmaneli licesinde bulunan bir kdy (2010 niifus sayimina gére 103
kisilik bir nifusa sahipti), okul Orhaniye Inci Narin Yerlici ilkokulu, 6-11 yas arasi
dgrenciler ve velileri ile;

3. okul 3, kirsal daglik bir bélgede bulunan bir lise, drnegin, Yesilizimlu, Mugla
Ili, Fethiye mahallesinde ve sehrinde bulunan bir kasaba (2021 niifus sayimina
gore 2.470 kisi), okul Fethiye Uzimli Borsa Istanbul Anadolu Lisesi, 15-18 yas
arasi 6grenciler ve velileri ile.

Pilot deney, HEPA dikkate alinarak, her okulda belirlenen &zel ihtiyaglara gore
uyarlanmig basitlestirilmis bir destek programinin uygulanmasi yoluyla belirlenir
ve okul tarafindan sunulan 6gunler saglikli beslenme icin Ulusal EGitim Programin-

SNo

il

t



short '

il

da halihazirda cercevelenmis ve '2023'te yer almaktadir. Egitim Vizyonu Programi
(2023 Egitim Vizyonu, VIZYON2023).

Burada, IAAD, okullarin konumlarinin cografi belirleyicilerini g6z éniinde bulun-
durarak, 6grencilerin ve 8grencilerin sosyo-ekonomik ve toplumsal dinamiklerini
ve ebeveyn alanlarini buttnlestiren bir yaklasim uygular. Bu amacla, IAAD, ba-
sitlestirilmis ancak katilimcr bir durum analizi yoluyla 6grencilerde ve égrencile-
rde davranis kaliplarinin engellerini, etkinlestiricilerini ve itici guclerini arastirir ve
“refah” bir gelisim figrt olusturmayr amaclayan cevrimici bir anketle desteklenir,
orn. pilot deneyler (Kasim 2022'de tahmin ediliyor), katiimcilarin deneyler tarafin-
dan olusturulan “refah” konusundaki anlayislari nelerdir. Bu sonug, 6rnegin kilo
alimi veya kaybi ve fitness duzeyi gibi yalnizca HEPA'ya degil, ayni zamanda so-
syal olarak “iyi hissetmek” veya “daha iyi hissetmek” gibi kavramlara da odaklan-
maktadir. Grup aktiviteleri bu sekilde secilmistir: HEPA ve saglikli diyetlerin kombi-
nasyonu, tamamen entegre bir sosyal ortamda uygulanmaktadir.

Okul 1ve 2, VIZYON2023 Programina entegre etkinlikler olan oyun alaninda grup
geleneksel oyunlarini oynayarak haftalik diizenli HEPA uygulamaktadir, ayrica bas-
ketbol, futbol, hentbol ve voleybol gibi spor etkinlikleri de organize etmektedir.
Okul 3 sadece organize spor aktivitelerinde gelisir.
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