C YESiLAY

UykuYuzu plaYlawakla daslayadilirsiYiz.

Ertesi gulY yapaPak herhaYgi dir isiViz olWwasa dahi
keYdiYize dir kalkis saati delirleyedilirsiYiz. Kalkis
saatiYiziY sadah saatleriYde olwasi giYU
degerleYdirweYiz iciY daha dogru dir terdih
olabaktir. Ayriba diliwsel caliswalar uyku .
dizeYsizligiYiY dagisiklik sistewiYi oluwsuz yoYde
etkiledigiYi ve vibudu cesitli hastaliklara daha
elverisli hale getirdigiYi soyluyor.

Basit egzersizlerle gtine devam edebilirsiniz.

Hareket alaYnwiz cok kisitlaYd farkiYdayiz awa du kisitlawa

Wetadolizwawizi etkileweweli. GiiYde eY az 30-40 dk

egzersiz ve spor yapwaVY1Y viibut saghg iciY 6YewiYi goz

0YiYde duluYdurwallyiz. Evdeki esyalarla keYdi spor

salonunuzu kurabilir veya herhangi dir esyaya ihtiyag

duywadaY tawaweY dogayla siziY araYizdaki iliskiye dayali
/{’ yoga ve meditasyonu deneyebilirsiniz.
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A C YESiLAY
UlasadilebegiYiz Spor Uygulawalari

« https://www.youtube.com/channel/UCuhwFG WWUVXI2D5

CtOXHLQ/videos
« https://www.instagram.com/macfitofficial/?hl=tr

https://www.youtube.com/watch?v=uXbFR-
VAHBU&I%EF%BF%BDst=PLy8tqYrB5L LjztxSa8y Zk3ErQ
0eG6VC
https://www.youtube.com/watch?v=W1ocYsY03Z0
https://www.youtube.com/watch?v=98T-
GNjl6rA&I%EF%BF%BDst=RDCMUC7T_CoSSBDR5IIRYJoj
9lwwé&start _rad%EF%BF%BD0o=1&t=2
https://www.youtube.com/watch?v=cMB_X21srRc&lI%
EF%BF%BDst=PLzV/rTiXB8sB8Lx40CM4aht-W59uhfPEq9

= Nike Training Club — Google Play’deY iVdiriledilir
= Nike + Run Club — Google Play'deY iYdiriledilir

« Sworkit — Google Play tizerinden 30 giin ucretsiz

« Peloton Digital Membership — Google Play tizerinden 90 giin
tcretsiz

- Fit365

=  Sweaters

* Seven -7 Minute Workout

= Fit30: Evde Idman - i0S destekli



https://www.youtube.com/channel/UCuhwFG_WWUVXI2D5CtOXHLQ/videos
https://www.youtube.com/channel/UCuhwFG_WWUVXI2D5CtOXHLQ/videos
https://www.instagram.com/macfitofficial/?hl=tr
https://www.elitedaily.com/p/10-yoga-youtube-channels-thatll-take-your-practice-to-the-next-level-8681031
https://www.elitedaily.com/p/10-yoga-youtube-channels-thatll-take-your-practice-to-the-next-level-8681031
https://www.youtube.com/results?search_query=meditasyon+yapmak
https://www.youtube.com/results?search_query=meditasyon+yapmak
https://www.youtube.com/watch?v=uXbFR-V4H6U&l%EF%BF%BDst=PLy8tqYrB5L_LjztxSa8y_Zk3Er0oeG6VC
https://www.youtube.com/watch?v=uXbFR-V4H6U&l%EF%BF%BDst=PLy8tqYrB5L_LjztxSa8y_Zk3Er0oeG6VC
https://www.youtube.com/watch?v=uXbFR-V4H6U&l%EF%BF%BDst=PLy8tqYrB5L_LjztxSa8y_Zk3Er0oeG6VC
https://www.youtube.com/watch?v=W1ocYsY03Z0
https://www.youtube.com/watch?v=98T-GNjl6rA&l%EF%BF%BDst=RDCMUC7T_CoSSBDR5IlRYJoj9Lww&start_rad%EF%BF%BDo=1&t=2
https://www.youtube.com/watch?v=98T-GNjl6rA&l%EF%BF%BDst=RDCMUC7T_CoSSBDR5IlRYJoj9Lww&start_rad%EF%BF%BDo=1&t=2
https://www.youtube.com/watch?v=98T-GNjl6rA&l%EF%BF%BDst=RDCMUC7T_CoSSBDR5IlRYJoj9Lww&start_rad%EF%BF%BDo=1&t=2
https://www.youtube.com/watch?v=cMB_X21srRc&l%EF%BF%BDst=PLzVrTjXB8sB8Lx4OCM4aht-W59uhfPEq9
https://www.youtube.com/watch?v=cMB_X21srRc&l%EF%BF%BDst=PLzVrTjXB8sB8Lx4OCM4aht-W59uhfPEq9

Mutfaginizda vakit gecirin.

Gunliik hayatin kosturmasinda uzaklagtigimiz evimizin kdsesine tekrar isinma
zamani. Kendi yemek tariflerimizi olusturmak, yeni tarifler denemek icin daha
uygun zaman var mi? Farkl diinya mutfaklarindan regeteleri kendi tarif
listenize ekleyebilir, farkli aromatik kahve gesitlerini evinizde deneyebilir,
kendinize 6zgii kahvenizi olusturabilirsiniz. Yemegin lezzeti kadar gorseline de
onem verenlerdenseniz sunum ve pasta stisleme konusunda da kendinizi
gelistirebilirsiniz. Mutfak sizin atdlyeniz ve sef simdi sizsiniz.

C YESiLAY


http://www.udemy.com/topic/cooking/free/
http://www.youtube.com/user/NefisYemekTarifleri
http://www.youtube.com/watch?v=vQTlRlGOOFc

DANISMANLIK
MERKEZI
YEDAM

Bu zamana kadar listenize eklediginiz fakat vakit bulamadiginiz

A kitaplarinizi ele almak igin giizel bir dénem olabilir. Bu donemde yeni
kitaplar edinebilir, var olan kitaplarinizi tekrar okuyabilir ve kitaphginizi
zevkinize gore duzenleyebilirsiniz. Gegmis tarihli gazeteleri arastirip

detayh bir okuma yapabilirsiniz.

Ucretsizdergiokumakigin:

https://services.tubitak.gov.tr/edergi/user/index.jsp

Gazetelere ulasmak igin:
http://nek.istanbul.edu.tr:4444/ekos/GAZETE/

Ayrica ben kitabi dinlemekten de
hoslanirim diyenlere birkag site
Onerimiz var:
https://www.storytel.com/tr/tr/ (ilk
30 giin Ucretsiz)
https://audioteka.com/tr/ (ucretli)
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https://www.storytel.com/tr/tr/
https://audioteka.com/tr/

Evinizin salonunda tiyatro/ film seyredin.

Bu d6Yewde dircok kuruw/kurulus tiyatro ya da siYewa etkiYlikleriYi
cevriw ici platforiwa tagivuis duruwda. KeYdiYizi tiyatro saloYuYda
hissededilir, dir kuwaYda uzakligiYda deyaz perde keyfi yasayadilirsiYiz.

'm Ne izleyePegdiw, dilwiyoruw diyorsaYiz:
‘| http://www.yolculukterapisi.com/filmlistesi/

https://www.youtube.com/user/KulturTurizmBak/videos

Bu YouTude kaYaliYda;
y O operadan, ¢cocuk oyununa
_ kadar sergileYwis cesitli

oyuYlari duladilirsiViz. I\

‘ C YESiLAY
\




C YEsiLAY
Miizik ile ugras!Y. =l:l:1-

Miizigi diYleYwwek iciY dir arag olarak kullaYadilir veya Wiizigi
bir amag¢ haline getirip kendi mizik aletinizi yapabilirsiniz.

Doga sesleriYdeY olusa¥ dir Wiizik
soY derebe rahatlatibi oladilir. DeYiz
dalgalari, yagwur sesleri gibi

i L O dinlendirici nitelikteki seslere

b o ¢ https://mynoise.net/ adresinden
ulasadilirsiYiz.

Sesleri kendiniz kontrol etmek ve
duYu dir ritwe dokwek istiyorsaYiz
evinizde var olan malzemelerle

..:\:ﬁh.',;
o —

Marakas yapiwi WiwkiY. Marakas:
bircok Karayip ve Latin muzik tirinde
goriileY dir tir ¢iYgiraktir. SapiYdaY
tutularak sallaYir, iciYdeki Walzewve

ses cikarir ve geYelde ciftli kullaYilir.

X
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-;% Muze ve sergileri sanal tur ile gezin.
[ 4
Size siradisi dir 6Yeriwiz daha var: wuzeleri eviYizde ziyaret L
etmeye ne dersiniz? Bunun icin tek yapwaVY1z gerekeY =

asagidaki liYklere tiklawak:

\

http://www.arkassanatmerkezi.com/article.aspx?pagelD

'

https://www.istanbulmodern.org/tr/sergiler/sanatci-ve-

~ zamani-sanal-tur_2249.html

izlewek yalVYizPa tiyatro, siYewa
degildir diyorsaYiz

https://www.skymaponline.net/ ”
ile yildizlari izlevwek de WiwkiY.

C YESiLAY




llgi duydugunuz konularda kendinizi gelistirin.

Kendinizi gelistirmek istediginiz alanlara gére ¢evrim igi

egitimlere goz atabilirsiniz. Ornegin Kog Akademi

saglik/yasam, aile, kisisel gelisim ve bilisim teknolojileri ‘
gibi basliklarda 12.500’den fazla video igeriginin yer

aldigi egitim platformunu bu donemde Ucretsiz erisime

actl.

Q Buradan ulasabilirsiniz: https://www.kocakademi.com/

Yine ayni sekilde istanbul isletmeEnstitiisi
Sertifikall Egitim Programlarini licretsiz olarak
erisime acti. Yabanci dil, satis koclugu,
fotografcilik egitimi gibi cesitli egitimler alip

sertifika kazanabilirsiniz. is bulma siirecinde de

artilari olabilecek bu sertifika programlarina;
e e e@% P Buradan ulasabilirsiniz:

o« * L https://www.iienstitu.com/
® ° .

C YESiLAY



http://www.kocakademi.com/
http://www.iienstitu.com/

Sizi oyalayabilecek ve zamani verimli kilacak oyunlar oynayin.

Evde kalabalik bir ortamda ne yapacaginizi bilemez haldeyseniz
bunu bir avantaj haline getirip bol katilimcili bir oyun
oynayabilirsiniz. Benim evimde kimse yok tek bagsimayim ve
biraz egzersiz yapmak istiyorum derseniz de zeka oyunlari tam
size gore. Peki, neleryapilabilir birgdz atalim:

Eskisi gibi gazete almiyorum ama gazete
eklerinde yer alan ¢engel bulmacalara

bayilirdim diyorsaniz:

Sayisal zekam iyidir ya da boyle bir

4

iddiam yok ben rakamlarla oynamayi
severim diyorsaniz:

7 https://www.soduko-online.com/

Satrang¢ 6grenmek istiyorsaniz veya ben yeterince
biliyorum fakat rakip bulamiyorum diyorsaniz:
https://www.chess.com/

C YESiLAY



https://crossword.info/isbul/cengelbulmaca6a
https://crossword.info/isbul/cengelbulmaca6a
http://www.soduko-online.com/
http://www.chess.com/

C YESiLAY
Ailenizle birlikte oynayabileceginizoyunlar:

Filmin, dizinin ya da tiyatro oyununun anlatilmaya
calisildigi sessiz sinema oyunu igin:
https://tr.wikipedia.org/wiki/Sessiz_film

Bir oyuncunun aklindan kelime tuttugu ve diger

2 oyuncularin bu kelimeyi tahmin etmeye calistigl lugattan
L.L oyunu igin:
https://www.ludozofi.com/anasayfa/oyunlar/lugattan/

Takimlarin sirayla diger takimin sectigi bir
nesneyi ciz(dir)erek bulmaya calistigi cizdir oyunu igin:

https://www.ludozofi.com/anasayfa/oyunlar/%C3%A7i
zdir/ ) ~



http://www.ludozofi.com/anasayfa/oyunlar/lugattan/
http://www.ludozofi.com/anasayfa/oyunlar/lugattan/
http://www.ludozofi.com/anasayfa/oyunlar/%C3%25A
http://www.ludozofi.com/anasayfa/oyunlar/%C3%25A

Garson Oyunu:

Her oyuncu kendisine 1 adet karton ve 6 adet bardak
aliyor. Baslangig ve bitis noktalari ayarlaniyor. Baslangi¢
noktasinda oyuncular tek ellerinde kartonu tepsi gibi tutar ve
Ustline 6 adet bardagi kule yapacak sekilde dizerler. Oyunu
yonetenin talimatiyla birlikte oyuncularsadece tek elleri ile
karton tepsiyi, Ustlinde bulunan kule bardaklar diismeden
bitis noktasina ulastirmaya gahsirlar. Diglrmeden ilk ulasan
oyuncu oyunu kazanir.

Kalem Cambazlari Oyunu:

Oyuncularimiz karsilikli olarak yerlerini alirlar. Her
oyuncu kendi 6niline 5 adet kalemi koyar. Verilen
komutla birlikte kendi kalemlerini alip ellerinin Ustiine
koyarlar ve avug ici asagl ya da karsiya bakacak sekilde
kalemi tutmaya calisirlar. Oyuncular kalemlerini
tuttuktan sonra ayni islemi iki kalemle yaparlar. Daha
sonra 3, 4 ve 5 kalemle de ayni islemi yaptiktan sonra 5
kalemi ilk tutan oyuncu kazanir.

C YESiLAY




EliYiziY SaYatiyla Bu islere BulasiY!

BIRLESTIR-DONUSTUR

4
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KAGIT SANATI 7
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* Origami

C YESiLAY



C YESiLAY

Amigurumi

Uretmek ve belki de bir kazang
kayYag olusturwak isterseYiz
glnimuizde cok populer olan
amiguruwi yapway! S
ogreYedilirsiYiz. Org u

Size kazaYPiY1Y Alzheiwer’1Y
£ https://www.youtube.com/watch? ertelemesi olan orgu drmeyi
. V=rixvBo5JaSs&feature=youtu.be ogreYedilir, zateY diliyorsaYiz

farkli 6rgui tekYikleri
deneyebilirsiniz.

& https://www.youtube.com/w
( atch?v=YGHV0qozhgY

Origami

Daha basit malzemelerle :
orYegiV¥ dos dir sayfayla, Kanavu;e
k}""’j‘Y_‘A’V""ng'Y'AZ U d‘:" NaftaliY kokaY dir el isiYi tekrar gy
dirdiriYdeY reYkli kagitlarla ylziiYe gikarwaya var WisiYiz?
origami yapabilirsiniz. Kanaviceyi daha modern

‘- : kullaYadilePegiYiz dir ala¥ 6Yeriwiz
https://www.youtube.com/ var size. Evinize kanaviceyle cok

- watch?v=kUsxMXwCW8A guizel tablolar yapabilirsiniz.

https://www.youtube.com/watch?v
=vDgYqg6zaoDY



https://www.youtube.com/watch?v=rIxvBo5JaSs&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=rIxvBo5JaSs&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=YGHV0qozhqY
https://www.youtube.com/watch?v=YGHV0qozhqY
https://www.youtube.com/watch?v=kUsxMXwCW8A
https://www.youtube.com/watch?v=kUsxMXwCW8A
https://www.youtube.com/watch?v=vDqYq6zaoDY
https://www.youtube.com/watch?v=vDqYq6zaoDY

Taki Tasariw

Hazir evdeykeY
aksesuarlariwi keYdiw de
yapip tasarlariw diyorsa¥iz
yaratiilgiYizi
koYusturwaY1Y taw vakti.
EviVizdeki farkli
malzemelerle ve objelerle
taki yapadilir duYlari
diledigiviz yerde
kullanabilirsiniz. Size
yardiwb olapak dir drYek:
£
. https://www.youtube.com/
twatch’7v kbkLxwzlaWU

C YESiLAY

Puzzle-Maket

El becerinize ngenenIerdenseniz ve
pargalarl dirlestirip ortaya yeYi dir
uriiY cikarway seveYlerdeYseYiz
kendinize yeni bir hobi edinebilir,
puzzle ya da maket yapabilirsiniz. iste
dirdiriYdeY farkli puzzle ve maket
siparisi veredileDegiYiz iYterYet
siteleri:

( https://www.puzzlesepeti.com/kateg

ori/1000-parca-puzzle
https://www.hepsiburada.com/make
tler-c-60001092

Mum-SaduY Yapiwi
Hos kokulu, WalzeweleriYi her yerde
duladilebegiYiz haw Wwaddelerle, kaliplarla ve
esanslarla tamamen hayal gictinlze kalwis
sabun ve mumlar imal edebilirsiniz. Hem
oyle saYayi tipi gereclere de intiyabiYiz yok.
Basit dir teYPere, kasik ve dirkag ufak
Walzeweyle WutfagiYizda saduY ve wuw
yapadilirsiYiz. SaduY ve Wwuw yapiwiYa du
sitelerdeY ulasadilir, gerekeY Walzeweleri
siparis veredilirsiYiz.

https://www.youtube.com/watch?v=1G52uZ
WIixU0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=CQouU

. ESSBl4&feature=youtu.be

https://www.youtube.com/watch?v=BIW74
AghZVc



https://www.youtube.com/watch?v=k6kLxwzlaWU
https://www.youtube.com/watch?v=k6kLxwzlaWU
https://www.puzzlesepeti.com/kategori/1000-parca-puzzle
https://www.puzzlesepeti.com/kategori/1000-parca-puzzle
https://www.hepsiburada.com/maketler-c-60001092
https://www.hepsiburada.com/maketler-c-60001092
https://www.youtube.com/watch?v=lG52uZWlxU0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=lG52uZWlxU0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=CQouUESSBl4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=CQouUESSBl4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=BlW74AqhZVc
https://www.youtube.com/watch?v=BlW74AqhZVc

KenQi
saYatl\(|Z|
yaratiy!

SaYatci ruhuYuzu ortaya
cikarwaY1Y taw zawaY!
YaratiDiligiYizi gosterweYiz iciY
sadePe dir tuvale ihtiyaPiYiz yok.
Bos dir k&gidiY yaYiYda
alternatif bircok malzeme

mevcut. Neleri mi gizip
boyayabiliriz?

C YESiLAY



KeYdi SaYatiYi YaratiV!

Ahsap Boyawa

Eski Wodilyalar¥1 atwada¥ 6Ybe dir daha
diisiiY! DilerseY oYlari, yapabagiY ufak
yeYiliklerle yepyeYi direr esyaya
doVYustiiredilirsiV. Ahsap doyawa sayesiYde
pratik dir sekilde eski Wodilyalari¥i yeVileyip
farkl yasaw ala¥lariYda kulla¥Wwaya devaw
edebilirsin. iste 6r¥ek:
https://www.youtube.com/results?search _que
ry=ah%C5%9Fap+boyama

=

Tas Boyawa

C YESiLAY

Yaprak Boyama

Yapraklar GizeriVe yapila¥ resiwler, doyawada
farkl alterYatifler araya¥lar ici¥ oldukga yaratibi
dir firsat suYuyor. Ornekleri linkten
ogreYedilirsiViz.

http://y2u.be/9e70YjeKXbA

BirdiriYdeV farkli taslari, degisik I
reVk ve sekillerde doyayarak
farkli dekorasyoY odjeleri ede
edebilirsiniz.

Porselen Bardak Boyama

Artik deseVleriYi degeYwedigiYiz dardaklara
PaYlilik getirveViY ya da dos sade
dardagi¥iza kisisellik ve egle¥be katwa¥ iy
yolu, porselen bardak boyama yontemi
olabilir. Peki porseleY doyawa Yasil yapilir?

~ A

http://y2u.be/CoiKveqMsR4

http://y2u.be/FGHN-pODNOA

Resim Cizme

Resim ¢izmeyi seviyorum
diyorsan, Bob Ross'un videolariYda¥ diri¥i
acadilir ve Kuigk Mutygaglar_gizedilirsi?.

<

http://y2u.be/euCFumtRH70



https://www.youtube.com/results?search_query=ah%C5%9Fap+boyama
https://www.youtube.com/results?search_query=ah%C5%9Fap+boyama
https://www.youtube.com/watch?v=9e7OYjeKXbA

GERi DONUSUM ZAMANI!
/
gumuzun cesitli nedenlerle evinde

kip etmek icin olmasinin yani w
n kullandigimiz, simdilerde ise

farkli seyler de yapmak

o ve hatta bir masa! Hayal

ar ortaya ¢ikarmayi

rini geri donustirmek uygun / '
I L

C YESiLAY

DANISMANLIK
MERKEZI
YEDAM



http://y2u.be/w9sUhuINz_8

DANISMA
MERKEZI

Evde seklini begendiginiz bir cam siseniz varsa ve e
atmaya kiyamiyorsaniz onu vazo olarak

degerlendirmeye ne dersiniz?

Malzemeler: ‘

Cam sise

Dekoratif ip

Yapistirici

A T L\

Yapihsi:

Kiiclik cam damacananin altini ve agiz kismini saracak sekilde uzunca iki ip kesin. Sarma
islemine baslayacaginiz bolime yapistirici siiriin. ipi dikkatlice damacana etrafinda iist iiste
gelecek sekilde sarmaya baslayin. Uzerine yazi yazmak icin cam kontiir kalemi

kullanabilirsiniz.

Daha fazlasi igin: https://blog.ciceksepeti.com/kendin-yap-sise-
kutularla-tasarlanmis-10-dekoratif-vazo/




C YESiLAY

Evinizde kullandiginiz her pet sise, hayvanlar igin
mama/su kabi olmaya aday. Bunun i¢cin tek yapmaniz
gereken pet sisenin dibini kesmek ve igine temiz su

l ] doldurmak.

Sokaklarimizi paylastigimiz canlilar kedi ve kdpeklerle
de sinirli kalmiyor. Kuslar da onlar kadar suya ihtiyag
duyabiliyor. Bunun icin el yapimi bir suluk yapabilirsiniz.
Peki, nasil mi? Kullanilmis karton bir siit sisesini
temizleyerek ve (izerinde kusun sigabilecegi kadar bir
alan agarak.




C YESiLAY

BiTKI BAKIMI

\ P 4

’.\

OGAL
EVINIZ|N$P_:_ S

Toprakla ugrasmanin viicuttaki elektrigi aldigini ve insani sakinlestirdigini soyleyebiliriz.

Ozellikle bdyle bir dénemde hepimizin ihtiyaci olan bu sakinlige ulasmak igin neler
yapabiliriz? Bahge bakimi, hobi cesitleri arasinda belki de en ddillendirici olani. Eger sehir
hayatinda bahge bulamamaktan yakiniyorsaniz; sizin bahgeniz, balkonunuz ya da pencere
oniindz olabilir. Evinizin balkonunda sik bir bahge dekore ederek birbirinden giizel gicek ve
bitkiler yetistirebilirsiniz. Ya da pencere 6niinlizii bircok gicek tlrlyle donatabilirsiniz.
Evinizde var olan ve artik kullanmadiginiz fincan ve kaselerin igerisine dahi bu cicekleri
ekebilirsiniz. Bulundugunuz bolgede tuhafiye veya cesitli ev esyasi satan bir yer var ise
buralardan uygun malzemeleri temin edebilirsiniz. Ayrica istediginiz bitkileri yetistirmek
icin gereken malzemeleri internetten de siparis verebilirsiniz.



C YESiLAY

e

KISISEL BAKIM

Evde bitkisel yontemlerle bakim becerileri 6grenebilirsiniz. Aloe Vera bitkisi
yetistirebilir, yapraklarindan yiiziinize bakim yapabilirsiniz. Saglar igin kolay
tariflere:

https://www.youtube.com/watch?v=6pboxrAPQ50 sitesinden ulasabilirsiniz.

Ev ortaminda ve evdeki malzemeler ile cilt bakimi yapmak dogalligi besleyecek ve
kendinizi iyi hissetmenizi saglayacaktir. Bu tarifler igin:
https://www.neoldu.com/cilt-bakiminizi-evde-yapin-199h.htm



https://www.youtube.com/watch?v=6pboxrAPQ50

