8 Mart Diinya Kadinlar Giinii
Sporla Farkindalhik & Well Being Etkinligi

Yer: Atatiirk Spor Salonu
Tarih: 9 Mart 2026
Saat: 14:00

Diizenleyen: Siileyman Demirel Universitesi Saglik Kiiltiir ve Spor Daire Bagkanlig
Is Birligi: Kadin ve Aile Calismalari Uygulama ve Arastirma Merkezi

# PROGRAM AKISI

14:00 — 14:05 '
Sayg1 Durusu ve Istiklal Mars1
“Kadin varsa umut vardir.”

14:05 - 14:15
Acilis Konusmasi
“Giiglii kadin, saglikli toplum.”

14:15-14:30

Giiniin Anlam ve Onemine liskin Konusma

(Kadin ve Aile Calismalar1 Uygulama ve Arastirma Merkezi Temsilcisi)
“Kadinin emegi, toplumun temelidir.”

14:30 - 14:50
Well Being Sunumu
Prof. Dr. Burcu Aslantas Ates

Sunum Igerigi:

o Kadinlarda fiziksel, zihinsel ve ruhsal iy1 olus

e Giinliik yasamda hareketin 6nemi

e Stres yonetimi

o Stres yonetimi odakli nefes ve meditasyon teknikleri

“Iyi hisset, gii¢lii yasa.”

14:50 - 15:20
Sporla Farkindalik Uygulamasi

o Hafif tempolu 1sinma
o Direng lastigi egzersizleri

e Nefes ve esneme ¢alismalari

“Birlikte hareket, birlikte gii¢!”



15:20 - 15:30
Toplu Fotograf Cekimi ve Kapanig
“8 Mart sadece bir giin degil, bir farkindaliktir.”



