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diyet ve yasa
kadar erken basla
kadar iyi durumda olu
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#evdekaldergioku

Evdevekarantinada
hareketetmeyibirakmal!

Birgogumuzun hayatindailk kez yasadigibir donemden gegiyoruz.
Hayatimizialt iist eden denildigi kadariyla Cin menseli Covit-19 viriisii
yiiziinden evlere kapandik. Kimimiz “home office” modeliyle evinden
caligmaya baglarken, kimi de ise daha az gitmeye baslad1.

Yani kisacasi, hayat evde devamda...

Sahiller, cogu yiiriiytis parkurlariile spor salonlari yasak alanlarimiz oldu.
Artik spor yapma alanlarimiz iyice azald1. Evde yasami ve sporu yeniden
dizayn ediyoruz, etmeyen de etmeli.

Kimimiz apartman bodrumundaki bisikletini ya da kosu bandini tekrar
evine gikarirken, kimimiz de spor aletleri satin alip evlerimizi minik butik
bir spor salonuna déndiirdiik.

Ancakyine de hareket etmelerimiz azaldi. Bu sebeple firsat buldukga,
caddelerde, sokaklarda ve her platformda yiiriimeli hareket etmeliyiz.
Kendi viicut agirliginizi kullanarak, bir litrelik pet su siselerini kullanarak,
veya uzun bir lastikle terleyebilir, antrenman yapabilirsiniz.

Buviriisilleti de gececek. O sebeple sagliginizi¢in hareket etmeyi
birakmayin, ihmal etmeyin.

PT’yim,PT’sin, PT'yiz

Sevgili MEN’S FITNESS okuyuculari, simdi de okudugu meslegiicra eden,
alayli da olsa gerekli egitimlerialan gercek PT (Personal Trainer) lerin bu
dénemde muzdarip oldugu herkesin PT olmasina, PT enflasyonuna bir
deginelim...

Evet, yanlig okumadiniz simdilerde herkes PT, herkes beslenme ve saglikli
yasam uzmani. Ozellikle evde karantinada kaldigimiz bu dénemde, sosyal
medyada gogunlukla dainstagramda canliyayin yapanlarin bir kismini,

higbir egitimi ve uzmanligi olmadigi alanlarda yayin yapanlar olusturuyor.

Birgok PT kardesimle konustugumda onlar da, “Simdilerde herkes canlt
yayin yapryor. Herkes PT oldu” diye bu durumdan sikayetgiler.

Bizde MEN’S FITNESS dergimizin @mensfitness_trinstagram
hesabindan gesitli canliyayinlar yapryoruz, ancak konuklarimiz,
hocalarimiz, uzmanlarimiz kendialanlarinda eniyilerinde ya dabu isi
profesyonelce yapanlardan olusuyor.

Birgok konustugumuz arkadasim ise, kaliteli ve profesyonel olarak uzman
oldugukonularda egitim alan PT’lerin ayirt edilebilecegini
belirtiyorlar.

Bence de bu dénem gegecek ve her zaman oldugu gibi hakkiyla
buisi yapan profesyonel is yasaminda da PT olan kardeglerimiz
hak ettigi degeri ve ilgiyi gorecektir.

Evdekalin, sporla kalin, giiglii ve saglikli kalin.
Haziran’da goriismek izere,
@ mahmuthayirlioglu

E @mensfitness_tr
f @TurkiyeMensfitness

¥ @MensFitness TR
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Hizli kontrol

Sirt, cilt kanseriicin kritik
° bir noktadir ama yapilan

bir arastirmaya gore
katiimcilarin neredeyse uicte biri
cilt kanserinin erken belirtisi
olabilecek yeniizlerin ve benlerin
kontroliinii yaptirmiyor. Bu
bagimsiz arastirmada bazi
uygulamalar da kullanildi ve buna
gore18-24 yas arasindakilerin
yuzde 37'sisirtinidiizenli olarak
kontrol ettirmiyor ve yuizde 30'uda

izler ve benler icin nerelere
bakacagini bilmiyor. 25-44 yas
arasindakilerin ticte biri sirtinmi
duizenliolarak kontrol ettirmedigini
itiraf ediyor. Arastirmadakilerin
beste biriise farkliizlericin
vucudunun hicbir yerini kontrol
ettirmiyor; oysa bunlar melonomun
ilk belirtileridir. Bu yuizden boyle
belirtileri asla yok saymayin ve
kontrolleri aksatmadan erken tani
sansini kacirmayin.
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Antrenman

Siiper
akilhsaat

Kenara cekil Fitbit. Seninleilgili
K Amerikan muhendislik tiim detaylar

arastirmacilari, kol burada.
saatiboyutlarinda

cok faydali bir cihaz gelistirdiler.

Bucihaz sayesinde atletin vicut

kimyasi gozlemleniyor. Atletik

performans takip ediliyor ve olasi

saglik problemleri tespit edilebiliyor.

Cihazda yer alan degistirilebilir

kayisa sahip; burada yer alan

kimyasal sensorler kullanicinin

terindekidegisimleri fark edebiliyor.

Kavis bilgileri cihaza gonderiyor.

Buradan da sonuclar akilli telefona

yonlendiriliyor. Cihaziyilesme

takibinden dehidrasyona kadar

her seyitespit ediyor. Uygulamalar

arasinda askeri antrenmanlardan

zorlu sporlara kadar bircok

secenek var. Simdi arastirmacilar,

bunuticarilestirmek adina

endustri partnerleri ariyorlar.

i ?
Bebek nefesi COK YONLO Terlemeye gerek var mi?
M Sik sik nefes donemlerinde, ANTRENMAN M Kaslarinizi istediler. Cunku
nefese mi normal agirlikta ustk ve oynatmadan bazilarinormal
kaliyorsun? doganlara gore yUksek yogunluklu calismanin ucarken; bazilari
Bunun sebebi, daha zayif egzersiz faydalariolsa, da Sestrin yapma
Isvecli Karolinska kardiyo antrenmanlardan bununicinne yetkinliginden uzak
Enstitust’'nun solunum olusan bir program diusunurduniz? tutuldu. Calismalar
arastirmasina kapasitesine olusturdugunuza Arastirmacilar, normal ucuslarin
gore cok kucuk bir sahip oldugunu eminolun. Sestrin adi verilen egzersizle
boyuta diinyaya buldu. Bu sadece fiziksel dogal olarak gelistigini, Sestrin
gelmeniz olabilir. fyi bir kardiyo olarak gelismenizi cikan proteinin eksikligi olanlarin
Arastirmacilar calismasi sa’g\amayaﬂcak ayni (egzersiz sonrasi da gelismedigini
diisiik agirlikla hastalik Zamaf‘da tam beyin kaslardan cikiyor), gosterdi. Buna
dogan bebeklerin ve erken fonksiyonlarini sineklerde de ek olarak
hayatlarinin olum riskini ;ia g?|‘$E,recek' hareketler sonucu arastirmacilar,
ilerleyen azaltirken, aptian olr R ortaya ciktigini normal ucan
arastirmaya gore . . .
calisma ayni dastk yogunluklu buldu. Amerikal sineklere Sestrin
zamanda antrenmanlar arastirmacilar verdiginde,
-ﬂ'"‘. dusuk agirlikli biligsel kontrc;l egzersiz ve antrenman
* dogumlar icin ve dikkat etme protein baglantisi yapmislara gore
onlem alinmasi streclerindeki hakkinda daha daha fazla yetenek
gerektiginin baglantlar fazlasini 6grenmek sergilediler.
altini ciziyor. guglendiriyor.
Diger yandan
Dogdugunuzda ytiksek yogunluklu Nekadar

sahip oldugunuz
agirlik, daha

antrenmanlar,
duyguisleme

sonraki baglantilarina
yasaminizda fayda sagliyor ve
! kardiyo boylece pozitif
| solunum ruh haliartis
b kapasitenizi gosteriyor.
il. etkileyebilir.
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zorlamaliyiz?
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Beslenme

Akdenizfarki

Akdenizdiyetinin
faydalariartarak
ortaya cikmaya
devam ediyor.
Minnesota Tip Fakultesi
Universitesinden gelen
yenicalismaya gore,
Akdeniz divetinde yer alan
zeytinyagindakiyagin omru
uzattiglve yaslanmaya
baglihastaliklar1 azalttig:
tespit edildi. Bununla birlikte
akademik Gut dergisindeki
yenibir calismada ise,
bir yil boyunca Akdeniz
diyetiyle beslenmenin
mikrobiyomlari artirdig;
saglikliyaslanmayla
baglantiliolaniyibagirsak
bakterilerini cogalttigini
ortaya koydu. Ayrica

vaslanmayla ortaya Akdeniz / - I; '
cikaniltihaplanmalari divett_indegki \_
., zeytinyagi
daazaltiyor. Akden.lze ile daha uzun
yakin olmamiz harika. yasayin.

Dogal tehditler

SICAKLIGI
B Amerika'daki gozlemlediler. 4 ARTIRIN
HarvardHalk Saghg1  villik periyotta W Viyecesin ilaciniz
Okulu arastirmasina toplam seker olmasina izin verin!
gore, her giin yarim aliminin, meyve . )
bardak yiizde 100 sularindaki dogal Midenizdeki zararlar:
taze sikilmis meyve seker veya sekerli se\./\ptr\e savasmanin
suyuicmek tip 2 tatlandiricilarin eniyiyolu, acl
divabeti yizde 15 saglig1 nasil kotu sos eklemektir.
oranunda artiriyor. etkilendigini ortaya Ganluk yemeklerin
Arastirmacilar koydular. Iyi haber Gogu anti-
sonuclari 3 ayr1 ise ginliik bir mikrobik ozelliklere
calismayla birlikte porsiyon sekerli sahiptir; boylece
icecegisu, kahve zararlibagirsak
veya cayla icmenin mikroplarinin - .
diyabetiyuzde10'a kontrol edilmesine Tehlikelidiyet
kadar azaltmasi. yardimci olunur . . . .
Bunu yapmaliyiz. ve bagirsaktaki -Yuksgk pr9tem gore arterde yuzde
mikrobiyal cesitliligin diyetleri, yag verme 30 oranmda_ (:_1ah_a
) ve kas yapmaya fazla plak birikti.
de?ge‘e”mes‘ yardimciolduguicin Diger yandan Nature
sgglan_\r. San ) vucut gelistirenler Metabolism'de
Diego Universitesi arasindacokyaygin.  vayinlanan yeni bir
arastirmacilarida, Fakat farelerde arastirmavya gore
saglikli bir mide icin yapilan veni bir yiiksek protein
aci sosun yemeklere calismaya gére diveti, kopmaya
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katilabilecegini ifade
ediyor. Diger mide
dostu yiyecekler
arasinda bal, kekik,
meyan koku ve
stevia (seker otu)
yer aliyor.

yuksek protein
diyeti, arterlerde
daha fazla plak
birikmesine yol
aciyor. Yuksek
proteinle beslenen
farede, yiiksek yagl,
dusuk proteinle
beslenen fareye

ve tikanmaya

en egilimli

dengesiz plaklarin
olusmasina sebep
oluyor. Arterlerde bu
tarz daha fazla plak
birilimiise kalp krizi
riskini artiriyor.
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Beyin

Bitkinolmak

Egzersizlerde,

E uzun sureliolarak
bitkin bir sekilde
antrenmani

tamamlamak, anksiyete

ve depresyona yatkinliga
yol acabiliyor. Lincoln
Universitesi Spor ve Egzersiz
Bilimi Yuksekokulu'nun

arastirmasina gore
normalde aldi§indan daha

fazla kalori alan, yogun
antrenman yapanlar
vevakilovermekicgin az
yivenler kendilerini zihinsel
hastalikriskine atiyorlar.
Calismada antrenmanlarda
bitkin kalma ve kendini

psikolojik savas

icerisinde bulma arasinda
baglantilar ortaya cikti.

Gercekgciolun

M Yapana kadar,
yapiyormus gibi
goster” yaygin

bir tavsiyedir
ancak Arizona
Universitesi'ndeki
bir calisma, iste
sahte duygularla
pozitif gérinmenin
yarardan cok
zarar getirdigini
gosteriyor.
Arastirmacilar
sahte duygularla
calisanlarin,
duygusal olarak
artan duzeyde
bitkin ve siradan
hissettiklerini tespit
etti. Bunun yerine
arastirmacilar
tavsiyesi,
sergilenen
duygularin daha
uretken olmava
yonelik oldugunu
vurgulamak. Sahte
bir gulimseme
takinmanin kisa
vadede daha
kolay etkilesim
saglayacagini
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belirtilse de, uzun
vadede saglig1
iyilestirme ve
isteiligkileri
gelistirmeyi
baltalayacagini
ifade ediliyor.

MAYIS 2020

Odaklanin

M Sosyal, Bilissel
ve Sinirbilim
yvayinindaki
arastirmaya gore
dikkat konusuna
sadece biraz
odaklanmanin
bile olumsuz
duygularla bas
etmeye yardimci

olacagisoyleniyor.

Dikkat calismalari
konseptine 20
dakikalik bir giris
bile buyuk fayda

saglayacaktir.O
anda kalabilmek,
olumsuz
durumlar
yvasandiginda da
zihinsel olarak
rahatlamanizive
olaylardan daha
cabuk siyrilmanizi
saglayacaktir.
Bununicgin uzun
meditasyon
calismalarina
daihtiyvaciniz
olmayacak.

0 andakalabilmek, olumsuz durumlarla
dahakolay bas etmenize yardimciolacak.
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Hyundai Tucson modelleri 2 yil ya da 60.000 km yasal garanti kapsamindadir. Ayrica yasal garantinin dolmasindan sonra, aracin

ilk tliketiciye teslim tarihinden itibaren 5 yil ya da 100.000 km’ye kadar Uiretim kaynakli arizalarin onarimlari Hyundai tretici onarim
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sehir disi 4,8-5,1 ve birlesik 4,6-5 arasindadir.




Saghk

Catirdama zamani

M Farkedemedigimiz tamamenve

cok yaygin bir oturus dik oldugunda,
tarzi: bilgisayar sirtinizdaki
basinda oturan biri kaslar basimnizin
basini 6ne dogru ve boynunuzun
savuranve ekrana agirligini kolayca
daha yakindan destekleyebilir
bakmakicin -5.5kgkadar.
boynunun arkasini Ancakbasiniz 6ne
tirmalayan biri. dogru egildiginde,
Ancak bu pozisyon boynunuz agir bir
boynu sikistirir ve nesneyikaldiran
yorgunluga, bas uzun bir kol gibi
agrilarina, zayif davranir. Bu
konsantrasyona durumda basimnizin
ve artmis kas ve boynunuzun kas
gerginligine yol agirligiyaklasik 20
acabilir. Durusunuz kg'a esittir.
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Arastirmalar, her ti¢ insandan ikisine yasamlari boyunca cilt kanseri teshisi
konacagini gosteriyor. Cilt kanserinin erken teshisi, basarili tedaviye sahip
olma sansini arttirmak ve ameliyattan Kacinmak icin anahtar, bu nedenle
cilt kanserine kadar erken teshis ve tedavi edilirse o kadar iyidir. Yine de,
hayat sigortasi uzmani TALden yapilan arastirma, insanlarin neredeyse yarisinin
(yuzde 45) yvuksek cilt kanseri vakalarindan habersiz oldugunu ve milyonlarca kisinin
diizenli cilt kontrolii yapmadigini veya ciltlerinde bir degisiklik olup olmadigini anlamak
icin kendilerini kontrol etmedigini gosteriyor. Saghik Hizmetleri TAL Genel Muduruil6,
“Cildinizi kendi kendine kontrol ederken, bunlar cilt kanseri belirtileri olabileceginden,
herhangi bir aci, degisen, anormal veya venilekeye dikkat etmek 6nemlidir” diyor.

AILE
DOKTORUNUZU
DAHASIK
ZIYARET EDIN

gitmek erke!
6lmenize neden
olabilir. Ingiliz
arastirmacilara
gore uzun sure
saglik sorunlari
hastalarin aile
doktorunu ziyaret
etme ihtimalleri
daha dusuk. Ayni
hastalarin sonraki
yillardaise ¢Ime riski
dahayuksek. Doktor
olan randevularini yil
icerisinde iki veya tg
defaihmal edenlerin
6lme ihtimali, hig
ihmal etmeyenlere
gore tg kat daha
fazla.

Yalancinin mumu

B Doktorunu hangi
siklikla egzersiz
yaptiginizi sordugunda,
onlara durust cevap
veriyor musunuz? Peki
gec saatlerde yemek
vyivip yemediginizi?
Eger dogrulardan
kacimyorsaniz, yalniz
degilsiniz.

ABD'nin Utah
Universitesinde yapilan
bir arastirmaya gore
anket uygulanan
hastalarnn yuzde 60ila
80isaglikdurumlarnyla
ilgili doktora durtist
davranmuyorlar.
Katihmcilara bunun
sebebi soruldugunda
pekcogu haklarinda

kiimu verilmesini
istemediklerini

veya kendilerine

ders verilmesini
istemediklerini
belirtiyorlar. Yarisindan
fazlasiise sadece
gercegisoylemeye
utandiklariniifa
ediyorlar.

Durust olmamakla
ilgilisorunsukibu
yuzden sizinleilgili

her detaya hakim
olamayan doktorlar size
dogrutibbitavsiyede
bulunamuyorlar.
Beslenme tarziniz,
yasam tarziniz veya
ilac kullaniminizlailgili
bilgileri saklamaniz
saghginiz lizerinde
ciddi etkiler dogurabilir.
Simdi gururunuzu
ayaklar altina alin ve
doktorunuza karsi
durust olun.



C WV C
C Vv C
C Vv C
C WV IC
C WV C



Sicak cekim




Farkinda
icindénlis

Eric Garbers, sicrama yapmak igin pek az alanin
oldugu Namibya'dan bir BMX suirticuisul. Yerel bir
okulda, Vertigo Skate/BMX adini verdigi kuiciik
bir park kurdu ve burada cocuklari caddelerden,
tehlikelerden uzak tutarak tum ziplamalarini
yapiyor. Son olarak Rhino Momma Projesi'yle
isbirligi yaparak, Namibya'da koruma altinda olan
gergedanlar icin farkindalik yaratti. iste burada,

kacak avciliktan korumak istedigi bir gergedanin
onunde 180 derece donusle taklasini atiyor.
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HAYATINIZI EN iYi SEKILDE YASAMANIZ iCIN iHTIYACINIZ OLAN HER SEY

Bundan
bolca alin

Size dahafazla Ister bir dayarniklilik
dayaniklilik organizasyonu
getirecek yeni olsun, isterse de
karbonhidratla antrenmanlardan daha
tanisin. fazlasini almak istesinler, bazi
atletler isin uistesinden gelmek
icin dogal tatlandirici izomaltuloze
gecis yapiyorlar.
Pancar suyundan uretilen
izomaltuloz, fonksiyonel
karbonhidrat olarak tanumlaniyor.
Yavas salinan enerji saglarken,
vucudun yaglarn daha hizl
yakmasini sagliyor. Bu da
spor salonunda ve dayarikhlik
antrenmanlarinda zirve
performansina daha hizli cikmaniz
anlamina geliyor. Izomalttiloz
kendine has molektiler
bagi sayesinde herhangi bir
sindirim rahatsizlig1 vermeden
emiliyor. Ancak bu genel olarak
kullanilan sekerden daha yavas
gerceklesiyor. Sonug olarak
ani kan sekeri seviyelerinin
yukselmesinin de onune geciliyor.
Nutrients yayininin yer verdigi
son calismaya gore diger sekerleri
izomaltuloz ile degistirmek
kilo vermeyi hizlandirmaya da
yardimci oluyor. Arastirmacilarin
bulgusu, dusuk kalorili diyetlerde
sakaroz ile karsilastirldiginda
izomaltulozun daha fazla kilo ve
yag vermeyi sagladigini gosteriyor.

iZOMATULOZ NEDIR?

Beslenme olarak, izomattiloz gida enerji kaynagidir:Bu
sakaroz oldugu gibi ayni miktardasenefjisaglar. izomaltiloz
ve stikroz hem enerijifiziksel, zihinsel, fizyolojik ve metabolik
faaliyetleri yakit ktllanilir. Bu faaliyetleri sakaroz ve viicudu
sicak tutmak igin izomalttiloz yardim eder. Gidalarda,
izomaltuloz ve stikroz hem de tatlandirici olarak kullanilir.
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Motiveol

Dogruyapmanin énemi

Bench press yapmanin eniyiyolu
nedir? Uzmanlardan derledigimiz

tavsiyeler burada.

SAGLAMDURMAK
Dirsekleriniziuygun
bir sekilde bitkmek,
omuz eklemlerini
koruyacaktir.

GUG VE KONDISYON KOGU UZMANLARI NELER TAVSIYE EDIYOR?

Bari kaldirirken en sik ve kritik
hata, dirsekleri viicuda gére 90
derece ac1 yaparak kaldirmaktir.
Bu yéntem viicut gelistirenlerin
sehpada genel olarak kullandigi
yéntemdir ve pektérel kaslarien
iyi sekilde aktif hale getirir. Ama bu
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yirtilmalara, sikismalara ve diger
omuz problemlerine yol aciyor.

Bu ytizden dirseklerinizi viicuttan

45 derece kadar ayirin. Buomuzigin
daha saglikl bir pozisyondur ve daha
guiclii sekilde kaldirabilirsiniz. Ayrica
bench press'i tiim viicutla yapilan bir

kaldirma gibi diigtiniin. Kaldirirken
omuzlarinizi sehpaya bastirin,
ayaklarinizi yere yerlestirin ve glute
kaslarinizi sikistirin.

Sirt kanatlarinizi kaldirmak igin

bir platform gibi kullanin. Bari,
bulundugu askidan aldiginizda

ileriye ittirin. Sirtinizdan giic aln,
omuzlarinizi geriye ve asagiya
cekin. Obliklerinizi [karin kaslarinin
yanindaki kaslar] sisiriyor ve
sikiyormus gibi diistiniin. Bunu
yaparsaniz, aninda yiizde 5 daha
fazlasini kaldirabilirsiniz.
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Fitol

Evdealetsizantrenman

Viicudu kaldirmaileilgiliantrenmanlari,
ziplayabildiginiz ve egilebildiginiz her
yerde yapilabilir.

Corona salgini

sebebiyle

eve tikilmis

olabilirsiniz.
Yine de fit olmak adina
verimli ve keyifli
antrenman seanslari
yapmaniz mumkun.
Buradatavsiye ettigimiz
seanslar size evdeyken
cok yardimciolacak.
Antrenman, 1Isinmave
soguma dahil sadece
30 dakika suiriiyor.
Viucudunuzu kaldirarak
olusturulan egzersizler
her yerde yapilabiliyor.
Eger evde dis kullanmim
alanivarsa, hava sartlari
izin verdigi stirece bunu
disarida da yapabilirsiniz.
Hem kas yapmak hem de
yag yakmak acisindan
son derece verimli. Ayrica
son derece eglenceli!

NASIL YAPILIYOR?

TOPLAMDA DORT
TUR TAMAMLAYIN

Buradaki her alti egzersiz
bir tur ediyor. Her bir

tur arasinda, 90 saniye
dinlenebilirsiniz. Toplamda
dért turu tamamlamaniz
gerekiyor.

Burada amac dért tur
boyunca yogunlugu ve
enerjiyi hissetmektir. llk
turdaki performansinizi
baz alarak, sonraki turlara
tasimaya odaklanin.
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Isinma *

SURE: 3 DAKIKA

Duisuik ve orta yogunlukta
tam vucut isinmasi
yapin; boylece kan
akisinin viucudunuzda
daha hizlidolasmasin
saglayin ve kaslarinizi
antrenmana hazirlayin.



Dagtirmanisi

Squat jump

Bicycle crunch

Reverselunge

Sinav

Star jump

SURE 30 SANIYE
DINLENME 15 SANIYE
Sinav pozisyonunda
durun, ayaginiz yere
degmeden bir dizinizi
genenize gekin. Ardindan
hemen baslangi¢
pozisyonuna dénun.
Bunu yaptiktan sonra
hemen diger dizinizle ayni
hareketi yapin. 30 saniye
boyunca sirayla gekin.
Kalganizi kaldirmamaya
dikkat edin. Sirtinizda
bir bardak su varmis gibi
dengenizi saglayin. Suyu
dokmek istemezsiniz!

SURE 30 SANIYE
DINLENME 15 SANIYE
Bu egzersiz normal
squat'tan daha

yogun gunku ayni
zamanda ziplamay!

de ekliyorsunuz.
Bacaklarinizomuz
aclkliginda olacak sekilde
ayakta durun. Egilerek
squat pozisyonuna
gelin. Burada
odaklanmaniz gereken
sey kalgalarinizi geriye
dogru hareket ettirirken,
govdeniziileriye dogru
bukmemektir. Sirt ve
kaval kemiklerinizi
hareket boyunca dikey
tutmaya galisin. Squat
hareketinden kollarinizi
geriye dogru atarak,
yukariya ziplayin ve

ardindan yumusakga inin.

SURE 30 SANIYE
DINLENME 15 SANIYE
Sirtinizin tizerine
yaslanarak yatin ve
topuklarinizi yerden 20
cm civarinda kaldirin.
Basinizin arkasini
ellerinizin arasina alin ve
omurganizi yerden birkag
santim yuikseltin. Sag
dirseginizi sol dizinize
yaklastirirken, ardindan
sol dizinizi sag dirseginize
yaklastirin. Vicudunuzun
bu iki pargasini ortada
birlestirmeye galisin;
ardindan baslangic
pozisyonuna gelin.
Hareketi sol dirsek

ve sag dizinizle yapin.
Akici bir tempo
yakalayin. Ayaklarinizin,
boynunuzun ve basinizin
zemine degmemesine
dikkat edin.

SURE 30 SANIYE
DINLENME 15 SANIYE
Ayaga kalkin ve ellerinizi
gogsunuzun 6niinde
tutun. Bir eliniz, digerinin
avug igine gelecek sekilde
birlestirin. Sag ayaginizla
baslayin ve geriye

dogru uzatin. Ardindan
yere degmeyecek ama
miimkiin oldugu kadara
asaglya dogru sag
dizinizi bukun. Baslangic
pozisyonuna donun ve
hareketi diger ayaginizla
tekrarlayin.

Ondeki dizinizin, ayak
parmaklarinin 6niine
gecmediginden emin
olun. Aksi halde geriye
dogru adim atmaniz
daha uzun stirer. Dogru
hareketi yaparsaniz uyluk
kaslarinizisinir ve her
kalga fleksorleri hafifge
cekilir.

SURE 30 SANIYE
DINLENME 15 SANIYE
Sinav pozisyonuyla
baslayin. Gogsunuz,
mideniz ve ayaklariniz
zeminin tzerinde asili
durmalidir. Eger bu
pozisyonda durmakta
zorlaniyorsaniz, dizinizi
yere indirin ve ayaklarinizi
arkanizdan kaldirarak
dort noktali durus
pozisyonunuzu koruyun.
Buradan itibaren
dirseklerinizi bukun ve
yavasca egilin. Gogsintiz
ve mideniz zemine
degmemelidir. Zemine
dokunmaya birkag
santimetre kala veya
gogUs kaslarinizin ve
koltuk altinizin gekmeye
basladigini hissettiginizde
yeniden yukariya kalkin.
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SURE 30 SANIYE
DINLENME 15 SANIYE
Kollarinizi yana alarak
ayakta durun. Ziplayin;
aynianda ellerinizi omuz
cizgisiyle yukariya dogru
ve ayaklarinizi da disariya
dogru omuzlardan daha
genis olacak kadar agin.
Iner inmez baslangi¢
pozisyonundan yeniden
ziplamaya baslayin.



lyikos

Hedefe
dogru

MF, nasildahaiyive
daha giiclii bir kosucu
olacaginizianlatiyor.

ugunlerde hayatta
kalmak vahsi
bir hayvandan

kacmaklailgili
degil amaduizenli olarak
kosmak hayat kalitenizive
beklentilerinizi artiracak.
Sizidaha fit,daha sagliklive
hatta daha mutlu yapacak.
Sayisiz calisma, kosmanin
depresyon ve endise gibi
olasiliklarin 6nemli 6lcuide
azalttigini gdsteriyor. Ayrica
ruh haliniiyilestirirken, enerjik
hissedilmesinide sagliyor.
Kisacasihepimiz daha
fazla kosmaliyiz. Saglinizi
iyilestirmek adina en ucuz ve
en kolay yoldur. Tek ihtiyaciniz
olan biraz zaman ve ¢abadir
(tabii bir de dogru bir cift
ayakkabi). Burada yer alan
tavsiyelerle birlikte artik siz
de cabalariniziileriye tasiyip
dahaiyikosabilirsiniz.

paws + N
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HAZIRLIKLAR

Planyapin

Isterilk gercek
yarisinizi
bitirmeye
hazirlanin,
isterseniz de
maratona katilin
mutlaka bir
planiniz olmali.
Aksihalde hicbir
yere varamama
riskine hazir olun.
Iki seceneginiz
var. Iyibir jenerik
planibulmak
veya 6zel bir kosu
kocututmak.
Jenerik plan
uygulamalari
genel olarak
Ucretsizdir.
Burada bir belirli
mesafeninne
kadar zamanda
kosuldugu
gosterilir. Bircok
iyikosucubunlari
kullanarak
olumlu

etKiler aldi.

Yine de bunlara
bir uzmanin
bakmasive sizin
performansiniza
gore her kosuda
rasyonel bir
yaklasim
gerekiyor. Bu
sayede haftalik
takviminizi
gelistirebilir

ve gelisim
gosterebilirsiniz.

Kontrol yaptirin

Plan yapmadan
once, herhangi
bir sakatliginiz
olup olmadigini
kontrol ettirin.
Ufak sorunlar,
dahasonra
buyuk bir soruna
doénusebilir;
ozellikle

de sakathik
gecmisiniz varsa.
Ciddi bir sekilde
kosmaya

baslamay1
dusunuyorsaniz,
enkisazamanda
zayif yonlerinizi
tanimlamaniz
gerekir. Buna gore
bir antrenman
programi
yapabilirsiniz.
Programinizi
fizyoterapist

ile birlikte
programlamak
faydaliolacaktir.
Boyleceiyive
zayif yanlariniza
gore kendinizi
ayarlayabilirsiniz.
Biruzmana
danisarak
hareket
ettiginizde
problemleri
aydinlatmaniz
daha kolay

olur. Aksihalde
atlanan bir nokta,
yolun sonunda
sakatlik ve aciya
yol acabilir.

Bir kuliip bulun

Tek basina
kosmak eglenceli
olabilirama
haftada birkag
kez kosuyorsaniz,
sizinle birlikte
olacakinsanlar
harika bir
motivasyon

yolu olacaktir.
Arkadas edinin
ve kosacak yeni
yerler kesfedin.
Bircok sehirde
o0zel kosu gruplari
bulabilirsiniz ve
bazi6zel kosu
markalarinin
grup kosularina
katilabilirsiniz.
Bununicin asirt
hizliolmaniz

da gerekmivor,
sadece oraya
katilmak bile
sizimotive
edecektir.

KOSU DONANIMI

Yiruyis analizi

Dogrutip ayakkabiyi segin

Ucretsiz bir yuiriiyiis
analizi hizmetini, 6zel
kosumagazalarinda
bulabilirsiniz. Burada
ayak basma, adim
atmave kosma
degerlendirmesi
yapilir. Bu bilgiler en
uygun ayakkabiy1l
bulmaniza yardimci
olur. Yine de sadece
buverilere dayanarak
ayakkabi almayin ayni
zamanda ayakkabiy1
giydiginizde
ayaklarinizin ne
dediginidedinleyin.
Genel olarak en
iyikural, deneme
kosularindaeniyi
hissettiren ayakkabi
size en uygunudur.

Nerede kosacaginizi
dusunun ve oradaki
zemine uygun
ayakkabilari
satinalin. Eger
arazikosusu
yapacaksaniz
yolicin yapilmis
ayakkabilar dengesiz
hissetmenize
sebepolacaktir

ve bileginizin
sakatlanmasina

yol acabilir. Benzer
sekilde derin civili
dis tabanlariolan
bir ayakkabi asfalt
dosenmis bir

yolda cok rahatsiz
ediciolur cunku
ayaginizin tabanina
fazla baskiuygulanir.

Kosu gardirobunuzu
tamamlayin

Avakkabilarinizi
aldiktan sonra artik
diger donanimlara
odaklanma zamani
gelmistir. Tisortler
ve sortlar genel
olarak her kosu
gardirobunun
temelidir ama burada
hafif, nefesalan

ve esnek urunlere
yonelmeniz kritiktir.
Bunun 6tesinde
havadurumunuda
dikkate almalisiniz.
Kisaylarinda
disarida antrenman
yaplyorsaniz kosu
ceketisiziruzgardan
veyagmurdan
koruyacaktir.
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Rutininizikogun

Dahaiyibir kosucu
olmanin anahtari,
mesafeneolursa
olsunistikrardir. Ne
kadar sik kosarsaniz,
kardiyovaskuler
formunuzu o kadar
cabuk gelistirirsiniz.
Hem temponuzda
hemde hizinizda
iyilesme olur. Ancak
bununicin dikkat
etmeniz gereken
nokta, antrenman

planinizin gercekci
ve surekliolarak
gelisen sekilde
planlanmasidir. Uzun
kosularinoldugu
gunleri, kendinize
uyacak sekilde
ayarlamalisiniz.
Istikrarlive ayni
zamanda gercekci
olmaniz gerekir.

Teknige calisin

Ll

Kosmayailk
basladiginizda, sadece
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“Ne kadar stk kosarsanlz. kardiyovaskiiler

= ]

formunuzu o kadar gabuk gelistirirsiniz. Hem

P

temponuzda hem de hlzmlzda |y|Ie$me qur.

istikrarliolarak cok
fazla kazanimelde
ettiginizi gorebilirsiniz.
Amadahafazlasi

icin kosu tekniginizi
de ayarlamalisiniz.
Posturuntz dik olmals;
kalcanizi yukarida
tutmalisiniz ve ayak
parmaklarinizla
hafifceilerivedogru
egilmelisiniz. En basit
ifadeyle kulaklariniz,
omuzlarinizve
kalcaniz tizerinden
gecenduz bir cizgi

cizebilmelisiniz.
Omuzlariniz ve
kalcanizda yanal
hareketlerienaza
indirmelisiniz.

Hizantrenmani

Hizliantrenmanlarda
veyavyaris glinlerine
dogrubusayedeiyibir
form tutabhilirler. Kisa,
hafif tempolu kosunun
ardindan 80-100 metre
uzunlugunda diiz bir
zemin bulun. Tium

buuzunluguhizl

ve akici bir sekilde
kosun.‘Gozleriniz
yerinden firlayacak’
kadar hizli gitmenize
gerek yok, maksimum
performansin yuzde
85-90'in1 kullanmaya
odaklanin. Mumkun
oldugunca odaklanin.
6-8 tekrar arasindaki
yavas yuruyusun
ardindan buhiz
antrenmanini
uygulayin.



DINLENME

Herzamansoguyun Masaj yaptirin Dahafazlauyuyun
Soguma, Seckin atletler, Uykudinlenme
antrenman dinlenme acisindan en 6nemli
vedinlenme stratejilerine masaji unsurlardan
arasindaki gecis dadahil ederler ve biridir. Sizi
periyodudur. bugiderek daha fiziksel ve
Antrenmanlarin fazla populer zihinsel olarak
enihmal edilen hale gelmeye sonrakiadima
vanlarindandirama  basladi Bunun hazirlar.

bunu atlamayin. fiziksel faydalari Uvykusuzluk,
Uygun bir soguma arasinda kan tek gece veya

ile kaslarinizin akisiniartirmasi, arkaarkayada
dinlenmesini oksijeni artirmasi olsa performans
hizlandirabilir, ve yorulan kaslara kaybinayol acar.
olusan atiklari besisaglanmasi lhaftaboyunca
yok edebilir, kas gibiseylervar; uykusuzkalmak
agrilarini azaltabilir ayricalaktik asidin performansa

ve kardiyovaskuler yok olmasini buyuk oranda
sistemidinlenme da hizlandirr. olumsuz etki
seviyesine Masajin psikolojik birakir. Tercih
cekebilirsiniz. faydalarinida sekiz veya
Joggingicin10-15 es gecmemek dokuz saat
dakika ayirin; her gerek. Ruh halini olmak lizereenaz
ikidakikada bir iyilestirdigini yedisaat uyumay1
hizinizi kademeli gosteren bircok hedefleyin.

olarak dusurun. arastirmavar.

MFNIN SECIMLERI

“Uyku dinlenme agisindan en 6nemli unsurlardan biridir.

Sizi fiziksel ve zihinsel olarak sonraki adima hazirlar.”

Donanimi alin ve kosmaya baslayin

2XUMCS KOSU SORTU JABRAELITEACTIVE75T
2XU MCS kosu Jabra binlerce kulagi
sortlaril, kosmanin taradive bu bilgileri bir
bacaklarda biraktigl algoritma ile birlikte
etKiler gbz 6nune eniyiuyumsaglayan
alarak gelistirildi. Daha  yuksek performansli
iyiperformans ve kulakliklara
dinlenme siireciicin donusturdi. Bu
kasdestegisaglayan yeni kompakt
biryapiyasahip. Ayrica tasarimicerisine
hafif malzemeden yeniteknolojilerini
uretildiler. PWX de eKlediler. IP57
sikistirmali kumasive sertifikasiyla birlikte
kas tutmasive esnek tamamensuve
yapisiyla one cikiyor. terden etkilenmiyor.
Busayede arkaniza
bakmaniza gerek yok.

REVVIES ENERJI
SERITLERI

Revvies'in enerji
seritleri, su
gerektirmeden

size sporcu besini
sagliyor. Egzersiz

ve egzersizden 6nce
kolayca alabilirsiniz.
Cignemeye gerek yok;
yapiskan degil. Midenizi
rahatsizetmiyor.
Performansi artirmak
adina40 mgdozda
kafeinicin sadece
serididiliniz tistune
koymaniz yeterli.

& mom

2XUMCSKOSUTAYTI ONCLOUDFLOW
Kosmanin bacaklarda Isvicreli performans
biraktigi etkiler markas1 0On, tamamen
g0z Onune alarak yeniCloudflowu
gelistirilen yenilikci cikardi Rekortmen
kumas sistemine sahip atletlerin tercihi
ve anatomikolarakKkilit  olanayakkabilar
kaslar1ve tendonlari antrenmanlarda,
sararakdahaaz yarislarda, podyum
titresim sagliyor. seremonilerinde ve
Ayricayorgunlugun Kisisel rekor kiranlarda
azalmasina katki goruldu. Ironman
saglarken, daha guicli diunyarekorudahil
ve uzun kosmaniza 60'1n tizerinde podyum
yardimcioluyor. finisini gbren Cloudflow,
Onmarkasinin énde
gelen urunlerinden biri
olarak dikkat cekiyor.
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Saghkhol

Evdetekbasina

COVID-19 sebebiyle eve mitikildiniz? iste saglikl kalmak,
odaklanmak ve sikilmamak igin bes ipucu burada.
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®

Yemeklerinizi planlayin

SIPARISINiZ TESLIM EDILDI

Super market raflarinin
bosalmasive eve servis
yvapan marketlerin
tamamen dolu olmasi,
evdeyvken saglikliyemek
yeme planinizizora
sokabilir. En kolay cozum
ise eve yemek siparis
etmektir. Online olarak
siparis verebileceginiz
sitelere yonelin, hatta
isterseniz 6demeyide
onceden yapip temas
olasiligini dusurebilirsiniz.
Vicut gelistirenler
yuksek proteinli
besleyiciyemeklere
yonelmeli. Diger yandan
daha farkli yemekKler
istiyorsaniz kalorisi dusuk
pizza seceneklerine

de bakabilirsiniz.

ve siparis yemek
servisleriyle
evdeykenbeslenme
hedeflerine
odaklanabilirsiniz.

phsmme wilh
Pl i e green hasss

@

Antrenmaninizadevam edin

BiZE TESEKKUR EDECEKSINiZ

Bununicin evde spor
salonuna veya kisisel
antrenore gerek yok.
Neden mi? Cunku biz sizin
arkanizdayiz. Dergide

yer alan antrenmanlara
odaklanabilirsiniz, ayrica
isterseniz derginin
oncekisayilarada

online olarak ulasip
istediginiz antrenmanlari
sekillendirebilirsiniz.
Burada karin kaslarindan,
bacaklarave kollara kadar
her cesit evantrenmanini
bulmaniz mumkun.
Antrenmanlarinizi her
gunicin planlayinve
aksatmadan devam
ettirin. Béylece bu sureci
formda bir sekilde
atlatabilirsiniz.

Sakinkalin Baglikalin

MEDITASYON YAPIN ZOOM zamani

Sakin kalmak, duvarlar Sabah trafigini

arasinda bazen zor dusundugunuzde, evden

olabilir. Gidecek bir yeriniz ~ calismak ruya gibi

olmadigiicin meditasyon gelebilir. Ama gercekten

yapmanin ve zihninize buyalniz bir egzersiz

odaklanmanintam gibidir. Uretken kalmak

zamanil. Meditasyon icinkendinize

insanlarin stresini 6zel bir calisma

azaltir,dahafazla alani yapin. Dikkat

odaklanmasin dagiticiseylerden

saglar. Ozellikle evden uzak durun. Ayrica

calisanlaricin yaratici isarkadaslarinizla

fikirlerin gelmesine bagli kalacak yollar

yardimeciolur. Hatta bulun, gunluk

dahaiyiuymanizi calismalarinizi

saglar. Headspace planlayin ve bir takim

g?bi i{ltemet siteleri, gibi hisset'meye Hala buradayim

bir gtinde sadece devam edin. Zoom is arkadaslarinizla

birkac dakikada size uygulamasi video baglanti kurmak
. . . adinavideo ve bulut

cesitlimeditasyon ve sesli konferanslar uygulamalarimi

turlerini 6gretebilir. icin harika bir tercihtir. kullanin.

Yeniseyler 6grenin

YADAGITARALIN

Evden
calisiyorsaniz
bile, hala elinizde
cok fazla vakit
olacaktir. 14
gunluk sure
Fransizca
ogrenmek

veya keman
virtuozu olmak
adina veterli
gorunmeyebilir
ama evdeyken
Ogretici

bircok kitap
okuyabilirsiniz.
Bununvyanisira
seslikitaplar
dinleyebilir veya
merak ettiginiz
bircok konuyu simdi
arastirabilirsiniz.
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lyibeslen

Goudagecesi
Peynirli bir tost sizi
aslaiizmez.

At|$t|rma'kr|2| :

Buradakitavsiyeler sizin kurtariciniz olacak. Giinkii
hig kimse bos mideyle yataga gitmeyi hak etmiyor.
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Yataga gitmeden evvel,
aksam yemegidahil hicbir
sey yemeden gitmekten daha

buyuk bir ceza olabilir mi? Bu,
spor salonlarinda ¢ok calisanlarin cektigi
bir aciolabilir ve akliniz her zaman abur
cuburlara gidebilir. Siz de onlardan biri
misiniz? Elbette aklinizda gece 22.00'de
bir hamburger ve sogan halkalari geciyor
olabilir. Bu tizticu bir durum. Neyse ki
artik bunaihtivac duymayacaksiniz.
Iste burada uzmanlardan derledigimiz
bircok farkli hayat kurtaracak dneri var.

ONERI1

Jambon ve domatesli
omlet ivi bir fikKir.

Hafif, yapmasi kolay.
Gunu iyibir protein
kaynagiylabitirmenizi
saglar. Ozellikle

de antrenman
sonrasindaideal.

ONERi 2

Gece evedaha

gec geliyorsaniz
(22:00 gibi),aksam
yemeginicok yemis
olabilirsiniz. Amabu
guzel bir smoothie
icemeyeceginiz
anlamina gelmivyor!
Bos bir mideyle yataga
gitmektense sizde
glizel bir his birakir.
Bu sebeple bnceden
Kkestiginiz yarim
muzlaribuzluga
atmis olun. Ardindan
donmus muzlara,
badem stity, bir
kasik protein, yulaf
ve bir bitter cikolata
karesiekleyin.

ONERI 3

Humus, havug

ve biraz yogurt.
Yaninda danane cayl.
Yatmadan 6nce cok
agir olmayan ama
midenizidolduracak
bir 6neri. Ama sabah
iyibir kahvalt1
yaptiginiza emin olun.

ONERi 4

Eve gecg geldiginizde,
cekirdekli tost ekmegi
uzerine cirpilmis
yumurta, feta peyniri
ve aclsos eklemeyi
deneyebilirsiniz.

ONERI5

Cavdar ekmegiiizerine
parcali fistik ezmesi.
Ama bu kizartilmali.
Kizartmak Kilit nokta.

ONERi6

Hafifce kizarmis
cavdar ekmegitizerine
finnnlanmus fasulyeler
ve Kizarmis sogan
harika olur. Bolca
proteinvelezzet var.
Yapmasidakolay.

ONERi7

Gece gec saatte
atistirmaya direniyor
olabilirsinizama
kendiniziiyi
hissettirmekicgin
cikolatalismoothie
yapmak iyi bir fikirdir.
Guizel ve hafif.

ONERi 8

Atistirmalik tercihleri
isten yadaeglenceden
gelmenize gore degisir.
Isten geldiyseniz
cirpilmis yumurta

BUZDOLABINI
DOLDURMAK!
Buzdolabinizaakillica
yatirimyapin. Yumurta,
peynir, siit, yogurtve
domates, sogangibibazi
besinler olmali. Gece
atistirmasiher zaman
gerekliolabilir.

gibihafif ve
mantikl bir secim
yapabilirsiniz. Peki
yaeglenceden
geldiysek? Peynirli
tost, en guvenilir
arkadastir.

ONERI9

Omlet de glizel

bir secim. Mesela
1spanak, feta,
zeytinvebirazda
kekikle deneyin.
Mikrodalgaya giren
tahil posetleride
tercih edilebilir.
Sadece90saniyede
hazir olabilirler.
Cokkolay.

ONERI10

Eger cok gec bir
atistirmaliktan s6z
ediyorsak, piring
patlagive sizme
peynir, suzme

yogurt ve kirmizi
meyve guizel olabilir.
Saniyelericinde hazir.

ONERI11

Bes yumurtaliomlet,
cheddar peyniri,

biraz konserve sebze
ve Kestane mantari
kanisimideneyin. Cogu
insan uzun bir ginin
ardindan yemek
yapmak istemeyebilir
ama butur tarifler
tersinidogrular.
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OyunuDegistir Bakimhol

Yuizeysel yaklasim

Erkeklerin de cilt bakimi yapmasi gerekir.

onusaghkh
kalmak
oldugunda,
biz
erkekler fitness ve
dogrubeslenmeden
bahsetmeye bayilirz.
Amavucudunsaghkh
yasamicinolmazsaolmaz
bir parcasinin bakimini
ihmal ederiz: Cildimiz. Cilt,
en buiytk organimizdir ve
saglikliyasamicin dnemli
olan pek cok fonksiyonu
vardir. Burasibizimilk
savunma hattimizdir,
vucudumuzile disdunya
arasinda bariyer gérevi
gorur. Bizimikroplardan,
bakterilerdenve UV
1sinlanmnin zararh
etkilerinden korur. Saghikh
ciltaynizamanda viicut
sicakliginidiizenler ve
toksinlerin atilmasina
yardimciolur.

Giizellik ve burugukluk

Cilt bakimisik sik “guizellik”
kategorisininicine katilir
ve sonug olarak, erkeklerin
dikkat etmesigerekmeyen
bir seymis gibi géruinebilir.
Ama gozlemlerimiz
sonucunda, erkeklerde de
cilt oldugunu fark ettik, o
nedenle halihazirdaiyibir
cilt bakimirutininiz yoksa,
bunubaslatma vaktiniz
geldi. Vasatin altindaki

cilt bakimi aliskanhklar
aknelere, yaralara, isilik

ve burusukluklara

neden olabilir.

Gerceklerleyiizlesin

Yapabileceginizen
onemlisey, giines kremi
kullanmaktir- her gun.
Gunesin verdigi zarar

ust tiste biner, yani bunu
onlemekicin genis
spektrumlu bir glines
kreminigunliik olarak ne
kadar erken kullanmaya
baslarsanizsizinicin

okadariyiolacaktir.
Gunese maruz kalmanin
prematire yaslanmaya
neden olmasinin yaninda,
gunes kremikullanmak
sizicilt kanserine karsi
korur-70 yasina varan
her 2kisiden birine cilt
kanseriteshisi konacaktir.
Yuiznemlendirici, erkek
cilt bakimuicin bir baska
Onemli urtinduir. Liiks
olmaktan ziyade, bu tirtin
zamanla yuzunuzdeki
burusukluklann

veince cizgilerin
gorunumuini azaltacak,
bunlann yuziinize
yerlesmesinive siziyash
gostermesini 6nleyecektir.
Hanginemlendiriciyi
kullanmaniz gerektigi,
cildinizin tiirtine baghdir.
Cokkurubir cilde sahip
olanKisiler zengin bir
nemlendiriciyeihtivac
duyar, cildiyagholanlarin
ise porlari kapatmayacak
dahahafif bir tirtin
kullanmasi gerekir. Eger

hassasbir cilde sahipseniz,

kimyasallar yadasuni
kokular iceren tirtinlerden
kacinmalisiniz.

Cildinizin pul pul
dokulmesidedaha
saglikli gériinmesine
yardimclolur cinkui 6li
huicrelerden kurtulmasinm
saglar. Eger buolmazsa,
cildiniz donuk gorunur.
Cildinizinemlendirmeden
6nce dokun, 6teki tiirli
paranizisokagaatmis
olursunuz cunku 6l
hticrelerinemlendirirsiniz,
onedenle gerektigi

kadar etkiliolmaz.

Avantajieldeedin

Viicudun bazi bolgeleri
digerlerine gbredaha
aktiftir, 6rnegin elleriniz
ve ayaklarnz gercek
manada kuruyabilir,
pullanabilir ve purtizlii
bir hale gelebilir. Ozellikle
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ayaklariniz gercekten
buyuk zarar gorur,
budakury, catlayan
topuklarayadakaba
gorunumiu oliideri
birikimine neden olabilir.
Onedenleellerinizin ve
topuklarnnizin yurmusak
gorinmesinisaglamak
icinnemihapsedenve
ellerinizle ayaklarinizin
lizerinde koruyucu

bir bariyer olusturan
yogun bir nemlendirici
cokiseyarayabilir.

En 6nemlisi, cildinizin

bakiminidogru tirtinlerle
yapmak, saghiklibir yasam
tarzibenimsemezseniz
bir yere kadar yardimci
olabilir. Evet,dogru
uriinlerin faydasiolur,
amabuiyukresimdaha
onemlidir,onedenle
uyku, beslenmeve
egzersiz konularinda
gereken her seyi
yaptiginizdan emin olun.
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| NEARANIYOR?

“Rage Yoga/Ofke yogasi1”
basligina ait playlistlerin
sayisi

ﬂj 94 i

SESI YUKSELT

Opelify da saijlie ve filuess pedeastletinde bu ata
“Olyteas” sanw derece mada ve burada blusits fikayelet

Spotify’da antrenman
olunarale wyluya dalmangga yaidmes oluyon. playlistlerininsayisi

Justin Bieber Spotify’daayda

encokdinlenenisimoldu (66

milyondan fazla). En cok dinlenen

parcaise Eminem & Nate Agirlik

Meditasyon Spinning
Dogg'danTilll Collapse'di.

kaldirma
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PINAR SALAHOGLU
Egitimci,
Wellbeing Coach

2

Pinar Salahoglu’nu
neden dinlemelisiniz?

Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu'nda basladigl egitimine
yine ayni tiniversitede Egitim Bilimleri
Anabilim dalinda Yuksek lisans yaparak
devam etti. Profesyonel olarak basketbol
oynadu. Bilkent Universitesinde bes

yil boyunca 6gretim gorevlisi olarak

Simdi temizlik,

veniden dogus vakti

Gecmisin gereksiz pismanliklari ve hiiziinlerinden kurtuldugumuzda,
deneyimlerimizin yeniden dogusumuzun getirecegi olagantistii sonuglarindan

tam olarak faydalanabiliriz.

ir bilgeye sormuslar;
"Efendim, diinyada en
cok kimi seversiniz?
Terzimi severim
demis. Soruyu
soranlar sasirmuislar.
Aman ustat, dunyada sevecek o
kadar kimse varken terzide kim
oluyor. “O da nereden cikti? Neden
terzi?” diye sorunca Bilge soyle
cevap vermis; Evet, ben terzi
severim. Cunku ona her gittigimde,
benim o6lcumu yeniden alir. Ama
otekKiler oyle degildir. Bir kez benim
hakkimda karar verirler, 6lunceye
kadar da, beni hep ayni gozle
gorurler.

Tanidigimiz ya da tamimadigimiz
herkesle ilgili ne kadar cok fikrimiz
ve coguna dair hissimiz var degil
mi? Kendimize benzeyenleri
daha rahat kabul edebiliyor,
benzemeyenleri ise kolayca
yargilayabiliyoruz. Peki, bunu
yaratan ne? Tabii ki dustince
kaliplarimiz ve inanclarimiz.
Kainat her an hareket halinde
ve ustalikla dongusunu devam
ettirirken, her gun bir digerinden
farkliyken, cicekler, agaclar her
gun degisirken, isin asli bizde her
gun evrenin bir parcasi olarak bu
dénguden nasibimizi alirken, kendi
icimizdeki degisime direniyoruz.
Fabrika ayarlarimiz dogdugumuz
andan itibaren cevre ve diger
faktorlerle sekilleniyor. Farkinda
olmadan sekillenirken, farkinda

36 MEN'S FITNESS MAYIS 2020

olmadan inanc ve dusunce kaliplari
gelistiriyoruz. Ta Ki, gunun birinde
ben kimim? Neden buradayim?
divene kadar. Bu noktadan sonrasina
ben yeniden dogusun baslangici
diyvorum. Neden yeniden dogusun
baslangici? Cunku basladiktan
sonra o0vle bir an geliyor Ki; ya o
yolda devam ediliyor ya da geriye
donulup golgeler arasinda yasam
kaldig1 verden devam edivyor. Tabii
bu noktadan sonra buna ne kadar
yasam denilirse..

Bilmem bilir misiniz?; Kartallar,
kus turleri icinde en uzun yasayan
canlilardir. 70 yila kadar yasayan
kartallar vardir. Ancak bu yasa
ulasmak i¢in, 40 vaslarindayken
cok ciddi ve zor bir karar1 vermek
zorundadirlar. Kartalin yas1 40a
dayandiginda penceleri sertlesir,
esnekligini vitirir ve bu nedenle
de beslenmesini sagladig1 avlarini
kavrayip tutamaz duruma gelir.
Gagas1 uzunlasir ve gogsune
dogru kivrilir. Kanatlarn yaslanir
ve agirlasir. Tuyleri kartlasir ve
kalinlasir. Artik kartalin ucmasi ivice
zorlasmustir. Dolayisiyla kartalin
burada iki secimden birisini yapmasi
gerekir. Ya olumu sececektir ya
da yeniden dogusun acili ve zorlu
surecini gogusleyecektir. Bu yeniden
dogus sureci 150 gun kadar surecekKtir.
Bu yonde karar verirse kartal bir
dagin tepesine ucar ve orada bir
kaya duvarda, artik ugcmasina gerek
olmayan bir yerde yuvasinda kalir.

calistiktan sonra UC Berkeley'de Nutrition
Science egitimi aldil. 2002 yilindan bu
yana yurt ici ve yurt disinda kisisel
gelisim alaninda spirittiel, gelisim amacl
ve davranissal psikoloji alanlarinda
40'ayakin egitim aldi. Yurt disinda IPEC,
Turkiye'de Adler International Learning
kocluk okullarini bitirdi. Isletme alaninda
ikinci yuksek lisansini yaptiktan sonra
yine ayni alanda doktora egitimine
basladi. Cesitli kurumlarda tist duzey
yoOneticiolarak calistiktan sonra kendi
egitim- danismanlik sirketini kurdu.

Su anda bir universitede akademisyen
olarak calisan Pinar Salahoglu, kendi
kurdugu Pi-na egitim-danismanlik sirketi
bunyesinde egitim vermektedir.

Bu uygun yeri bulduktan sonra
kartal, gagasini sert bir sekilde
kayaya vurmaya baslar. En
sonunda kartalin gagasi yerinden
sokulur ve duser. Kartal bir sure
yeni gagasinin cikmasini bekler.
Gagasi ciktiktan sonra bu yeni
gaga ile pencelerini yerinden séker
cikarir. Yeni penceleri cikinca
kartal bu kez eski kartlasmis
tuylerini yolmaya baslar. 5 ay
sonra kartal, kendisine 20 yil
veva daha uzun sureli bir yasam
bagislayan meshur yeniden dogus
ucusunu yapmaya hazir duruma
gelir. Kendi yasamimizda da
sik sik bir yeniden dogus sureci
yasamak zorunda kaliriz. Zafer
ucusunu surdurmek icin, bize aci
veren eski aliskanliklarimizdan,
yuklerimizden ve anilarimizdan
kurtulmak zorundayiz.
Gelistirmek icin uzun zaman
harcadigimiz kaliplarimiz
ve inanclarimizda cabasi.

Ancak gecmisin gereksiz
pismanliklari ve huzunlerinden
kurtuldugumuzda,
deneyimlerimizin yeniden
dogusumuzun getirecegi
olaganustu sonuclarindan tam
olarak faydalanabiliriz.

Simdi temizlik vakti..

Baslamak icin neye mi
ihtivaciniz var? Yalnizca
kendinize ve birazda cesarete..



FIRAT GAKIR

Yasam Kocu, Yazar
firatcakir.com.tr

Firat Cakir’s
nedendinlemelisiniz?

1983'te basladigi spor hayatina
atletizm ve masa tenisiile devam etti.
Sonrasinda ise Kung-Fu, kick box ve
tayland boks tizerine uzmanlasip
egitmenlige basladi. Istanbul'da
bircok spor merkezi acarak isletme
gorevini tistlendi. Basta Diinya
Fitness Federasyonu olmak tizere

Corona’ligiinlerde
psikolojimizi nasil

iyi tutariz?

Bu dénemde hayata ve kendinize pozitif bakmayi seciyorsaniz,
bundan sonrasi ¢ok daha giizel ve eglenceli olacaktir.

ncelikle bu dunyaya

ve devam eden hayata
ait oldugumuzu

kabul etmeli ne kadar
dirensek de bu hayati
yasadigimizi kabul
etmeliyiz. Ister mutlu,
ister mutsuz. Ister zengin ister fakir.
Ister huzurlu ister huzursuz. Ister
Coronali ister Coronasiz hayat devam
ediyor ve etmeye devam edecek.
Oyunun bir parcasi olmay1 da secebiliriz
oyunun Kendisi olmay1 da. Her sey
secimlerimizle baslayacaktir. Bu surec
bittiginde nasil bir psikolojiye sahip
olacagimizi simdi verecegimiz tepkiler
ve secimler belirleyecek. Tum dunya
gibi biz de bu virtisle muicadele ediyoruz
ve belli ki uzunca bir stire daha devam
edecegiz.

0 zaman buguin bir secim yapin ve
pozitif mi yoksa negatif mi olacaginiza
karar verin. Eger hayata ve kendinize
pozitif bakmay1 seciyorsaniz bundan
sonrasi cok daha gtizel ve eglenceli
olacak. Hayatin size sizin de hayata
pozitif bakabilmeniz icin alt1 adimdan
olusan bir sistem 6nerecegim. Hayatimin
en zor donemlerinde kullandigim bu
sistemi bu zorlu suirecte sizlerin de
uygulayarak hayatinizin daha guzel
olmasina yardimci olmak istiyorum.

1. Madde: Kendine pozitif bakmayan
hayata pozitif bakamaz.

Once kendinizi sevimeyi ve pozitif
bakmayi 6grenin. Adinizi sevimiyor
olahilirsiniz ya da dogdugunuz sehri,
dilinizi, maddi imkanlarinizi, boyunuz,
kilonuz, kasiniz ya da goziunuizu her
nerenizi ya da 6zelliginizi sevmiyorsaniz
once onlari sevin. Onlar1 sevimeden
kendinize asla pozitif bakamazsiniz.

Kendine pozitif bakamayan cevresine,
isine ve hayata pozitif bakamaz.
Yasanan surecin icinde kaybolan birinin
hayati sevmesini bekleyemezsiniz.

2. Madde: Kétu gibi g6ziiken olaylarin
altindaki giizelliKleri goérebilmek
Yasamakta oldugunuz her olay size

bir hediye sunar. Ne kadar olumsuz bir
durum yasarsaniz yasayin bilin ki bu
durum size mutlaka guzel bir hediye
verecektir. Bu giine kadar yasadiginiz ilk
etapta kotu gibi gbzuken onlarca olayin
sizin icin hayirh sonlandigina sahit
olmussunuzdur. Su an yasanan salgin,
is kayiplari, maddi ve manevi sorunlar
da bitecek ve yeni bir donem baslayacak.
Bu noktada yapilmasi gereken sey isler
biraz kotulemevye basladiginda hemen
kot senaryolar yazmayi birakip glizel
seylere odaklanmay1 basarmaktir.

3. Madde: Hayata farklh pencereden
bakmay1 bilmek

Bugune kadar hayata hep ayr
pencereden baktiniz. Ayni sekilde
algiladiniz ve ayni davranislari
sergilediniz. Ancak sizin bakmadiginiz
bazi yonler ve gérmedikleriniz var.
Bunlari gorebilmek icin ayni noktaya
ayni yerden bakmayi birakmalisiniz.
Eger farkli seyler gérmek istiyorsaniz
odaginizi degistirmek durumundasiniz.
Nerevye baktiginiz, nasil baktiginiz ne
goreceginizi ve nasil goreceginizi belirler.
Hayata ve olaylara farkli pencereden
bakin. Siz degil de Ahmet ya da Ayse
gibi bakin.

4. Madde: Zihin tarlanda pozitifleri
buyiit

Herkes zihninde, diistincesinde, aklinda
ya da kalbinde olani buyutur. Zihninde
negatif olan negatifi, pozitif olan ise

egitim ve seminerlere katilarak spor
sakatlanmalari, durus bozuklugu, bel
fit1g1 ve beslenme konulari tizerine
uzmanlasti ve ylizlerce danisaninin
sagligina kavusmasina yardimeci oldu.
“Ben sadece Kilo verecektim. Hepsi bu”
“Kilonuzu siz belirleyin” “Uykuya dair
her sey” “Kiyamet” ve “Saghikli yasa
kariyerin olsun” adli kisisel gelisim
kitaplarini yayinladi.

pozitifi buyutir. Suna tum kalbinizle
emin olabilirsiniz; zihninizde ne varsa

o buyuyecek ve mutlaka akliniza gelen
basiniza gelecektir. Madem akliniza
gelen basiniza gelecek o zaman akliniza
guzel seyleri getirin. Ne yaparsaniz yapin
pozitifte kalin Ki pozitif buytisun.

5. Madde: Belirsizlik mucizesi

DEEPAK CHOPRA Basarinn 7 spritual
yasasi isimli kitabinda “Belirsizlik”
yasasindan bahseder. Bu yasa der Ki;
hayatinizda belirsizlikler varsa bilin ki
binlerce olasilik olusmustur. Bir seyin
netlesmis olmasi olabilecek binlerce
olasilig1 ortadan kaldirir. Belirsizlik bircok
mucizeyi icinde barindirir. Olmasini
istediginiz sevyleri gercek kilabilmek
adina belirsizlik yasasini iyi kullanin ve
yapmaniz gereken ne varsa yapin. Ortaya
cikacak olan sonuc sizin istemediginiz
bir sey olsa dahi onun sizin icin ne gibi
hediyeler getirdigini merak edin.

6. Madde: Hayaller ve hedefler belirlemek
Bu maddenin en 6nemli ve hassas madde
oldugunu soyleyebilirim. Her seyin basi
hayalleriniz ve hedefleriniz olacaktir.
Hayalleri ve hedefleri elinden alinmuis biri
hayata pozitif bakamaz. Oliinceye Kadar
Oliimstizstin isimli kitabimda “Bir insan
umutlarini ve hayallerini kaybettigi giin
olmustur. Umutlarinizi ve hayallerinizi
kimsenin calmasina izin vermeyin.
Hayat bazen ummadiginiz bazen

bitti dediginiz yerde baslar. Her yikilis
yeniden dogrulmak icin bir firsattir
aslinda. Kimi dustugunde yerde kalmayi,
kimi kalkip yurumeyi secer. Sen kalk

ve kosmay1 sec.” Demistim. Sizi ayaga
kaldiracak olan hayaller, hedefler ve
amaclar belirleyin bunlar gercek kilacak
eylemler icinde olun. Herkese mutlu bir
hayat diliyorum.
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Saghkh
ol!

“ % ORCUNKURUM

Uzman Diyetisyen

Orcun Kiram’a
nedendinlemelisiniz?

1987 Kibris dogumlu Orcun Kuriim
Turkiye'de sporcu beslenmesi master1
yapanilk diyetisyendir. University

of Chester ve Baskent Universitesi
mezunudur.

10 yillik mesleki deneyimi boyunca
spor beslenmesi tizerine sunumlar
yapmis, egitimler vermis ve sporcu
beslenmesi tizerine makaleler

COVID-19 doneminde

SUPPLEMENT
kullanimini azalt!

Eger senin de birgcogumuz gibi antrenman yogunlugunda diislis varsa, ayni
oranda destek olarak kullandigimiz bazi sporcu gidalarini azaltmamiz gerekir.

Ergojenik destek olarak kullanilan I-carnitin, kreatin, beta alanin, cla, kafein, bcaa

veya whey protein titketimlerinize bir stire ara verebilir veya azaltabilirsiniz.

hiskanliklarimizi
degistirmek kolay
degil biliyvorum ama
artik bir korona virus
tehdidi ile yasiyoruz.
Onunla savasabilmek adina bir

sure daha evlerimizde kalmamiz
gerekiyor. Bu da hepimizin bazi
aliskanliklarini degistirmesi
anlamina geliyor. Buna is, yemek,

spor ve aile ile gecirilen zaman dahil.

Artik ise gitmiyorugz, isi evimize
getiriyoruz, yemek siparis bile veren
pek kalmadi, artik yemegimizi de
kendimiz yapiyoruz, aileyi geceden
geceye gorenler simdi tum gunu
ailesi ile geciriyor.

Tum bu sebeplerden dolay1 mental
olarak da beden olarak da zor bir
surecteyiz. Bunun bilincinde olarak
sagligimizi ve buyuk emekler
harcadigimiz vicudumuzu
koruyacak tedbirleri almamiz
gerekiyor.

Beslenme aliskanlhiklarini dolayisi
ile fizigini 6 adimda daha iyi
yapabilirsin!

Su an beslenmeniz istediginiz
kalitede degilse hadi bugiuinden
itibaren asagidaki kolay
degisiklikleri yapmaya baslayalim.

1-Sebze miktarini arttir

Bir sonraki 6gununiz ne olursa
olsun, kahvalti, 6gle veya aksam
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yemegi, menunuzde sebze veya
yesillik miktarini arttirarak daha
kolay doyabilir ve az kalori alarak
masadan kalkabilirsiniz. Sebzeleri
kullanma konusunda fikir vemek
gerekirse; omletinizi mantarlh
yapabilirsiniz, her kahvaltida
sOgus hazirlayabilirsiniz, firin veya
sote yemekKlerinizi sebzeler ile
zenginlestirebilir hatta ara 6gun
bir yogurdu veya humusu dip sos
yaparak havuc ile tuketebilirsiniz.
Bu urunleri smoothie bile
yapabilirsiniz.

2- Meyveleri hayatina kat

Tatlh ihtiyaciniz artmis olabilir,
normal, stres seviyesi artinca besin
tercihlerimiz genelde bizi en hizl
en kolay keyif verecek gidalara
yoneleriz. Bunlar da genelde kek, tatls,
kurabivye, cikolata ve gofret oluyor.
Halbuki yapilan calismalarda
gostermistir Ki tath ihtiyacini
kucuk bir porsiyon kuru

meyve veya taze meyve

tuketerek savusturabiliyoruz.

Yani tek yapmaniz gerekn

2-3 hurma tuketmek veya

bir muz yemek, zaten bir

sure sonra tatli ihtiyacinizin
gectigini siz de goreceksiniz.

Yine de yazinin sonunda

size super lezzetli fit bir tarif
verecegim.

yazmistir.

Halen Yeni Yuizyil Universitesinde
Sporcu Beslenmesi dersi vermek olup
ve kendi ofisine ek olarak Liv Hospital
bunyesinde sporcu diyetisyeniolarak
gorev yapmaktadir.
Danisanlarinidaha saglikli ve fit bir
yasama hazirlarken kendisi de duizenli
olarak agirlik antrenmanlari yapar,
kosu etkinliklerine katilir.

3- Yeteri kadar siv1 tiiket

Tabii ki daha fazla su icerek.
Biliyorum cogumuz cay, kahve veya
gazli icecekleri seviyoruz fakat bu
donem saghigimizi énemsiyorsak su
tuketimini 6nceligimize almaliyiz.
Bu sekilde bagisiklik sisteminin
verimli calismasina yardimci
olabiliriz. Gunluk cay, kahve ve
maden suyu tuketimi 1-2 fincan
olacak sekKilde sinirlandirilmaliyiz.
Hazir meyve sulari ve gazli icecek
tuketenler, bu iceceklerin miktarini
haftada 1-2 kez tuketmelidir.

4- Unlu gidalar azalt,

tam tahilliya gecis yap

Evde vapilan tarifleri sosyal
medyada hepimiz goruyoruz,
maalesef her evde unlu mamuiller
cosmus durumda. Borek, kek,
kurabiye, ekmek ve unlu tathlara
kadar normalde belki de bir
senede yvapacaklar yivecekleri
halkimiz bir ayin icine sikistirmis
durumda. Bircok kisinin de kilo
aldigini biliyvorum ve goruyorum.
Bu isin sonu yok, sagligimiz icin
karbonhidarattan bir miktar
kisitlanmis bir beslenmeye gecis
yapmalisiniz. Ekmek, makarna veya
piring tuketecekseniz normalde
yediginizin yar1 porsiyonunda ve
esmer (tam tahilll) olmasina 6zen
gosterin.



5- Porsiyon miktarina dikkat et
Porsiyonlar bizi cok fit de yapabilir
sisman da, bu sebeple hareketimizin
kisitlandig1 bu zamanlarda daha
dikkatli olmaliyiz. Duygusal aclik,
yani yalanci aclik da diyebiliriz,
hepimizi etkKiliyor ve bu surecten
zararli citkmamak adina gercekten
acikmadigimiz zamanlar disinda
herhangi bir gida tuketmemeye,
ekstra kalori almamaya 6zen
gostermeliyiz. Porsivon miktarlari
mutlaka bu gunun sartlarina yani
hareket duzeyimize gore belirlenmeli,
canimizin cektigi miktara gore degil.
Dusuk kalorili sebze ve meyveleri her
gun tuketerek total kalori aliminizi
azaltabilirsiniz.

6- Supplement kullanimini azalt
Eger senin de bircogumuz gibi
antrenman yogunlugun dusus

varsa ayni oranda destek olarak
kullandigimiz bazi sporcu gidalarini
azaltmamuiz gerekir. Genel sagligimiz
icin kullandigimiz vitamin, mineral
veya balik yagi varsa onlara devam
edilebilir. Fakat ergojenik destek
olarak kullanilan l-carnitin, kreatin,
beta alanin, cla, kafein, bcaa veya
whey protein tuketimlerimize bir
sure ara verebilir veya azaltmay1
dusunebiliriz.

Protein icerigi zengin, karbonhidrat
icerigi diisiik ara ogiinler:

Kas gelisimini destekleyen
proteinden zengin gidalar sizi tok
tutarken lezzetli bir 6gUn yapmanizi
da saglar. Porsiyonlariniza dikkat
edin, proteinden zengin diye fazladan
tuketmemevye 6zen gosterin.
Gereginden fazla kaloriyi proteinden
de alsaniz vucutta yaglanma

Flt Tarif Fit Brownie (12 porsiyon)

Porsiyon fazla ile yar1 olciisiinii yapabilirsiniz.

Malzemeler:

300g fistik ezmesi

150g kavrulmus findik

300g kuru Kudus hurmasi

2 vk Hindistan cevizi vagi/ 4 v.k.
rendelenmis Hindistan cevizi

6 v.k. keciboynuzu unu / sekersiz
kakako tozu

1t.k. deniz tuzu (tercihe gore)

Nasil yapilir?

Once hurmalar cekirdeklerinden
ayrili ve 2-3 parcaya bolunur. Sonra
bir kaseye konularak uizerine sicak
su eklenir ve 1 dk kadar hurmalarin
yumusamasi icin bekletilir.

Bu arada blender’a findiklar
konularak ivice toz haline gelene
kadar cekilir. 1slem sonunda findiklar
ayr1 bir kaseye alinir.

Sonrasinda suyunu suzduguniz
hurmalari blender'a koyarak pure

haline gelinceye kadar cekKilir.
Hurmalar istedigimiz kivama
geldikten sonra buttiin malzemeler
blender/hamur yogurucusu'nda iyice
karistirana kadar karistirilir.

Gerekirse az miktarda su ekleyerek
ve bir spatula yardimi
ile karistirarak harcin
istenilen kivama
gelmesi icin yardim
alinabilir.

Harc hazir oldugunda
arzu edilen bir kaba/
kaplara konarak
dondurucuya konulur.

Eger dilimlenmesi
gereken bir sekle
koyduysaniz 15 -2
saat sonra cikartarak
dilimleyip tekrar yerine
koyabilirsiniz.

olacaktir. Siz siz olun kalori hesabinizi
mutlaka yapin.

Ornek atistimaliklar:
Haslama yumurta

Protein bar

Et/Hindi (kurutulmus)
Kurutulmus/firinlanmis nohut
Ton balig1

Somon fume

Tofu/lor peyniri

Fistik Ezmesi

Edamame

Humus

Yogurt tizeri kabak cekirdegi

Sarkuteriler de dusuk karbonhidrath
bir protein secenegi olabilir.

Fakat islenmis gidalarin az
tuketilmesi gerektiginden bu
donembki tercihlerinizde arasinda
bulunmamasi daha ivi olur.

Totalde 3 saat bekledikten sonra
Kkivami oturmus olup yemeye
hazirdir. Mumkunse dondurucuda
saklanmasi tercih edilir.

Sunum: Uzerine rendelenmis
Hindistan cevizi ve eritilmis cikolata
ile servis edilebilir.
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Sinirlan
zorla!

CENKHOCA

KKTC Viicut
Gelistirme ve Fitness
Milli Antrenoru

CenkHoca'yi
nedendinlemelisiniz?

Cenk Hoca Ingiltere’de dogmus Kibrish
bir Tark'tiir. Gencliginde amator boks
musabakalarina girmistir. Bu sporla
ugrasirken bile her zaman iciniyi

bir viicuda sahip olmak istemistir.
Kahramanlar1 Arnold Schwarzenegger
ve Sylvester Stallone olmustur. Boks

Evde kalma

ddneminde yasam

Artik hayatimizin kontroliinii ele almaliyiz ve sevdiklerimize gok iyi bakmaliyiz.
Ama bunun icin 6nce kendi viicudumuza ¢ok iyi bakmak zorundayiz.

ncelikle herkesin bu
karantina déneminde
iyi olmasini diliyorum.
Kesinlikle bu
hayatimizdaki en cilgin
Surec..

Cogumuz eve kapandik, spor salonlari
kapali. Biz sporcular yani adeta cildirmis
durumdayiz.

Tum aktivitelerimizden mahrum kaldik.
Spor salonu mudavimleri icin spor
salonuna gitmenin ne kadar 6nemli
oldugunu bilivorsunuz.

Spor salonu benim kutsal tapinagim
gibidir.

Bu evde kalma surecinin ne kadar
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suirecegini bilmiyorum ama bu sadece
problemlerin baslangici oldugunu
bilivorum. Bu insanligin uzun zamandir
karsilastig1 en buyuk sinav. Maalesef
kotu haber su Ki, isler iyilesene kadar
cok daha kotuiye gidecek. Zihin olarak
kuvvetli insanlarin icinden cikabilecegi
ve zavif insanlarin cok daha fazla aci
cekecegi bir durumdayiz.

Bu suirecte herkesin zihinsel sagligi
etkilenecek ve elbette bazilar1 daha fazla
ac1 cekecek. Intiharlar simdiden artt1 ve
henuiz hicbir sey gormedik.

En 6énemli sey kendimizi birakmamak...

Pozitif kalmamiz, zihnimizi ve

bedenimizi aktif tutmamiz
onemlidir. Bircok insanin evde
calismaya basladigini gormek
guzel. Daha 6nce hayatinda
hic antrenman yapmamis
kisilerin evde egzersiz
yaptiklarini géruyorum. Bu
olumlu bir isaret cunku bu
insanlarin saglik acisindan
daha bilincli ve daha saghikh
olacagi anlamina geliyor.
Insanlarn iyi bir yasam
tarzi aliskanligl edinecegi
konusunda iyimserim.
Diger yandan bazi insanlarin
ve kendilerini biraktiklarini ve
derin depresyona girdiklerini
de fark ettim. Bunun olmasina
izin vermemek ¢ok onemli. Su
anda cogumuz, bos zamana
sahibiz; o halde bu zamani
zihin ve bedenle ilgili kendi
kendine yardim Kkitaplarini
okumanizi tavsiye ediyorum.
Dunyada yeni bir asamaya

yaparken sakatlandigi zaman da
fizyoterapistinin yonlendirmesi
sonucu, sakatlanan omuzunun
guclenmesiicin, hafif agirhiklarla
calismaya basladi. Sakathik gectikten
sonra da agirliklar artirarak vucut
gelistirme sporuna ve kahramanlarinin
yolunda yurumeye baslamistir. Daha
sonralari antrenorlik kurslarina katilip
4. Kademe antrenorluk belgesi almistir.
2003 yilinda Cenk Hoca, Kibris'a geri
donus yapmuistir. O dénemlerde KKTC
Halter ve Viicut Gelistirme Federasyonu
yeni kurulan bir federasyondu ve Cenk
Hocailk zamanlarindan bugune aktif
bir sekilde federasyonla calismaktadir.

girdigimize inaniyorum ve bu daha 6énce
alistigimiz bir diinya olmayacak. Ivi
olani ise insanlar binlerce yildir dinyaya
her zaman adapte olmuslardir. Adapte
olmavya ve degismeye devam edecegiz.
Her neyse, stz etmek istedigim asil konu,
rahatlama yemekleri. Stres ve sikinti
dénemlerinde insanlar gittikce daha
fazla yiyorlar. Rahatlama yemekleri
demekKle, cikolata, kek, baklava gibi
vagli-sekerli yiyecekKleri yiyerek daha ivi
hissetmekten s6z ediyorum.

Bu viyecekler kisa vadede sizi iyi
hissettirir ama uzun vadede genel
sagliga korkunc etkileri vardir.

Simdi ne soyledigime cok dikkat edin!
Seker dunyanin en bagimlilik yapan ilaci
ve ayni zamanda dunyanin en buyuk
katili!

Instilin sevivenizi yiikselttikten sonra,
pankreasiniz sekerinizi dusurmek icin
daha fazla insulin yapmaya calisacak,
bovlece seker seviyeleriniz dustikten
sonra daha fazla seker icin 6zlem
duvacaksiniz.

Bagimli olmaya degmez!

Rahatlama yemekKleri Kilonuzu hizla
artiracaktir ve diyabet, kalp krizi, felc gibi
hastaliklar getirecek ve daha fazla stresi
gibi bir kisir donguiye sokacak! Lutfen
abur cuburlar birakin.

Tathya duskiunliguniz varsa meyve
vivin; hem de boylesi garip zamanlarda
bagisiklik sisteminizi guclendirir.
Bundan sonra hayatimizin kontrolini
ele almaliyiz ve sevdiklerimize cok

ivi bakmaliyiz. Ama bunun icin 6nce
kendi vicudumuza cok iyi bakmak
zorundayliz.
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CEMTINAZ

Yrd. Doc. Dr.
Spor Bilimlerive

Spor Yonetimi Bolumu
Ogretim Uyesi

Istanbul Bilgi Universitesi

Teknolojisi Yiiksekokulu

CemTinaz'
neden dinlemelisiniz?

Dr.Cem Tinaz, 1982'de istanbul'da
dogdu. Ortaokul ve Lise egitimini
Uskiidar Anadolu Lisesi'nde
tamamladi. Yeditepe Universitesi
Sistem Muihendisligi Bolumu'nu
bitirdikten sonra; Yuksek Lisans

ve Doktora egitimini Marmara
Universitesi Spor Yonetimi Béliimiinde

Covid-19’un spor
endiistrisi lizerindeki
etkisi ve krizde ayakta
kalmanin yollan

Tum bu iptallerin ve ertelemelerin spor endUstrisi ve dolayli olarak
endustrinin paydaslari izerinde hissedilir etkileri olacak ve bu etkiler
6ne cikarildig gibi yalnizca ekonomik boyutla sinirl kalmayacak.

unyayi etkisi altina

alan ve yasamlarimizi
derinden etkileyen
Covid-19 salgini, insanlari
bir araya getiren en
onemli faaliyetlerden biri
olan organize sporu da
durma noktasina getirdi. Subat ayindan
bu yana gerceklesen erteleme ve iptaller
gectigimiz gunlerde 2020 Tokyo Olimpiyat
Ovyunlar’'nin ertelenmesiyle birlikte
zirveye ulasti. Modern Olimpiyat tarihinde
1. ve II. Dunya Savaslarinin neden oldugu
iptaller disinda boyle bir durumun esi
benzeri yok.

Tum bu iptallerin ve ertelemelerin spor
endustrisi ve dolayli olarak endustrinin
paydaslar uizerinde hissedilir etkileri
olacak ve bu etkiler 6ne cikarildigl
gibi yalnizca ekonomik boyutla sinirh
kalmayacak. Kuresel spor endustrisindeki
bu durgunluk hem izleyicileri hem de farkl
duizeydeki sporculari sosyal, psikolojik ve
fizyolojik acidan derinden etkileyecek.

Salginin spor endtistrisi 6zelinde
halihazirdaki etkilerini ve ileride ortaya
cikabilecek sonuclari degerlendirmek
icin spor endustrisinin yapisini iyi
analiz etmek gerek. Spor endtistrisi cok
boyutlu ve sarmal bir yapiya sahiptir.
Sahada oynanirken izledigimiz spor
musabakasinin operasyonel boyutunun
gerceklesmesi icin, normal sartlarda
sporla direkt ilgisi olmayan bircok
hizmet saglayicisinin bir araya gelmesi
ve siirece katki sunmas gerekiyor. isin
sportif boyutunda ise milyonlarca insanin
ilgisini ceken performanslari sergileyecek
sporcularin yetisebilmesi ve maksimum
performanslarini sergileyebilmesi, sistemli
sekilde bircok paydasin is birligi ve uyum
icinde uzun sure boyunca calismasini
gerekli kiliyor.

Ozetle, sahada 22 kisinin ortaya
koydugu bir futbol miisabakasinin
oynanabilmesi icin binlerce kisinin
genis bir zaman araliginda sistemli

sekilde calismasi gerekiyor. Haliyle, bu
musabakanin ertelenmesi veya iptal
olmasy, ise katki sunan ama musabaka
esnasinda goremedigimiz bircok kisinin
ekmeginden olmasi anlamina geliyor.
Etkinlikler ticari acidan spor
endustrisinin lokomotifi niteliginde.
Etkinlik gerceklesmezse ne satacak mac
biletiniz, sponsorluk paketiniz ne de
yayinlanacak bir gorsel iceriginiz oluyor.
Konuya ticari acidan yaklastigimizda
icinde bulundugumuz bu durumun
yarattig1 en ciddi tehdidin gelir-harcama
zincirinin kopmasi ve bunun sonucunda
Uretimin durmasi oldugunu gérutyoruz.
Musabakalarin ertelenmesi ya da iptal
edilmesi ilk etapta, 6zellikle guvenlik,
ulasim, yivecek ve icecek hizmetleri gibi
yan alanlarda calisan personelin Kisa sureli
isten cikarilmasina neden olacaktir.
Oyuncu, sponsorluk ve yayin
sOzlesmeleri de bu stuirecte revizyona
ugrayacaktir. Bu surecleri orneklerle
aciklamak gerekirse, Premier League
kulupleri, oyuncularin isleri korumak icin
%30'luk bir ucret kesintisi yapmalarin
istedi ve sezonun “guvenli ve uygun olana
kadar” devam edemevyecegini acikladi.
Uluslararasi dijital spor yayincisi DAZN
ve Fransiz ucretli TV ag1 Canal+, kuiresel
hak sahiplerine henuiz teslim edilmemis
herhangi bir icerik icin bir sonraki hak
Ucreti 6demelerini yapmayacagini bildirdi.
Benzer sekilde, Alman Futbol Ligi (DFL) Sky
Deutschland ile bir cozum bulmak tizere
gorusuyor. Mac gunu, yayin, sponsorluk
ve lisansl urun gelirlerinde yasanacak
dususlere bagh olarak Avrupanin bes
buyuk ligindeki toplam zararin 3,5 milyar
dolar duizeyinde olabilecegi belirtiliyor.
Analistler yalnizca NBA normal sezonunun
ertelenmesinin ekonomi icin 1 milyar dolar
zarar ortaya cikaracagini belirtiyor. Tokyo
Yaz Olimpiyat Oyunlari’nin ertelenmesinin
tahmini maliyetinin 2 milyar duzeyinde
olmasi éngoruluyor. Uluslararas: Olimpiyat
Komitesi (I0C) ve Tokyo organizatoérlerinin

tamamladi. Yuksek Lisans ve doktora
egitimi sirasinda Koln Alman Spor
Universitesinde bircok derse katild1
ve arastirmalar yapti. Dr. Cem Tinaz,
Istanbul Bilgi Universitesi Spor
Yonetimi Bolumu 6gretim uyesidir,
Bahcesehir Universitesi Spor Yonetimi
Yuiksek Lisans Programi'nda dersler
vermektedir. 2009 yilindan bu yana
Turkiye Tenis Federasyonu Yonetim
Kurulu tiyesi olan Dr. Tinaz, 2011 ve
2013 yillari arasinda gerceklesen WTA
Championship Turnuvasi ve 2013
Akdeniz Oyunlarida dahil olmak tizere
son 15yilda ulkemizde gerceklesen
50'nin izerinde uluslararasi spor
organizasyonunda cesitli yonetim
kademelerinde gorev almistir.

onunde son derece zorlu bir gérev var.
Ekonomik kayip bir sekilde telafi edilebilse
bile organizatorlerin 33 kuiresel spor yonetim
organi ile calisarak 41 farkli tesis, 5.000
dairelik bir Olimpiyat koyu, oteller, ulasim,
mal ve hizmet tedariki gibi konulari iceren
binlerce s6zlesmeyi revize etmesi gerekiyor.
Tabii yanitlanmasi gereken Kkritik bir soru
da var: “Ortaya cikacak ilave maliyetler

kim tarafindan uistlenilecek?”. Bu sorunun
yanitinin vergi mukellefi olan yurttaslar
olmamasini umuyorum.

Kar amaci guden spor sektorunun onemli
faaliyet alanlarindan fitness endustrisi de
benzer sorunlar yasiyor. Dunyanin bircok
ulkesinde fitness merkezleri virisin
yayilmasini 6nlemek icin faaliyetlerine
ara verdi. Ancak bu dénemde mal
sahiplerine Kira ve calisanlara da maas
o0denecek olmasi 6nemli bir sorun teskil
ediyor. Bazi fitness merkezleri tiyelerine
para iadesi yapmayarak ddenen ancak
karsilig1 alinmayan tcretler karsiliginda
genisletilmis tiyelikler vevya ilave uyelik
suresi sunuyor.

Ote vandan, ABD>deki en bityiik saglik
kuluibu zincirlerinden ikisine karsi acilan
davalar, Covid-19 nedeniyle kuluplerin gecici
olarak kapatilmasina ragmen hala aidat
toplamaya devam ettikleri savina dayaniyor.

Ulkemizde de fitness endtistrisi
oldukca zor bir surecten geciyor. Calisan
maliyetleri, kredi bor¢lari bir yana faaliyet
gosterilmedigi halde 6denmesi gereken
kiralar bu dénemde ayakta kalmayi oldukca
zorlastinyor. Ote yandan endiistrinin
onde gelen markalarina baktigimizda
dijitallesmenin guictinden faydalandiklarini
ve kendilerine yeni firsatlar yarattiklar
goruluyor. Pandemi'nin spor endustrisi
Uzerindeki etkisini irdeledikten sonra fitness
endustrisi Uzerindeki yansimalarina giris
yaptigimiz bu yazinin ardindan bir sonraki
yazimda krizde ayakta kalmanin yollarina
deginecegiz.

Guizel gunlerde yeniden bulusmak
dilegivle, saglicakla kalin!
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DR. M. TANSEL TURAN

Spor Hekimligi Uzmant

Dr. M. Tansel Turan
kimdir?

1990 yilinda Akdeniz Universitesi

Tip Fakiiltesi bolumunt bitirerek.
Spor Hekimligi ve Fizyolojisi Uzmani
oldu. Cok uzun yillar Medical Park,
Medicana, Acibadem gibi bir¢ok zincir
saglik kurumunda yonetici olarak
calisti. Baslangicta spor hekimliginde
yararlanmak tizere 6grenmeye

lyi bir uyku diizeni
sporda basariyi getirir

Karpuz bile yata yata biiytirmiis, saglkl kas gelisimi igin
sporda basari igin iyi uyumak sart.

imdi diyeceksiniz ki,
“Yillarca okumus doktor
olmussunuz bu mu
vereceginiz tavsiye?”
Annem de, ilkokul
ogretmenim de ayni
tavsiyeyi veriyvordu bana..
Vallaha ne derseniz deyin ben yine de
ustune basarak, altini cizerek énemli
tavsiyemi verecegim ve neden bu
tavsiyeyi verdigimi de aciklayacagim.
“Hangi sporu yaparsaniz yapin;
Ister hiz, ister giic, ister dayaniklilik
gerektirsin uyku cok énemlidir.”
Hatta spor yapmasaniz bile uyku
sagliginiz icin cok ama cok énemili.
Duizenli ve saglikl bir uyku
genel anlamiyla saglikli yasamin
ozelde sporda basarinin temel
anahtarlarindan biridir. Konuyu
detaylandirmaya baslarken énce
saglikli bir uyku nedir, hatta uyku
nedir ona bir bakalim dilerseniz.

Uykunun Donemleri

Uvyanikliktan uykuya gecis donemi
latent donem olarak adlandirilir. Bu
gecisten sonra uyKku evreleri baslar.
Uvyku iki doneme ayrilir:

A- REM Uykusu (rapid eye
movements-Hizl1 g6z hareketleri):
Bu toplam uyku suresinin %20-25'ini
olusturmaktadir. Riiya bu dénem
icinde gorulur. Beyinin calismasinin
hizlandigl, gbz kaslarinin calisma
hizlarinin arttigy, cizgili kaslarin
gucunu kaybettigi kalbin calisma
hizinin arttig1 bu doneme ait 6nemli
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gostergelerdendir. Uykuya daldiktan
30-40 dk sonra bu déneme gecis olur,
REM dénemi 10-15 dk suirer ve tekrar
beyin NREM dénemine gecis yapar.
Her 80-100 dk da bir REM dénemi
tekrarlanir. Bir Uyku suiresince 6-7
defa REM donemine girilip cikilir.
Cocuklarda bu donem oldukca
uzundur.

B- NREM (non-rem eyemovements):
Uykuda g6z hareketlerinin olmadig:
donemdir. Toplam uyku suresinin
9%75'ini kapsar. Bu dénem icinde kalp
atis1 ve solunum yavastir. Dort evreye
ayrilir:

1-)Evre I Toplam uyku suresinin %

5'ini olusturur, uyku yuzeyseldir.

Beyin fonksiyonlari % 50 azdir.
Uvyandirildiginda kendine gelmesi
zaman alabilmektedir.

2-)Evre II: Toplam uyku stiresinin %
45'ini olusturur. Uyku yuzeyseldir.
Kalp atis1 azalir, vicut 1sis1 duser, beyin
derin uykuya hazirlanmaktadir.

3-)Evre III: Toplam uyku stiresinin %
12'sini olusturur. Derin uyku dénemidir.
4-Evre IV: Toplam uyKku stiresinin %
131unu olusturur. Derin uyku donemidir.

REM asamasi boyunca nefesiniz

daha yuzeysel ve duizensiz olur ve
kalp hizinizla kan basinciniz artis
gosterir. Ruyalarinizin cogu temelde
bu asamadayken olusur. Bu evrede
vucuttaki tim kaslar felctir. Birey o
sure icinde bilinc oturmadan uyanirsa
kendini kalkamayacakmuis gibi
hisseder. Bu evrenin en énemli 6zelligi

basladig1 geleneksel ve tamamlayict
tip yontemleri tium tibba bakisini
degistirerek bir tutkuya donusturdu.
Ozon terapi, mezoterapi, kupa,
akupunktur, fitoterapi ve aromaterapi
konularinda Saglik Bakanligi onayli
bircok egitim aldi. Su anda ise esiyle
birlikte kurduklarn istanbul Anadolu
yakasinda Medicana Camlica
Hastanesi'nde ve Avrupa yakasinda
Fulyadaiki sube olarak hizmet veren
Reborn Clinics'de calisiyor. Tim
bunlarin yaninda Medikal Estetik
Hekimi'de olan Dr. M. Tansel Turan ayni
zamanda dolgu, botoks, mezoterapi ve
benzeri medikal estetik islemleri de
yaplyor.

beyin fonksiyonlarinin uyanikliktaki
kadar fazla olmasidir. Gun icinde
0grenilen her sey 0n bellekten alinip
ayni bilgisayardaki isletim sistemi gibi
arsivlenir, dosyalanir ve REM uykusu
eksikliginde depresyon, anksiyete
bozuklugu ve ciddi bircok zihinsel
rahatsizlik gorulur. Uyku déngusunun
en sonunda REM oldugu icin, gecede
sadece birkac saat uyumak veya uyku
hastaliklarindan birisine sahip olmak
bu hayati asamay1 kacirmak anlamina
gelir. Ertesi gun iyi hissetmek
istiyorsaniz, REM uykusuna ihtiyaciniz
vardir.

Arastirmalar, REM (Hizl1 Goz

Hareketi) uykusu sirasinda vicudun
yapabileceklerini soyle siralamistir;
Organlari, kemiKleri ve dokuyu
yenilemek,

Bagisiklik huicrelerini yenilemek,
Insan buiytime hormonu déngiisiinii
gerceklestirmek.

Uvyku, kas buyumesi ve fiziksel
dinginlik tizerinde bircok etkiye
sahiptir

Cok net olarak biliyoruz Ki, dergimizin
tium okurlar icin spor, daha saghikh

ve kaliteli bir yasamin olmazsa
olmazlarindan. O zaman okurlarimiz
icin sorumuzu soralim;

Sporun uykuya etkisi nedir? Ve
spor vapma siiresi daha fazla olan
Kisiler neden daha cok uyumaya
meyillidirler?

Simdi gelin sporun uykuya olan
etkisine daha detayl olarak goz
atalim. Eger sporla profesyonel



veya amator olarak ilgileniyorsaniz
antrenmandan sonra cok daha fazla
uyku ihtiyaci hissettiginizi kendiniz
de fark etmissinizdir. Bunun nedeni
kaslarinizin yorulmus olmasidir.
Ozellikle viicut gelistiricilerinin fazla
uykuya ihtivac duymalarinin nedeni
eski kas hucrelerinin yikimidir. Esasen
vucut gelistirme, eski kas huicrelerinin
yikimini saglayarak vicudun yeni
kas huicreleri iretmesini saglayarak
kaslarin gelismesini saglamaktir.
Ancak uykunun spor aliskanligina
sahip insanlardaki etkisi bununla
sinirh degil.

Spor, vicudun dogal olarak cesitli
mutluluk hormonlarinin vicut
tarafindan salgilanmasini saglar. Bu
hormonlar, kaslarin gevsemesini
kolaylastirir. Spor ve egzersiz ise
uyKku surecinin tam tersi olarak
kaslarimizin gerilmesine neden

olur. Viicudumuz spor ve egzersiz
sonrasinda gerilen kaslari gevsetmek
icin dogal hormonlarn kullanir. Bu
yuzden ozellikle depresyon, yeme
bozuklugu gibi psikolojik rahatsizliklar:
bulunanlara, insomnia ve narkolepsi
hastalarina spor yapmalari onerilir.
Sporcularin toplumun geneline gore
daha uzun uyku suresine sahip
olmalarinin temel nedeni de budur.
Dunyanin tanidigl meshur sporcularin
gun icerisinde 8 - 12 saat arasinda
degisen uyku araliklarina sahip
oldugunu biliyoruz. Bu isimler arasinda
Maria Sharapova, Lebron James ve
Usain Bolt sayilabilir.

0 zaman bir baska soru geliyor akla;

“Spor icin uyku mu?

UyKku icin spor mu?”

Aslina bakarsaniz her iKisi de gecerli.
Spor; kaslari gererek, yorarak ve eski
kas hucrelerini yikarak uykuya olan
ihtiyac tetikliyor. Buna ek olarak eger
profesyonel veya amator olarak sporla
ilgilenen biriyseniz, daha uzun uyuma
ihtivaci hissetmeniz son derece dogal.
Bircogumuzun aklina kas gelisimi

ve uykunun bu kadar dogrudan
baglantili oldugu gelmez. Kasl bir
vucuda sahip olmak icin sadece

spor yapmann yeterli oldugunu ve
kaslar1 gelistirmeye sadece spor

ve beslenmenin destek verdigini

dusunuruz. Ancak kaslarimiz
antrenman sirasinda yogun olarak
calistig1 icin yipranir ve zarar gorur.
Daha sonra ise vucuda alinan amino
asit ve proteinler ile tamir edilir.

Yeterli ve saglam bir dinlenme sureci
icin ise uykuya ihtiyac vardir. Cunku
uyKku esnasinda bedenimiz tam
dinlenme haline gecer organlar kendini
rolantiye alir. Kaslarin da tam olarak
hareketsiz kalmasi ve yenilenmesi
sadece uyku esnasinda mumkun
olabilmektedir. Bu yuzden 6zellikle spor
yaptiginiz gunler iyi uyumali; hatta
mumkunse uyku suresini bir iki saat
daha uzatmalisiniz.

Tum vucudumuzda bircok sistemi aktif
hale getiren ve yasamimizi saghkl

bir sekilde surdurmemizi saglayan
hormonlarin kas gelisimi icinde de
onemli bir yeri vardir. Kas ve iskelet
sisteminin her yasta saglikli kalmasini
saglayan buyume hormonu, uyku
esnasinda salgilanmaktadir. Ozellikle
melatonin hormonunun salgilandigi
23:00 ile 02:00 saatleri arasinda uyuyor
olmali ve uyku icin en degerli saatleri
kacirmamalisiniz. Hucrelerimizi
yenileyen, cildimizin saglikla
1sildamasini saglayan, bagisiklik
sistemini koruyan melatonin hormonu,
karanlikta salgilandigi icin 6zellikle
gece saatlerinde uyuyup gunduz
uyanik kalmaya 6zen gostermelisiniz.

Yapilan arastirmalar uykusuzluk
sorununun sportif faaliyetlerin
kalitesinde duisuise neden oldugunu
ortaya koymustur. Amator veya
profesyonel olarak sporla ilgilenen
insanlarin uykuya olan ihtiyaclarinin
arttigin belirtmistik. Buna ek olarak
uyKku surecinin vucuttaki toksinlerin
atilmasi, vucut biyolojik saatinin
diuizenlenmesi, sinir sisteminin
rahatlamasi gibi etkilerinden
bahsetmistik. Uykusuzluk sikayeti ile
karsilastiginizda tim bu sorunlarla
yuzlesirsiniz.

Bunun sonucunda bagisiklik sistemi
turlu hastaliklara acik hale gelir ve
viicut fonksiyonlariniz zayiflar. Ustelik
kaslariniz yeterince gevseyemedigi
icin spordan sonra kaslariniz gelismek
yerine yikima ugrayabilir.

Sporculara saghkl uyku

icin son notlar:

Eger spordan sonra daha cok

uykuya ihtiyac duyuyorsaniz bunun
normal oldugunu bilmelisiniz. Gun
icinde yordugunuz vucudunuz bir
sonraki gundeki egzersizlerinizi
gerceklestirmek icin dinlenmek ve
yenilenmek zorundadir. Bu yuzden
egzersizlerinize dikkat ettiginiz kadar
uykunuza da dikkat edin ve biraz daha
fazla uyumaktan cekinmevyin.

Asiri Protein Uyku Diismani: Spor ve
egzersiz size daha yeni ve canli kas
hucreleri kazandirir. Vicudun bu yeni
ve guclu kas hucrelerini yapilandirmasi
icin proteine ihtiyaci vardir. Ancak asir1
protein, uykunuzun dusmani olabilir.
Bu yuzden spordan sonra protein alim
surecini abartmayin.

Ozellikle spor yapmaya veni baslamis
biriyseniz asiriya kacma olasiliginiz
bir havli yuksek. Ancak viucudunuzun
asir1 yorulmasi uykunuzun kacmasina
da neden olabilir. Bu yuzden Kisisel
spor danismaninizin tavsiyelerine
uyun ve spor yaparken asiriya
kacmamaya 6zen gosterin.

Karanlik ortamlarin uykuyu
tetikleyen melatonin hormonunun
salgilanmasina neden oldugundan
s0z etmistik. Bu yuzden uyku alaniniz
karanlik ve gurultusuz olmali. Eger
yataga girmeden once telefon veya
bilgisayara bakma aliskanliginiz
varsa bunlardan da bir an 6nce
vazgecmelisiniz.

Yuksek karbonhidrat ve seker iceren
gidalarin mutluluk hormonlar
salgilamaniza neden oldugunu ve
boylece kaslarinizi gevsettiginizi
sOylemistik. Ancak asir1 karbonhidrat
ve seker, uyKku sirasinda vucudunuzu
yenilemek soyle dursun yorabilir. Bu
yuzden sporcular uyku duzenleri kadar
diyetlerine de dikkat etmelidirler.
Kafein, Sigara Ve Alkol Yok: Sigara
zaten bir sporcunun performansini son
derece kotu bir sekilde etkiler. Buna ek
olarak alkol, karaciger yaglanmasina
neden olur ve sporculara tavsiye
edilmez. Kafein ise uyku donguniizi
parcalar ve kaliteli uyku ihtiyacinizin
giderilememesine neden olur.
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“", PORSCHE'NIN 650 HP GUCUNDEKI STARI YENI 211 TUREO!

Kullan k!

BEKLEME SONA ERDI. LAND ROVER'IN YENIDEN DOGAN IKONUYLA AFRIKAYT ASTIK




MEN'S FITNESS'TAN HAYAT BOYU REHBERI

+ heryastafitol

Havali film yildizlar gibi 6limstiz mii olmak istiyorsunuz? Elbette éyle. Dogru antrenman, dogru diyet ve yasam tarziyla
bunu basarabilirsiniz. Ne kadar erken baslarsaniz, bu uzun maratonda o kadar iyi durumda olursunuz.
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Gengligin kiymetini bilin

» 20’lerinizde

Yenilmez hissedebilirsiniz ama eklemlerinize ve bag dokunuza iyi bakmaniz onemlidir. O yaslarda fazla agirlik kaldirarak kendisini sakatlayan
birgok kisi gorebilirsiniz. Ama iyilestiginizde eskisi gibi olmayabilir ama her zaman sansizini denemeli ve dogru olani yapmaya calismalisiniz.
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Egzersiz
recetesi:
Kendiniziise
yarar yapin
“Ise yarar
misiniz?

Bircok uzmana gére
fitness’in tanimi bu.
20’lerinde de fitness
yapan erkekler

icin bu gecerlidir.
Inanilmaz agirhiklar
kaldirmanizin veya
maraton kosmanizin
bir anlami yok;

asil 6neli olan
viicudunuzu ve
kemikleriniziiyi
kullanmak.

Bu noktada énemli
olan, “Denizde
ylizebiliyor
musunuz, piyano
tasiyabiliyor
musunuz veya
valizlerinizi
tasiyarak taksi
parasindan

kar edebiliyor
musunuz?”
seklindedir.

Spor
fizyoterapistlerinin
20’lerinde bir

fit erkek icin
standartlari séyle:
1. 30 dakikada 5 km
kosun.

2. Arka arkaya
20 burpee yapin.

3. Bir tarafinizda
1dakikalik side
plank yapin.

PROBLEM

Kotu yasam tarzi segimleri. Bu
yasta gece hayatina agirlik

verilebilir. Daha da kotust abur

cuburlar ve uykusuzluk da
beraberinde gelir.

Temeliatmak

Saglikh bir beslenme ve egzersiz aliskanlhiginiz varsa,
yaslandiginizda kendinize tesekkiir edeceksiniz.

Akillicabaslayin

Zirveye ciktiniz

Yakiticin yemek

Her sabah kahvalti yapin.
Bu size hayat boyu avantaj
saglayacaktir. Sabahlari
yemek memnun edici bir
nefesigin de 6nemlidir gtinku
bogazin arkasinda toplanan
kokmus bakterilerin
temizlenmesini saglar. Oh,
sizin daha fazla dikkatinizi
nasil gekebiliriz? Guine
baslamanin saglikli

birgok yolu var. Yulaf
lapasi tercih ettigimiz
segenektir, her zaman
yumurta, tam bugday
tostu ve tahiligin de yer
vardir. Ancak kasenizi
doldururken dikkatli olun:
Birgok hububat yuksek
seviyede yag, seker ve tuz
igerir. Satin almadan ¢nce
icerigine bakin. Yuksek
lifli ve az sekerli olanlari
segin.

Suanda kas yapimi
hormonlariniz, testosteron
ve biytime hormonunuz
zirvede. Bu kas yapmak adina
harika. Ama simdi yeni kas
yapmak igin son sansiniz ve
40'iniza vardiginizda bunlar
gerilemeye baslayacak.
25-30yas arasinda
kemikleriniz maksimum
glice ve yogunluga sahipler.
Bundan sonra eski kemikler,
yeni kemik yapilmasindan
daha hizliyok olurlar. Bu
yuzden kalsiyum agisindan
zengin besinler (sut drdnleri,
1spanak gibi yesil sebzeler)
glinlitk ogunlerinizde olmali.
Ayrica glig antrenmani
haftada iki seans
yapabilirsiniz. Veya haftada
3-4 giin 30 dakika boyunca
agirlik yarume faydali
olacaktr.

AVANTAJLAR

20'lerinizde iyilesme kabiliyeti cok yuksektir. Bunun
anlami viicudunuz yiksek yogunluklu antrenmanlarla
basa gikabilir. Bu da sosyal hayatin etkilerine karsi
koymaniza da olanak tanir.

s T
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Bir seyler igerken atistirmak
degil yakitigin yemekleri
kullanmayi ¢grenmek ve
istikrarli olarak egzersiz
yapmak viicudun tam
kapasitesi kullaniimasini
saglar. Yaslandikca
karsilasacaginiz kalp
problemleri gibi hastaliklara
yakalanma riski bu sekilde
azalir. Sadece bir tavsiye mi
istiyorsunuz? Daha fazla sebze
yiyin: ABD'li bilim adamlari
gunlik sebze aliminda her bir
porsiyon artirimin, kalp krizi
riskini yuzde 4 azalttigini ifade
ediyor.

Giinlik sebze
aliminda her bir
porsiyon artirim,
kalp krizi riskini
yiizde 4 azaltiyor.

RECETE

BUYUMEK IGIN YiYiN

PUREnWPI

Gengsiniz ve bolca kasa
sahipsiniz; yani kaliteli proteine
ihtiyaciniz var. Vital Strength
PUREnWPI %100 Dogal Peynir
Alti Suyu Izolati, arastirmalara
gore proteinleri sayesinde
standart proteinlere gére
kaslarinizi besliyor dahaiyi
besliyor ve daha hizliiyilesme
sagliyor. Pazar liderli protein
tozlarina gére PUREnWPI, daha
yiiksek seviye BCAA, EAA,
glutamin, glutamik asit ve l6sin
iceriyor. Onde gelen rakiplerine
gore yiizde 24 daha fazla lésin
ile daha hizli kas biiytimesi ve
iyilesmesi saglyor.

ONLARA DIiKKAT

Belirtileri takip edin

Her ne kadar testis kanderi
nispeten nadir olsa da

artis gosteriyor. Bu ytizden
erkeklerin semptomlar
konusunda dikkatli olmasi
gerek. Bu her yasta gériilebilir
ama 6zellikle 20-35 yas erkekler
arasinda daha yaygin. Pekine
gibi belirtilere dikkat etmeli?
Testislerde aci veya rahatsizlik;
acisiz sislik veya her iki testiste
sigme; testislerin gériinimiinde
degisiklik; ani sivi birikmesi;
kasikta agri gibi belirtiler
olabilir. Béyle durumlarda
hemen doktora basvurun.

Yiiksek yogunluklu spor salonu seanslari. Yiksek
yogunluklu antrenmanlar daha fazla enerji yakmanizi
saglar; bu size kalori aliminda sinirt agsmanizda dahi

sorun olmamasini saglar.
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Hala iyisiniz

» 30’larnnizda

Gereksiz yere fazla agirhk kaldirmanin gereksiz olacagini anlayacak kadar olgunlastiniz. 30'larin akilli bir adam sayilara degil antrenmanin
hissine odaklanir. Antrenmanda iyi bir hissi yagsamak istemenin yani sira eklemlere daha az yiik bindirmelisiniz.

- Zamaninizazmi?
aman kazanmak
adina yag yakma
kapasitesi yiiksek
interval kardiyo yapin.
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Egzersiz
recetesi:
Merdivenleri
cikin

Genel olarak fiziksel
fitness igin saglam
olmak, nefes
nefese ne kadar
kalip kalmamaniz,
ne kadar giiglii
oldugunuz ve

ne kadar esnek
oldugunuzla élgulir.
Ug kar merdiveni
kosarak sorunsuz
cikabilmelisiniz,
sarhos arkadasinizi
taksiden eve
tasiyabilmelisiniz
ve yatagin altinda
partnerinizi
korkutan ériimcege
suriunerek
ulasabilmelisiniz.
Iste burada
30’larinizda fit
olmanizin tanimini
bulabilirsiniz:

1. Dokuz dakikadan
daha kisa siirede 1.6
km kosun.

2. 45 saniyeligi
klasik plank yapin.

3. Viicut agirhginizin
yarisindan
fazlasiyla deadlift
yapin.

PROBLEM

Kademeli ama kaginilmaz olarak
fiziksel dususler 30'larda baslar.

Hiz kaybedersiniz, iyilesme
yavaslar ve hatta esneklik
azalir. Neyse ki 6nemli bir kilit
antrenman var: Gug.

Isler ciddilesiyor

Gorkemli glinler ve six-pack ile salinmanin heyecani geride
kaldi. Yine de buradakileri yaparak ¢ok fit olacaksiniz.

Agirlik meselesi

Manganezin 6nemi

Bazilarimiz geriye
donup bakincane
isterse yerdi, gok az
antrenman yapardi ve
pek kilo almazdi. Eger
bu sizseniz, sanslisiniz.
Yeni bir galismaya gore
genclikte ortalama

kilo almanin dahi kalp
krizi ve kanser riskini
artirdigi ortaya gikti.
Buna gore erken-orta
yetiskinlik donemlerde
5 kg fazla agirligin tip

2 diyabet riskini yuzde
30, daha yuksek kan
basincini yiizde 13, kalp
krizi riskini yuizde 8,
obezite kaynakli kanser
riskini yuzde 6 ve erken
olum riskini yizde 5
artirdigi belirtiliyor.

e

30'larindaki birgok adam

gibi uzun saatler ofiste
calisan birisiyseniz ve gok
fazlayag yakmiyorsaniz,
manganez denemek igin
harika bir takviyedir. Avrupa
Birligi'nin Beslenme ve

Saglik Kayit departmani
tarafindan metabolizmaya
enerji veren bir kaynak olarak
tanimlaniyor.

Manganez enerijisini agiga
cikarir ve viicut boyunca
karbon dioksiti tasir.

Bilim adamlari, viicutta
dogru seviyede manganez
oldugunda kemik ligi, ter
bezleri ve sinir dokusunun
optimum verimlilikte galistigini
tespit ettiler. Manganez
agisindan zengin yiyecekler
arasinda findik gibi yemisler,
baklagiller, kahverengi piring,
yaprakli sebzeler ve koyu renk
cikolata var.

AVANTAJLAR

30'larinizda, 20'lerinize gore daha giiglii olacaksiniz.
Antrenman yogunlugu azalsa ve daha fazla dinlenseniz
de, dogru galismayla buytk guc kazanimlari elde

edebilirsiniz.

Giiclenmek
icinyiyin

Simdiden besin agisindan
zenginyiyecekler yerseniz,
hayatinizin sonraki donemi

icin hastaliklarin 6ntine
gecebilirsiniz. Brokoli,
diindolylmethane gibi kanseri
onleyen besinlere sahiptir.
Fasulyeninigerisindeki lif,
kolesterolu iyilestirir ve
potasyum kalbi gtiglendirir.
Yulaflar ise lifle birlikte arterlere
iyigelir ve onlarintikanmasina
yolagmaz. lyiyaglar kolesterol
seviyelerini dengelerken, B6
vitamini ve folik asit yaglari
yakarak sagliginiza katki saglar.

Simdiden besin
agisindan zengin
yiyecekler yerseniz,
hayatinizin sonraki
dénemiigin hastaliklarin
oniine gegebilirsiniz.

RECETE

15
e )

KUCUK BIR KONTROL
20’lerinizde hastanedeki

test sonuglarini rahatlikla
gecmis olabilirsiniz. Simdi

ise 30'larinizda bir kontrol
daha yaptirmalisiniz. Tam

bir check-up potansiyel
problemlerin erken fark
edilmesini saglar; béylece
onlari engelleyebilirsiniz.
Ornegi kolesterol seviyeniz
30’'larda gikmaya baslar ve bu
daileride kalp problemlerine
yol acar. Béyle sorunlarla
karsilasirsaniz diyetinizi
degistirip daha fazla egzersiz
yapabilirsiniz.

SAKiIN OLMA ZAMANI

Baski altinda

Su anda stresle basa gikmak
iciniyi bir zaman. 30’larindaki
birgok erkek kariyerlerini yapar
ve geng aileler olurlar. Buda
zihinsel saghgin ikinci planda
kalmasina yol agabilir. Ama bu
konuda dikkatli olun. Kronik
stres sizin sadece psikolojik
saglhginizi etkilemekle kalmaz,
ayni zamanda viicudunuzun
tiim sistemlerini etkiler. Soguk
alginhigindan kansere kadar

her seyle daha zor miicadele
eder hale gelirsiniz. Bu ytizden
stresle basa gikmak adina iyi
bir yéntem gelistirin. Bu spor
salonu galismasi veya bir dostla
sohbet olabilir. Iste veya evde
telas arttigi dénemlerde, zaman
zaman gevsemek igin kendinize
vakit ayirmayi ihmal etmeyin.

Maksimum gi¢ antrenmani. 30'larinda olan erkekler igin
haftada 3 gtin antrenman tavsiye edilir. Ikisi tist govde
ve biri alt gévde igindir.
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Daha yasl ama daha zeki

* 40’larinizda

Yaslanmak tamamen daha zeki olmakla ilgilidir. Figinizin artik zirvede degil ancak problem gozle yeteneginiz ve daha akilli antrenman
yapmaniz sizin giiglii yaniniz. Eklemleriniz eskisi gibi degil ve organlariniz tam kapasite galigmiyor. Iste fit olmaniz igin tavsiyelerimiz burada.

40'larinda bir
erkek bilesik
ve ¢ok eklemli
hareketlerden daha
fazla fayda gériir.
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Egzersiz
recetesi:
Giice odaklanin

2019'da

Terminatér: Kara
Kader filminde Arnold
Schwarzenegger'in
ne kadar olgun bir
adam oldugunu
goérmissinuzdir.

Iste bunu agirlik
calismalarina borglu.
Agirlik antrenmanlari
kaslari ve kemikleri
guglendirir.
Yaslandikga artan
kemik erimesi riskini
azaltir. Ayni faydayi
40'larinizda kaslariniz
ve gliclinlizii artirarak
elde edebilirsiniz.
Pekiya fitness.

Iste 40’larinizda

fit olmanin élguiti
burada:

1. Durmadan 50
saniye boyunca
depar atin.

2.Durmadan 10
sinav gekin.

3. Bacaklariniz
duizken rahatga ayak

parmaklariniza degin.

PROBLEM

Testosteron seviyeleri.
Yaslandikga, viicutta

testosteron her yil yuizde 1
duser. Bu da vicudun kas

yapma oranini dusurdr.

Ortayoénetim

Saglik ve fitness konusunda bazi alanlarda eksikleriniz olabilir
ama akilli degisimler icin 40’li yaslar da cok gec degildir.

Diyetinizi Hamlelerinizi
ayarlayin yapin
Herkesin bildigi gibi ne Genel olarak

yazik ki yaslandikga
sekle girmek daha

zor hale gelir. Oysa
20'lerinde disaridan
rahatga yemek yiyip,
egzersiz bile yapmadan
kilo almiyordunuz

degil mi? 40'lariniza
geldiginizde ise isler
aksine zorlasir.
Diyetinizde kugtik ama
surdurulebilir degisimler
yapmalisiniz. Yapilan
degisiklikler yagsam
tarziniza uygun ve
gercekgiolmali. Bu
yuzden ailenizi ve is
hayatinizi da dikkate
alin.Fazla dinlenmek
konusunda da tereddut
etmeyin!

antrenmanlarin es
gegtiginiz kisimlari

artik daha ¢nemlidir.
Yaslandikga hareket
kabiliyeti ve mobilite

6nem tasir. Bununigin
6zel alanlara yonelmeli

ve eksik olan kisimlariniz
igin kisisel bir antrenore
danisabilirsiniz. Boylece
belli alana odaklanir
veistikrarli bir galigma
ortaya koyarsiniz. Bir
stiredir sagliginizi ve
formunuzu korumayiihmal
ediyorsaniz, en basta bazi
agrilarla kargsilasabilirsiniz.
Bununigin orta vadede
bisiklet ve ytzme gibi

daha size diistk etkileri olan
aktivitelere yonelebilirsiniz.

AVANTAJLAR

Para. 40'lariniza geldiginizde muhtemelen iyi bir hayat
icin daha iyi bir geliriniz olur. Bunu iyi ydnde kullanin.
Yuksek kaliteli, testosteron artiran yiyecekler tercih

edin.

Bezkanunu

Prostat kanseri, tanimlanan
en sik kanserlerden biridir.
Prostatinizi saglikli tutmak
adina dogru besinlere daha
fazla 6nem vermelisiniz.
Likopen agisindan zengin
domates, brokoli gibi
lahanagiller ailesinden
sebzeler, antioksidan
zengini yesil gay, fitodstrojen
zengini bakliyat ve omega

3 agisindan zengin yagli
baliklar prostat kanseri
riskini azaltir. Ayrica ailenizde
prostat kanser gegmisi
varsa veya endise ettiginiz
semptomlariniz bulunuyorsa
hemen doktorunuza goranan.

Toplam kalori
alimina ve protein
hedeflerine dikkat
edin.

RECETE

RIiTIM JENERASYONU
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Kalbin 6nemi

Kalp atislariniza dikkat
etmelisiniz. 50’den sonra

kalp hastaliklariylailgili 61im
riski ortaya ¢ikar, bu yiizden
40’larinizda kalp sagliginiza
odaklanmaniz 6nemlidir. Bir
kalp kontroliinden gegcmek
herhangi ciddi bir riski ortaya
koyacaktir. Ayrica doktorunuz
gelecekte kalp hastaliklari
riskini azaltmak adina bazi
yasam tarzi 6nerileri sunabilir.
Elbette aktif kalmak kalp
sagligini korumanin en harika
yoludur. Haftada en az150
dakikalik ortalama fiziksel
aktivite hedefleyin.

ZiHiN DURUMU

- ';\Md""-‘-;

Beyinde neler oluyor?
Basiniza da iyi bakmaniz gerek.
Alzheimer hastaligi bunamanin
tcte ikilik kismini olusturuyor.
Aslinda semptomlar 20 yil 6nce
ortaya gikmaya basliyor. Hayat
tercihlerinin bunda ne kadar
kritik oldugunu bilmelisiniz.

Her yasta sigara ve diyabet bu
riski artiriyor; aynen yiiksek
kan basinci, yiiksek kolesterol,
aktif olmamak ve obez olmak
gibi. Aslinda kalbiniziginiyi olan
sey beyninizigin deiyi. Stresi
azaltmali, uykuya 6nem vermeli
ve daha fazla balik yemelisiniz.

Testosteron Uretimi igin bolca yagsiz protein yiyin. B
vitaminleri ve ginko da énemli. Lif ise seks hormonlarini
duzenlemeye yardimei olur ve viicuttaki serbest

testosteron miktarina etki eder.
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Eski basarili tarz

* 90'lerinizde

50 yasin tizerimdeki erkeklerin kas kiitlesinde azalma yasanir. Bu da giig antrenmanlarinin her zamankinden daha énemli olmasi demek.
Biiytik agirliklarla maksimumu yapmaniz gerekli degil. Bunun yerine sakatlik riski almadan kas gruplarinizi desteklemelisiniz.

50°lerinde erkekler "
icin direng antrenmani
énemlidir ¢linkii viicut
agirhginizdan fazlasini
kaldirmak kemik
yogunlugunu artirir.
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Egzersiz
recetesi:
Limitlerinizi
bilin

Iste burada
50’lerinizde,
60’larinizda ve
70Q'lerinizde yapmaniz
gerekenler var.

50’lerinizde

1. Ortalama tempoda
60 saniyede
durmadan kosun.

2. Durmadan bes
burpee yapin.

3.0turma
pozisyonunda
bacaklariniz tist
tisteyken ellerinizi
kullanmandan algalin
ve ardindan ayaga
kalkin.

60’larinizda

1. Giinde 10 bin
adimdan fazlasini
atin.

2. Durmadan12
viicut-agirlik squati
yapin.

3. Bir eliniz
arkanizdayken,
omzunuzun tizerinden
diger elinizle ayak
parmaklariniza
dokunun.

70Q’lerinizde

1.16 dakikadan daha
kisa stirede 1.6 km
yuraydn.

2. 30 saniyeden daha
kisa stirede bir dizi
merdiveni gikin.

3. Bir sandalyede
ellerinizi ve kollariniz
kullanmadan, 30
saniyede 12 ve daha
fazla sayida kalkip
oturmalisiniz.

PROBLEM

Sakatliklar. Yaglandikga antrenman

sirasinda sakatlanma riski artar.
Omuzlariniz, sirtiniz ve dizleriniz
sakatlik konusunda hassas olur.
lyilesmesi de daha uzun stirer.

Aydinlanma cagi

Belki sandalyeye otururken homurdaniyor olabilirsinizama
sagliginiza ve sporunuza yénelebileceginiz birgok detay var.

Baliga gidin

Bisiklet siiriin

Saglam durun

Aslinda hevesli bir balikg!
degilseniz bunu tam olarak
yapmaniza gerek yok. Bunun
yerine daha fazla sardalya
ve yagli balik yiyin. Boylece
kalsiyum ve D vitamini alimini
artirarak kemik erimesi
riskini azaltirsiniz. 5-170 yas
arasindaki erkekler gtinde
1000 mg kalsiyum almalr;

D vitamini ise kemikleri
guglendiren minerallerin
emilimine yardimei olur.
Sardalya besin agisindan
zengindir. Bu yagli baligin 100
graminda guinluk kalsiyum
ihtiyacinin ytizde 35'i ve D
vitaminin ytzde 44't vardir.
Balik meraklisi degilseniz,
kalsiyum seviyenizi stizme
yogurt ve susam taneleriyle
artirin. Inek sttt ve yumurta
ile D vitamini depolarinizi
doldurun.

Bisiklet kullanan yasli
insanlarin yaslandigi daha
az belli olur. Arastirmalar
bisikletin yaglanma
sUrecini optimize ettigini
gosteriyor. Ayrica sagligl
korurken, hayat tarzini
daiyilestiriyor. Bilim
adamlarinin analizlerine
gore 55-79 yas arasinda
surekli bisiklet kullanan
kisilerin kardiyovaskuler,
solunum ve bilissel
islevlerinin daha iyi
oldugunu gésteriyor.
Haftada iki giin 30
dakikalik seanslarla
baslayabilirsiniz.

Dustuk etkisi sayesinde
eklemlerinize hasar
vermez.

Agirlik antrenmanlari ve
kardiyo viicudunuzun
sekle girmesine yardimcl
olur. Yine de zihninizi

de yapboz, sudoku,

sik okuma ve yeni bir
seyler ¢grenerek de
calistirin, Bu sayede
hafiza kaybi, Alzheimer
gibi hastaliklarin

online gegehilirsiniz.
Online Luminosity
uygulamasiyla hafizanizi
iyilestirebilir ve problem
cozme kabiliyetinizi
gelistirebilirsiniz.

Daha fazla sardalya ve yagl balik yiyerek
kemik erimesi riskini azaltirsiniz.

AVANTAJLAR

gelir.

Deneyim. 50'lerinize geldiginizde 30 kusur yillik
antrenman deneyiminiz olur. Ayrica hedefleriniz degisir.
Gug, esneklikten ve hareketlilikten daha az 6nemli hale

RECETE

BiRAZ DAHA FAZLASI

Goriulecek yerler
Deri kanseri her yasta
goruliiramaen sik
50-60’larda olur. Bu
ylizden bu yaslarda
lekelere dikkat etmeliyiz.
Yeni lekeler olustugunda,
sekil degistirdiginde, farkl
renk aldiginda bir doktora
gorunin. Derikanserleri
erken teshisle cok daha
kolay tedavi edilir. Bu
ylizden ge¢ kalmayin.

Ciddiye alin

Tavsiyelere 6nem
verin

Hayatinizin 6nceki
dénemlerinde bazi

kuguk sorunlar yasamis
olabilirsiniz ama artik kiigiik
problemleri dahi ciddiye
alma zamani geldi. Mesela
ti¢ haftadan daha uzun siiren
oksturtiklerde, doktordan
saglik tavsiyesi almak gok
onemlidir. Ozellikle de sigara
iciyorsaniz veya daha énce
ictiyseniz.

Ayni zamanda yasaminizin
bu déneminde kemiklerinize
de iyi bakmalisiniz. Onlarigin
agirhk tasima egzersizleri
iyidir ve suirekli olarak
kilonuzu da kontrol edin.

Akillrantrenmanlar. 50'lerindeki gogu erkek haftada iki
kez antrenman yapmali. Kas gelisimi olur ama sadece
daha yavas gerceklesir.
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aglik ve beslenmeye
gelince, tavsiyeler

genellikle siyvah beyaza

goémuluyor - bazi

yiyvecekler “kotl”, bazilariise “iyi”.
Pazarlamayi kolaylastinyor. Fakat
mesele suKi, insanlar inanilmaz
derecede fiziksel olarak cok yonlu

ve enuyumlu olanlardan.
Gezegenin etrafinda dolasan

fizyolojik bircok vapilar var. Oldiirmek
zordayiz. Cehennem, biraz arsenik
(elma cekirdeginde) ve civa (ton balig1
icinde) yiyebiliriz, hatta bir radyasyon
cihazini kulagimiza (cep telefonu) bile
yapistirabiliriz ve hala 6lmeyebiliriz.
Isvicreliisyanci Paracelsus'un dedigi
gibi, “Dozu zehirliyor” dedi. Tabii ki, cok
fazlaiyibir seye de sahip olabilirsiniz.
Saglhiginizicin temel veya faydali bir
sey olabilir veya belki de sadece keyifli
bir sey olabilir. Risklerin faydalardan
agir basmadan veya gercek hasar
meydana gelmeden 6nce bircok

seyin saglikli bir sinir1 vardir. Burada,
“lyive kotll” saghik argimanlarinda

bazidiizenli yarismacilar icin
“6lculi olma” noktasini bulmak
icin arastirmaya girdik.

Kafein diizenli olarak icmeyeninsanlarin
kanbasincindakisasiirelibir artisa
neden olur, ancak goguzamanbuna

karsi bir tolerans gelistirir.

Kahve tiiketiminiz
giinde 3-4
bardagi
geecmemelidir.

Kafein

M Kafein, diinyanin
enyaygin tuketilen
psiko-aktif ilacidir.
Bagimlilik yapici
olan bulanti, bas
agrilar1 ve sallanma
semptomlarinda sik
gorulur. Herhangi
bir ilac gibi, herkes
icin degil - kalp
sorunu olan

insanlar; ve cocuklar,

gencler, karaciger
sorunlariolanlar
daha az tolerans
gostermislerdir.
Geri kalanimizicin
cok fazla kafein
bizi osteoporoz,
yuksek tansiyon,
kalp hastaligive
kisirhik riskine sokar.
Sayisiz calisma
gunde 3-4 orta boy
kahve veya400 mg
kafein icin bir sinir
kovuyor. Kafeinin

bir idrar sékturuciu
olarak bir oturusta
bu miktardan daha
fazlasiniatmanizi
gerektirir-500 mg
veya Ug cift kisilik
espresso. Kafein,
duizenli olarak
icmeyen insanlarda
kan basincinda
kisa sureli bir
yukselmeye neden
olur cunku kalp ve
kan damarlarini
uyarir, ancak ¢cogu
zaman buna tolerans
gelistirir.

Kafein
konsantrasyon

ve ruh halinizi
ayaklandirabilir,
ancak olumsuz tarafi
beynin iyi uyumasi
icin kapanma
yetenegini engeller.
Kahvenin etkileri
yedi saate kadar

surebilir. Farkli dogal
bilesikler kafeinin
etkisini degistirebilir.
Ornegin, kahvede
bulunan kafein,
guarana'dan daha
hizli zirve etkisine
ulasir, ancak kafeinin
yariomru guarandan
dahauzundur.

Yani guclendirici

bir kompozisyon
sirasinda sizi yeniden
canlandirmak icin
kahve kullanilabilir,
ancak tum

gun suren bir
dayaniklilik etkinligi
icin guarana'yl
secebilirsin. Alkolla
kafein karisimlarina
karsidikkatli olun
(espresso martini) -

ic karartici/ uyarici
karma, kalbinize
karisik sinyaller
gonderebilir.

W Stupermarket reyonlari protein
iceren urunlerle doludur -

ama bu cok iyi bir sey mi? Kas
yapmaya calisan sporcularin ve
erkeklerin daha fazla proteinden
- gunluk vicut agirligi kilogrami
basina 16 g (aktif olmayan
erkekler icin 0,8 g / kg), tist sinir1
yaklasik 2 g /kg/ giin oldugunu
bilivoruz. Bununla birlikte,
Diyetisyenler Birligi, ne kadar
kiloda oldugunuza veyane kadar
aktif oldugunuza bakilmaksizin
gunde 200 g’'lhik mutlak bir sinir

Oneriyor. Proteinin parcalanmasi
karacigerin asiri azotu
(asimilasyon proteininin bir

yan urtini) tire haline getirme
kapasitesini asir1 yukleyebilir

ve boébrekleri zorlayabilir.

Uzun bir stire boyunca, bir
oturusta cok fazla protein

yeme egiliminde oldugumuzu
biliyoruz, cunku vicut bir

anda yalnizca yaklasik 20-30 g
protein kullanabiliyor. Bu degisti.
Bir arastirma makalesinde
yayinlanana gore Uluslararasi

Spor Beslenme Dernegi, giinde
dort 6gtin boyunca04 g/kg/
ogunun (6rnegin, 85 kg'lik bir
adam icin 34 g/ 6gun) aktif bir
erkegin protein ihtiyaclarini
karsilamanin en iyi yolu
olabilecegi sonucuna varmistir.
Dort 6guin boyunca 0,55 g/ ks.
Bu arastirmanin bir yan urunu,
yag, karbonhidrat ve lif iceren
protein yemenin, viicudun 35
gramlik bir porsiyon protein
kullanmasini kolaylastirdigi
gorulmustur.
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SEKER

Seker icin 6nerilen
kullanimlar bizi sasirtiyor
cunku herkes “sekeri” ayni
sekilde tanimlamiyor. O zaman,
Diinya Saglik Orgiitii (WHO)
tanimini kullanalim - hamur
icermeyen yiyeceklere ek
olarak bal, surup ve meyve
sularina eklenen her tiirlti sey
sekerdir.

WHO, sekeri toplam kalorimizin
yluzde 10'uile sinirlandirmamizi
tavsiye eder. Bir cay kasigi
(4g) 16 kaloriye sahiptir. Giinde
15-19 cay kasig1 (60-76g) 2500-
3000 kalori. Diinya Saglik
Orgiitiy, WHO'nun yiizde bese
dusurulmesinin muhtemelen
olacagini soyluyor, ancak
simdiye kadar bunu tasariya
koymak icin herhangi bir ilave
saglik yararini destekleyen
yeterli kanit yok.
" ) Meyvelerde dogal olarak
var olan seker sizi
dustundirmemeli. Aslinda,
arastirmalar daha fazla

1 butiin meyve yemenin hem
-l" obeziteye hem de diyabete karsi
korudugunu gostermektedir.
Isin ptif noktasi, islenmis
gidalarda saklanan eklenen
] sekerleri kesmektir. Bircok kisi

cok aktif olan insanlarin seker
L] yeme miktarinin fazla oldugunu
dustunuyor. Bu tartisilabilir.
Kesin olarak bildigimiz, duizenli,
sik antrenman yapanlarin
sadece egzersiz sirasinda
degil, tiim giin boyunca seker
kullanimini azaltmasi gerekir;
cunku egzersiz viicudunuzun
insuline karsidaha hassas
olmasina neden olur.
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KIRMIZLET

Biraz kirmizi et, protein ve
demir alimi icin muikemmeldir,
ancak cok fazla yerseniz
riskler bu faydalardan
agir basacaktir. Kirmizi et
tiketiminin yuksek olmasi,
bagirsak kanserine yakalanma
riskini yukseltir, ayrica diger
kanserlerde de bu risk s6z
konusudur. Kanser Konsevyi,
haftada en fazla 600g (ham
agirlik veya 455g pismis) limit
onermektedir. Ancak kanser
riski, butyiik oranda et yuksek
sicaklikla temas ettiginde
olusan kanserojenlerden
kaynaklanmaktadir, bu nedenle
guvecler ve hafif kizartmalar
daha saglikli seceneklerdir.
Kanser Konseyi, kiimes
hayvanlarindan kaynaklanan
bir kanser riski olduguna dair
yeterli kanit bulunmadigini,
ancak komurlesmis veya
yanmis yemegi tiketmemenin
eniyisioldugunu séyluyor.

2018 yilinda, Avrupa Kalp
Dergisi bize kirmizi et
yerine baska bir secenegi
degerlendirmemiz gerektigini
belirtti. Kalp hastaligina
bagli bagirsaktan uiretilen bir
kimyasal olan Trimetilamin
N-oksit (TMAO), kirmizi et
bakimindan zengin bir diyet
uygulayanlara oranla viicut bu
oksiti tic kat daha fazla uretiyor.
Balik veya kiimes hayvanlari
tuiketin. Sosis, salam ve
pastirma - Icine ceken islenmis
etler. 2015 yilinda, Uluslararasi
Kanser Arastirma Ajansi,
islenmis et olarak kullanilan
katki maddeleri ve tuzlar
nedeniyle “grup 1 kanserojen”
adini verdi. Siz siz olun et
tuketirken ¢lcuyu kacirmayin.

' N
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Iyihaber - ABD Ulusal
Kanser Enstitiisii, modern cep
telefonlarindan ve tabletlerden
iyonize edici olmayan
radyasyonun kanser riskini
artirdigina dair tutarli bir kanit
bulunmadigini soyluyor. Daha da
iyisi, buyil yapilan bir calismada,
genclerin boynundaki kemikleri
gelistirdigini 6ne surdu. Kot
haber ise cep telefonlari mikroplar
nedeniyle hastalinma ihtimalini
arttinyor (6 telefondan 1'inde kesin
distinuliyor) ve araba kullanirken

alkollui olmak kadar tehlikeli
olabilecegini soyliiyor. Daha buyuik
risk, problemli telefon kullanimin
zihinsel saglhiga, madde bagimhiligl
ve kumar bagimlhiligi gibi sekillerde
zarar vermesidir. Ortalama bir
insan guinde dort saatini cihazinda
gecirir. Bazilariicin bu gerekli

olabilir. Digerleriicin bu bir problem.

Belki bir bagimli degilsinizdir,
ama aliskanhiginiz iliskilerinizi
incitiyor va da insanlarin bir hi¢
oldugunu disiinmesinizi sagliyor.
Bagimliligin en belirgin noktasi

telefonunuzda veya sebekenizde
erisilemediginde ortaya cikan
tepkilerdir - 6fke, gerginlik,
depresyon, sinirlilik, huzursuzluk.
Kaygivadadepresyon gibi
istenmeyen hisleriniz oldugunda
telefonunuzu acarsaniz, bu

bir bagimlilik sorunudur.
Kullandiginiz zaman tamamen
izini kaybederseniz ve asir1 telefon
kullanimindan dolay1 bir iligki
veya bir isirisk altina sokarsaniz,
bu“élguliiolma” gizgisinin
uzerindedir.
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Sigaraicmek

Sagliklioldugunu kandamarlarinda
mu disunuyorsunuz meydana gelir.
cunku gunde sadece Diger bir efsane,
birkac kezigiyorsun. sigara dumaninizi
Veya sosyal olarak? nargile salonlarinda

Hayir - gtivenli bir
seviye yok. Dunyanin
dort bir yanindaki
calismalara gore,
gunde1-4 sigaraicmek
bile akciger kanseri
riskiniziuce katliyor
-artisigaraylailiskili
enazl3kanserdaha
var. Arastirmalar
ayricasosyaliciciligin
kalbinizicin her guin
kullanan insanlar

gibi kotu oldugunu
gostermektedir. Hasar,
kalpicin hayati 6nem
tasiyancokince

Anti-enflamatuarlar

tutmanin “guvenli”
oldugu, ancak Kanser
Enstituistiden bir
arastirmaci bir saat
nargileile sigara
icmenin 50 veya 100
sigaraya esdeger
oldugunusoyledi.
Karar:sigaraicmeyin.
Gunde bir degil,
sadece cumartesi
gecesidegil, asla.
Bonus: 35 yasindan
once birakirsaniz,
yasam sureniz hic
sigaraigcmeyen biriyle
ayniolacaktir.

Ibuprofen (6rnegin,
Nurofen)ve diklofenak
(6rnegin, Voltaren)
NSAID (Steroidal
olmayan anti-
enflamatuar ilaclar)
olarak adlandirilan
ilaglarin alan sinifi.
Bir suiredir builaclarin
kullaniminda limit
mevcuttur, cunku
uzun sureli kullanim
midenize zarar
verebilir. NSAID'ler
boébreklere kan akisini
hafifce bogabilir

ve bobreklerin

kanui filtrelemesini
zorlastirir. Bunun
etkisi, bir yaris
sirasinda NSAID
kullanan ultra-
kosucubir calisma
hakkindaki
yayginraporlarda

abartilmustir, cunku
bobrekler, mola
vermeden saatlerce
kosarken herhangi
bir sekilde kan ve
oksijene ac kalmaya
egilimlidir. Bununla
birlikte, enivi
durumda, egzersiz
yapmadan 6nce

bir NSAID almak
iltihabi artiracak
veiyilesmenizi
etkilemeyecektir.
Enkoétusy,
bagirsaklarinizive
bébrekleriniziriske
sokmasidir. Ayrica,
antrenmandan sonra
alistirmak DOMS'yi
azaltmayacak,
calismalarin coguna
gore, kan akisiniartiran
hafif egzersiz cok daha
ivisonug verecek.

Alkol

M Bir irun buyuk
miktarda sirf sagliksiz
olduguicin, tamamen
kacinmaniz gerektigi
anlamina gelmez.
Halfif veya olculua
icme yaygin olarak
“kardiyo koruyucu”
olarak kabul edilir -
kalp hastaligiriskini
de azaltir (diyabet de).
Alkolle viicudunuzun
aldigi almostanyum
seviyesinin kanser
riskiile iligkili oldugu

yonundedir. 2018 yilinda
Lancet, icmeyleilgili
verileri birlestiren en
buyuk veriyi yayinladi.
Genel olarak, alkolle ilgili
23 farkli saglik sorunuyla
ilgili zararlarin, her

ilave alinanicecekile
birlikte arttigin1 buldu.
Genel olarak zararlar
sifir denecek kadar
dusuktl - ancak birkac
ickiyleilgili ek riskler
fark yaratti. K6t haber
su ki, alkol sekerinizi

yukseltebilir - alkolli
icecekler genellikle
seker bakimindan
dusuktir, ancakicecek
karistiricilari bununla
doludur ve bir bardak
elma suyu 20g seker
icerebilir.

Alkol, saghkli kan
sekeridiizeyini
sabitler veyag
metabolizmasini
engeller.

MAYIS 2020 MEN’'S FITNESS 59



,.. SEKER BESLENME
AGISINDAN EN

TARTISMALl

KONULARDAN BIRISIDIR.

h PEKI AMA AKTIF YASAM

159®  TARZIOLAN BIRIGIN BU
GERGEKTEN DE O KADAR
z;fa., KOTU MODOR?

SEKER
GERCEKLERI
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DIKKAT cekici haberler arasinda bilim
adamlarinin seker ve obezite, diyabet ve hatta
kanserin kesin bir baglantisi olmadigin
sdylemesi var. Bununla birlikte yuksek seker
alimi, yuksek kalori alimina eslik ediyor; bu da sonuc olarak
obezite riskini ve bunun gibi kosullari artiriyor. Bunun altini
cizmek gerek; burada seker tek basina sorumlu degil.
Tum saglik mesajlari gibi burada da belli bir kitlede
endise varatmak hedefleniyor. Elbette bunu gérmezden
gelmek olmaz ama sizinle ne kadar baglantilioldugunu
bilmelisiniz. Gunluk seker alimi konusundaki
riskleribiliyorsaniz bu uyarilar sizin icin degil.

GLIKOZ MESELESI

Isteklere yenik dilsmemek adina “sekerden vazgec”
demek dogal bir insan davranisidir. Boyle bir sey
soylemek baziinsanlarda aniden istek dogurur.

Bunun elbette zihinsel yoksunlukla birlikte psikolojik
yvanida vardir. Insan viicudu glikozdan enerji alir.
Aslinda beyin tiim biyolojik fonksiyonlari kontrol

etmek adina gunluk 120 gram glikoz kullanir. Bunu
kistiginiz zaman viicudunuz bunu isteyecektir.

Hatta fiziksel olarak aktif olanlarda bu oran cok daha fazla
olur. Minimum 45 dakika antrenman yapanlar veya 90
dakikanin uiizerinde dayaniklilik seanslari yapanlarda,
vicut hazir bir enerji kaynagina ihtiyac duyar. Glikoz
tercih edilen kaynaktir ve seker hizli bir doz saglar.
Antrenman zamani ve sirasinda, Karbonhidrat
mevcudiyetinin sadece eniyiperformansicin degil, aynm

Tath sevenler

Gogumuz her yasta tatliy
severiz. Bebekler tatli seyleri
tercih ederek dogarlar; emilen
sut de onlarin bu tercihine katki
saglar. Ama buyudukge anne
kontroltyle birlikte seker bir
probleme donustr. Kendinizi
bir gikolata veya dondurma

igin durdurmaniz kolay degil.
Gegen zaman igerisinde saglikli
aliskanliklar sizi sekerden
uzaklastirmis olabilir. Ama hem
enerjinizi artirip hem de saglikli
segenekler uygulayabilirsiniz.
Iste burada daha az seker
tuketip enerji seviyenizi
artirmanin kolay yollari var:

Yanmaya devam
Yiiksek yogunluklu
antrenman giinlerinde
seker gibi kolay emilen
karbonhidratlar (bu
kizarmis ekmegin tizerindeki
recel, barlar, sulandiriimig
portakal suyu vs olabilir),
antrenman slresince
enerji kaynaklarini zirveye
cikarmak adina etkili bir
yoldur.

W Piire haline getir
Firinlanmis veya ezilmis tuz
eklenmis tatli patates kolay
sindirilir ve iyi bir enerji
saglar.

H Meyveler

Kurutulmus meyve enerijiyi
yuksek fritktoz ve lif
icerigi mide-bagirsak
problemlerine yol agabilir.

B Muz

Bir muzu ortadan kesin
ve onu findik kremasina
bulayin. Yakit dolumuigin
harika bir segenek.

H Yaraticiolun

Sekersiz dense de, sebze
bazli olanlari deneyin: Havug
keki, tatl patates brownie'si
ve bunun gibi.

W Beslenme hedefi
Seker istegi antrenmanin
ardindan zayif iyilesmeyle
ortaya gikar. Antrenman
sonrasinda iyi bir
karbonhidrat ve protein
karigimi alin.

MW Diisiik glisemikler
yiyin

Dusuk glisemik yiyecekler,
kan sekeri seviyesini

uzun periyotlar sirasinda
artirir. Bu da anin dususler
yasamanizi engeller.

zamanda antrenman adaptasyonu ve gelecektekiilerlemeler icin
gereklioldugunu biliyoruz. Karbonhidrat basit ve kompleks olmak
uzereikiformda geliyor. Cogunlugu tam bugday, fasulyeler, yulaflar
ve meyve gibi kompleks olanlar. Diger yandan viicudun sadece
seker gibi basit kaynaklari kullanabilecegi zamanlar da vardir.

SEKER VE PERFORMANS

Elbette ulusal bildiriler gerekli ve 6nemlidir ama genel toplum
icinmesaj verirler ve haftada dért defadan fazla antrenman

vapan, fiziksel olarak aktif olan herkesle ilgili degildir.

Genel olarak atletlere 7-10 guinliik stirelerde seker alimlarinin
dengelenmesitavsiye edilir. Hicbir yiyecek kotu gosterilmez. Serbest
sekerler ise, zaman zaman faydali olsa da cogunlugundan kacginilir.
Yiiksek yogunluKklu antrenman giinlerinde seker gibi kolay emilen
karbonhidratlar (bu kizarmis ekmegin tizerindekirecel, barlar,
sulandirilmis portakal suyu vs olabilir), antrenman suresince

enerji kaynaklarini zirveye cikarmak adina etKili bir yoldur.

300ml'de

1385,
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Dayaniklilhik antrenmani yapanlar icin
ise, kaslardaki glikojen kaynaklari
karbonhidratla dolu olsa bile bu
sadece 60-90 dakika stirecektir. Iste
bu yuzden dahauzun kosularda veya
yuzmelerde yakit almak 6nemli.
Aynizamanda vucudun antrenmana
verecegitepkiyide diusunmek gerek.
Benzer sekilde, 0zellikle uzun ve zorlu
antrenmanlarin sonrasinda, glikojen
depolarini yenilemek icin kolan emilen
karbonhidratlar eniyi kaynaklardir.
Instilin seviyesini artirir ve viicuttaki

Bir yemek
kasiginda

3.6...

besinlerin hizliemilmesini saglar.
Bukasiyilesmesini ve antrenman
adaptasyonunuiyilestirir. Iste bu
yuzden antrenman sonrasi aromali
sutler ivi bir secenektir. Rehidrasyona
izin verirken, kolay sindirilebilen
karbonhidrat ve protein saglar

Sik antrenman yapanlar seker tuketme
konusunda biraz daha serbest olabilirler
ve baziorneklere gore performans
artirimi saglayabilirler. Dengeli ve
saglikli bir yakit adapte etmeli ve bunu
asiriya kagcmadan uygulamalisiniz.

w

Burgerbasina

9 gram

Coca-cola

-

Kutubasina

40...
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VEGAN OLMAK MI ISTIYORSUNUZ? YA DA BELKI HAYVANSAL URUNLERI DAHA AZ TUKETMEK MI ISTIYORSUNUZ?
ISTE BURADA SEBZE 0ZL() BESLENME TAVSIYELERIMIZI VE IHTIYACINIZ OLANLARI BULABILIRSINIZ.

MAYIS 2020 MEN’'S FITNESS 65



Degisim yapmak

M Elbette bitki bazh bazli beslenmeyi dusunmeniz gerekir.
bir beslenmeye cipsolarak Iste burada uzman
gecis yapmanin anlamadiginiz tavsiyeleriyle
bircok faydasi var. muddetce birlikte vegan
Bunlar arasinda iyidir. Boyle bir beslenmenin
hayvansal beslenmeyle detaylarini
gidalar hakkinda basarili bir goreceksiniz.
endiselerin yani sira, atlet olmak da Bununla birlikte
endustrinin getirdigi = mumkundur. Bl2 vitamini,
cevresel faktorler Bununla birlikte her demir ve protein
de bulunuyor. diyet sekli gibi bazi alma konusunda
Tamamen vegan planlamalar gerekir. endiselerinizide
olmasaniz bile, bitki Tamamen bitki giderebilirsiniz.
bazli beslenme bazli bir beslenme Etsiznasip kas
sagliginizi istiyorsaniz, yapabilirsiniz ve
iyilestirecek; ayrica insanlarin genelde her ikidunyadan
meyve-sebze gibi hayvansal ne gibi avantajlar
seylerden aldiginiz urunlerden aldigl alabilirsiniz, hepsi
lifleri artiracak. bazi besinleri buvyazimizda.
Elbette bu bitki almayide

yaparlar?

Insanlarin yaptigi en bityiik
hata, yeterince arastirma
yapmamak. Bu yuzden
kendilerini sinirlandirilmis
ve yenidiyette sikilmis
hissederler. Bazi insanlar
eti kesiyor ve tempeh, tofu,

UZMAN TAVSIYELERI

Insan vegan beslenmeye
gectiginde ne gibi hatalar

seitan gibi yivecekleride
divete dahil etmiyor. Bu

daonlaradaha az yemek
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opsiyonu birakiyor ve viegan
diyetinin sikici olmasina

yol aciyor. Fakat tavsiyvemiz
yeniyiyecekler arastirin

ve bu beslenme turunun
avantajlarini kesfedin,
sinirlandirmalarini degil.

Vegan tabagt
Meyvevesebze
1/3porsiyon tahtil,
piring, patates
1/3porsiyon
mercimek, fasulye
1/6 porsiyon
cekirdekler, findik

Vegan beslenmenin saglik

acisindan faydalari

M Oncelikle sunu
belirtelim: Vegan
diveti tamamen
ne yediginize
bagliolarakiyi
veya kotu olabilir.
Mesela sogan
halkalarina baglh
kalarak beslenme
yaparsaniz buiyi
degildir. Vegan
vevya bitki bazh
beslenmenin en
buyuk avantaji
kansere karsi
korumasadir.
2016'da yapilan 96
calismayi1 kapsayan
bir arastirmaya
gore veganve
vejetaryenler
kalp hastaliklari
ve kanser riski
acisindan cok
daha avantajlilar.
Vegan diyetin Kilo
verme acisindan
avantajlarida
kanitlandi.

Dogru bir sekilde
yaparak beslenme
acisindan zengin
bir diyete sahip
olabilirsiniz. Bu
zengin besinler
arasinda lif,
magnezyum,
potasyum, C ve

E vitamini, folat,
karotenoidler

ve cogudiger
fitokimyasallar var.
Proteinin
sindirimidaha

zor olabilir ama
planinizidiuzgun
uygulayarak bu
mumkundur. Son
olarak budiyetin
dunyayada
faydasi var: Vegan
yiyecekler tipik bir
hamburgere gore
cokdaha az karbon
avak izi birakir. Bu
yuzden dunyamiza
etkileri cok daha
azdir.

Yeterli protein almanin sirrinedir?

W Eger genis
cesitlilige sahip
bitki bazl
yivecekler yerseniz
ve antrenman yakiti
olarak yeterince
kalori alirsaniz

kas yapimiicin

de yeterli proteini
alirsiniz. Tum bitki
bazivyiyecekler bir
miktar proteinicerir;
bu yuzden protein,
karbonhidrat ve
yag acisindan
yivecek aramay1
durdurabilirsiniz.
Bitkibazl
viveceklerde

daha fazla protein
yogunluklu olanlar
tempeh, tofu, seitan
[Japon bugday
gliiteni bazl
yivecek], fasulye,
baklagiller, kabuklu

yemisler, findik
ezmesive tohumlar.
Bir bardak kinoa
[170 gram kadar],

24 gram protein
icerir; bir bardak
fasulye[180 gram
kadar] 30 gram
proteinicerir. Ayrica
yulaf gibi taneli
besinlerdekiproteini
de es gegcmeyin. 80
graminda 6 gram
kadar protein icerir.
Kirmizi meyveler,
muz, 1spanak gibi
yesillikler, lahana
ve karahindiba
yesillikleri ve
kenevir tohumuyla
bir smoothie
yapabilirsiniz.
Boylece yuksek
kalitede bitki bazh
protein destegi
alabilirsiniz.

Tum bitki 6zl yiyeceklerinde
protein vardir amabazilari
protein acisindan daha zengindir.



Dahafazla

yiyin...

DEMIR

Demir cam
fistiginda ve
yesil sebzelerde
az miktarda
bulunur. Yemek
yaparken
demir tencere
vevya “‘demir
baliklarda”

kullanabilirsiniz.

Bununla birlikte
yeterince
almakta
zorlaniyorsaniz
besin takviyesi
tercih edin.

PROTEIN

Sovya, tempeh
findik, tofu,
fasulye,
mercimek,
bezelye gibi
protein kaynagi

yiyecekKler yiyin.

Avyrica ekmegin
veganlar icin
protein kaynagi
oldugunuda
unutmayin.

ivot

Deniz
yosununda bolca
bulunur; ayrica
patates ve bazi
meyvelerde de
az miktarda yer
alir.

SELENYUM

Bu 6zellikle
Brezilya findig1
basta olmak
uzere bazi findik
ve gekirdeklerde
bulunur.

B12 VITAMINi
Bu beslenmeyle
istendigi kadar
alinmasi
neredeyse
imkansizdir. Bu
yuzden diyetin
yan etkilerinden
kacinmak adina
Bl2 takviyesi
alinmasini

tavsiye ediyoruz.

Vegan diyetini sectiyseniz genel olarak hayvansal gidalarda yer alan bir dizi 6nemli
besinide atlamayin. Bunun icin onlari nereden alabileceginizi yazdik.

KALSiYUM
Brokolj, lahana
ve bamya gibi
yesil sebzeleri
yiyin. Diger
iyisecenekler
arasinda
bakliyat, susam
tohumlari,

tahin ve hem
kahverengi

hem de beyaz
ekmek yer aliyor.
Kurutulmus
meyveler de
iyifakat dis
curumesiriskini
azaltmak adina

ana yemekle alin.
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D VITAMINi
Eskimoda gun
15181. Sadece
UV seviyelerini
kontrol edin

ve yanmayin.
Buna ek olarak
kahvaltihk
gevrekleride
yiyebilirsiniz.
Hala
zorlaniyorsaniz
D vitamini
takviyesi

alin. Bunun
hayvansal

bir tiriinden
gelmediginden
emin olun.




Veganbeslenmeyle
kas yapmak

Bu tur bir diyet, uzmanlara
B gore diyabet, arter ve eklem
agrisirahatsizliklarini tersine
cevirebiliyor, tistelik giin boyu
enerjide saglayabiliyor. Bunun icerisine
cig besin diyetiise, hem fizik dostu hem de
yag kaybetmenize yardimeci oluyor. Bazi
kas gelistirme sporculari, standart diyete
gore bitki bazlibeslenerek daha yvogun
antrenmanlar yapabileceginiziifade ediyor.
Daha hizlidinleniyorsunuz, sakatliklar daha
azoluyor ve daha fazla enerjiniz bulunuyor.
Iste bunu nasil yapacaginizin sirlar::

—i R

3
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Vegan diyetle birlikte antrenman

yapmanin faydalari.

HAYATIN FARKLI
TATLARI
Tamamen
hayvan bash
vivecekleri
kesmek bazi
sorunlara yol
acabiliyor

bu yuzden
beslenmenizin
cesitliligine 6nem
verin. Herhangi
bir vitamin
eksikligi kaslarin
buylumesini
engelleyebilir.
Bolca taze meyve
ve sebze yiyerek
ihtiyaciniz olan

C Vitaminini alin.
Bu 6zellikle bu
tarz beslenmede
demir emilimi
adina onem tasir.
Hayvan kaynakli
demirler, bitki
bazlilara gére
daha kolay emilir.
Cvitaminiise
emilimi artirir.

HER GGUNE
DAHAFAZLA
PROTEIN
KAYNAGI
EKLEYIN

Uc ana bitki bazl
protein kaynagi
baklagiller,
tahillar, findik/
tohumlardir.
Bunlari cesitli
amino asitleri
tamamlamasini
saglamak adina
degistirerek
yivin. Bunu
atistirmalik
olarak veya ana
o6gunle birlikte
yiyebilirsiniz.
Mesela piring,
tohumlar ve
fasulyelerle iyi
gider. Ekmek de
fistik ezmesiyle
guzel olur.

SU FAVORi
ICECEGINiz

Bu kas yapmak
ve fitness
antrenmanlari
icin 6nem tasir.
Gun boyunca
herdaim su
icmeye devam
etmelisiniz.
Dort litre genel
olarak belirtilen
miktardir.
Ozellikle kas
buyumesiadina
susuz kalmayin;
bu enerji

dén mleri

rol oynar. Su
vucudunuzun
her yerindedir.
Arterlerinizde,
damarlarinizda
ve Kilcal
damarlarinizda
akan bir nehir
gibi besinleri
tasir. Atiklar da
disariya atilir.
Su temel olarak
vucuttaki her
boslugu doldurur
ve o0zellikle
antrenman
sirasinda protein
ve glikojen
yapilarinin
olusmasina
yardimci olur.

YEMEYE DEVAM
EDIiN

Kas gelistirme
Uzerine yapilan
her antrenman
programinda
gunde 6-8

kez yemek
gerekKir. 2-3 saat
araliklarla 6gun
veya atistirmalik
yemeyideneyin.
Sadece besleyici
seyleritercih
edin. Protein
karisimlari
hedeflere
ulasmak adina
iyi bir yoldur.
Antrenman
oncesive
sonrasinda
tukettiklerinizi

2 6gun olarak
yazin. Bircok
butarzicecek
antrenman
sonrasidinlenme
surecine de
yardimeci

olur. Elbette
kullandiginiz
protein tozlarinin
veganlar icin
uygunolugundan
emin olun.
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Flexitarian (yari vejetaryen) nedir?

M Hayvansal

urunleri tamamen
birakamayacaginizi mu
dusunuyorsunuz? Sizi
suclayamayiz. Sonug
olarak kim peynire hayir
diyebilir ki? Ya da gtizel
bir pastirma. Pastirmali
bir sandvic. Ah, nerede

kalmistik?
Oh, evet flexitarizm. Bu
saglik ve yemek etikleri

acisindan hibrit bir diyet.

Flexitarian'in kesin
tanimiyok ama temel
olarak vegan diyetine
ek olarak haftadalveya
2 kez balik-et yemektir.

Esnek olmak elbette
daha cok bitki bazl
beslenmeyiicgeriyor.
Buna gore daha fazla
sebze ve cok daha az

et yiyeceksiniz. Buda
fazla lif, bitkisel besinler,
mikrobesinler;daha az
doymus yag demek.

Bunlar hayatinizin

icin harika seyler.
Hayvanlarin refahiicin
endiseleriniz varsa,
cimlerden beslenen ve
serbest gezen hayvansal
urunleri tercih edin.

Omnivor tabagt
1/3porsiyonmeyve
vesebze

1/3 porsiyon ekmek,
piring, patates,
makarna

1/6 porsiyonet,
balik, yumurta,
fasulye

1/6 porsiyon siit ve
stit irtinleri

EtsizPazartesi:
Budabirbaskayol

M Bu bir gercgek.
Bircogumuz yeterince
sebze yemiyoruz. Buda
etsiz Pazartesinin daha
fazla sebze yemek adina
guzel bir yol olmasini
sagliyor. Sadece etsiz
bir giin ve kucuk bir
adim. Bugiinde daha
fazla findik, cekirdek

ve bakliyat yviyerek
beslenin. Bu fikre
alistiginizda bunu
haftada birden daha
fazlaya cikarabilirsiniz.
Oxford Universitesi'nin
bir arastirmasina gore,
haftada uc defadan daha
fazla etsiz giin gecirmek
kalp rahatsizliklarindan
31bin, kanserden 9 bin
ve felcten dolayi1 5 bin
olumu dnlemek demek.
Siz de etsiz guinler icin
hazirhik yapin.

Flexitarian olmak
gercektensaghkh
bir segcimmi?

M Evet, 6vle olabilir. Ama
gercekte bu ne kadar
dogru beslendiginizle
ilgili. Arastirmalar
sagligina dikkat eden
et yivenlerle veganlar
arasinda ciddi bir fark
ortaya koymuyor.
Vegan diyetlerinin de
islenmis ve kalitesiz
turlerini yediginizde
cok kotu oldugunu
soyleyebiliriz. Diger
yvandan esnek olmak,
aynizamanda omega 3
yag kaynaklarina 6nem
vermek, yiuksek kaliteli
protein yemekKlerine
odaklanmak ise
sagliginizaiyigelecek.
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KOSUBANDI

Yiizde 1 egimle kosmak yol kosullarini
taklit etmek acisindan guizeldir ama
dahadik acilar, asil tendonuna fazla yiik
bindirebilir. Bunu agir bir antrenman
yukuyle birlestirdiginizde diz veya
kalca sakatliklaridaisinicine girebilir.

Neyapmali?

Mesafenizi ve hizinizi kademeliolarak
artirin. Ayrica programiniza serbest
agirlik egzersizleri ekleyin. Hafif agirlikla
squat, split squat ve crabwalk egzersizi
yapin. Her birini tic setten 15 tekrarla
yapabilirsiniz. iliotibial bant, hamstring
kaslarive quad kaslarina dengesiz guicler
uygulamak, patello femoral agrilara

yol acar. Surtme ve tiklama gibi bir his
birakabilir. Diz kapagi yanlis sekilde
hareket ederek stuirtiinmelere sebep olur.

Ne yapmali?

Bisikletin ayarlarini duzgun bir sekilde
yapin. Dikey kranklarla birlikte, alt

bacagin hafifce bukulduiigunden emin

olun. Dizinizin arkasiicin 155 derecelik ac1
hedefleyin ve pedallarin baglantilarinin
saglamligini kontrol edin. Foam roller masaj
rulosu fasya hareketliligiicin ividir. Haftada
uc kez 15 dakika boyunca bacaklariniza ve
sirtinizin alt kismina masaj yapabilirsiniz.

KONDISYON KUREGI

Yanal epikondilopati veya tenis
dirsegi, sik rastlanan bir kiirek cekme
sakatligidir. Ekstansor tendonun
hasar almasiyla gerceklesir. Kucuk bir
tendona bircok kas baglidir ve tekrar
eden vuklerle kolayca hasar alabilir.

Ne yapmali?

Kurek cekerken, bileginizi dogal pozisyonda
tutun ve cok siki kavramayin. Tenis dirsegi
zayif ust sirt ve boyun hareketliligivle
baglantilidir. Foam roller masaj rulosu

ile thoracic extension yaparak fayda
saglayabilirsiniz. Kollarinizi gogsunuzde
birlestirin, yere yaslanin ve 30 saniye
boyuncaruloyusirtinizin ortasinda
dolastirin. Bunu ui¢ kez tekrarlayin.




Viicut Rehberi

Crunch-
freeabs

TUMVUCUDU GALISTIRAN
BUALTIHAFTALIK
ANTRENMANLAKARIN
KASLARININ VARLIGINIGOR.

Renegaderow
egzersizi, ist
viicudunneredeyse
her parcasini
gliclendirir.

; | —
 /
i

!

Inanin veya inanmavin, kuvvetli bir

orta bolum istiyorsaniz, direkt olarak

karin kaslarinizi calistirmak, listenizdeki
son 6nceliginiz olmaldir. Ik adim diyetinizi

* diizenlemektir. Ikincisi ise daha fazla Kalori —
yakmanizi saglayan viicudunuzdaki en bﬁyuk‘-:Ei"
kaslara odaklanan bu program olmalidir. Boylece
karin kaslarinizi saran yagdan kurtulabilirsiniz. Alt1
. haftada fark yaratan etKkili bir sonuca ulasabilirsiniz.

Burada ne.kadar az karin kasi egzersizi oldugunu
gorunce ise sasiracaksiniz. -
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Nasil yapiliyor?

W Buprogramiki
pargayasahip. ik faz
antrenmanlarinizitig hafta
yapacaksiniz, ardindan
diger tic haftalik faz,
farkliantrenmanlarla
gerceklestireceksiniz.

Ik bolumde direkt karin
kastantrenmani hig

yok; sadece squat gibi
buyukkas egzersizlerive
press'ler gibimetabolizma
hizlandirma galismalari
var.
ikincifazdavucutyag
seviyenizduiserken,
bazikarinkasi belirtileri
ortayacikar. Bunusix-
pack hedefiyle hanging
legraiseve agiriikh
crunch hareketleriyle
destekleyecegiz. Bunlar
derinizinaltinda, karin
kaslarinizadahafazla
yogunluk bindirecek.

Direktifler

Haftadatoplamuc
seanstal.Glnve2.
Gunantrenmanlarini
degisimliolarak
yapin. Arayabirergin
dinlenmekoyun. Buna
goremeselailk hafta
1.Gunantrenmanini
Pazartesi, 2. Gin
Antrenmanini
Carsambagtintive
1.Gunantrenmanini
Cumagunu
yapabilirsiniz(2. Gtin
antrenmaniniikingi
haftaninbasinda
yaparakdongtiyii
devamettirebilirsiniz).
ilk i haftabirincifazi
yapin. Ughaftanin
ardindanikincifaz
antrenmanlarina
gecilecekveayni
sekildeyapilacak.

‘A", “B"ve“C" olarak
isaretliegzersizler
arkaarkayasirayla
yapilacak. Herbirinden
birer setyapinveChin
ardindandinlenin.
Ardindanénceden
belirlenensetleri
tamamlayin. Diger
yandan Faz2dekarin
kasiegzersizleriA
veBdir(Cdegil). Bu
ylizdenBninardindan
dinlenin.

FAZ1:
3 HAFTALIK

ANTRENMAN:
1.GUN

Yaglardan kurtulun

{ 1A kaldirin. Bariyerindencikarin

FRONT SQUAT ve parmaklar!nlzda durmasina

Set: 4 Tekrar: 6-8 izinverin. Geriyeadmatinve

Di I' P ayaklariniziomuz hizasina getirin;

inlenme: 0 san}yﬁ ayak parmaklarinizbiraz disadonuk

Ellerinizi omuz genisliginde acarak olsun. Sirtinalt kismindaki kavisi
bari kavraym_ve dirseklerinizi, st kaybetmeden Squat hareketiyle
kollariniz yer ile paralel olana kadar mumkan oldugu kadar algalin.

1B

DUMBBELL
OVERHEAD
PRESS

Set: 4 Tekrar:8-10
Dinlenme: O saniye
Ayaklarinizomuz
genigliginde agik
ayaktadurunve

her iki elinizdeki
dumbbell'iomuz
seviyesindekaldirin.
Tumviicudunuzu
kullanarak, agirlig
basinizin tizerinden
ittirin.
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1C
SQUAT
Set:4Tekrar:8-10

Dinlenme: 60 saniye

Bariyerinden alin ve geriadim atin. Ayaklariniziomuz hizasinda agin ve ayak
parmaklarinizdisariya baksin. Kalganizi geriye bukun ve sirtin alt kismindaki
kavisikaybetmeden Squat hareketiyle mimkuin oldugu kadar algalin.

BELIRLENEN TEKRAR RAKAMLARINDAN K
VEYADORT DAHAFAZLASINI YAPABILECEGINIZ
AGIRLIKLARI SEGIN.



2A

DUMBBELL
BENCH PRESS
Set:4Tekrar:8-10
Dinlenme: 0 saniye

Her elinize bir dumbbell
alinveduizbir sehpaya
uzanin. Dumbbell'lariomuz
seviyesine getirin. Onlari

gogstiniiziin izerinden

yukariyaitin.

2B )

SINGLE-LEG

SQUAT TO BENCH

Set:4Tekrar:8-10

(herayakigin)

Dinlenme: O saniye

Arkanizda birsehp: veya 2C 3 ,

veterince ytksek bir FEETELEVATED FARMER'S WALK

kutuayarlarin. Uzerine PUSH-UP Set: 3 Tekrar: 60 saniye

oturdugunuzda, kalganiz Set: 4 Tekrar: Miimkiin yiiriiyiin

verle paralel olsun. Bir oldugukadarfazla Dinlenme: 30saniye

ayaginizitnedogruatin Dinlenme: 60 saniye Her ikielinize agir ,
vekalganizioturana Sinav pozisyonunagelinve bir Dumbbell alinve 2el® RDENGELEME
kadar sehpayaindirin ayaginizibir kutuyayada yurtyebildiginizkadar hizl ISTIYORSANIZ,
amaotururken kendinizi sehpayakoyun. Viicudunuzu  yartyin. Omuzlarinizigeride e\ e A=
birakmayin. Ardindan gogstiniizzeminin hemen vegogsinizi digaridatutun. O[\IUNUZDE HAF”,: BlR f
kalganizdan g olarak Uzerinegelene kadar indirin AGIRLIKTUTABILIRSINIZ.
tekrar kalkin. veardindankaldirin.

1B 1V
FAZ1: - -
3 HAFTALIK ANTRENMAN: !vps GRIP PULL-UP SWISS BALL LEG CURL
2.GUN et: 4 Tekrar: 8-10 Set:4 -
Dinlenme: O saniye Tekrar: Yapabildigin
Bir barfiks demirineomuzlarinizdan ~ enfazlasayi
ikikat agik tutunun. Kendinizi Dinlenme: 60 saniye
1A genenizin Uizerine gikana kadar Zemineuzaninvetopuklarinizin
DEADLIFT kaldirin. altina egzersiztopualin. Karin

kaslarinizikullanarak topuklarinizla
birlikte kalganizi kaldirin. Ardindan
dizlerinizibukerek, topu kalganiza
dogruhareket ettirin.

Set:4Tekrar:6-8

Dinlenme: O saniye

Ayaklarinizkalga genisliginde agik ayakta
durun ve bariéntintize koyun. Egilerek
dizlerinizindis tarafindantutun. Sirtinizin alt
kisminda dogal kavisi koruyun, topuklarinizdan
gucalinvebaribaldirinizagelene kadar
kaldirin.
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Yaglardan kurtulun

42A

WIDE-GRIP
BENTOVER ROW
Set:4Tekrar: 8-10
Dinlenme: 0 saniye
Askidaki bir bariomzunuzun
ikikat acikligindantutarak
alinve geriyedogruadimatin.
Kalcanizile arkayaegilinve
goévdeniz paralel olana kadar
algalin. Barigtbek deligine
dogrugekin.

2B

BACK EXTENSION
Set:4Tekrar:12-15
Dinlenme: 0 saniye
Back-extension sehpada
ayaklarinizi sabitleyinve
ardindan pedikalganizin
hemen altina yerlestirin.
Kalganizibukin ve gévdenizi,

sirtinaltindaki kavisi
kaybetmedenalcaltin. Glute
kaslarinizi sikinve vicudunuz
duzformalanakadar kalkin.

2C

SEATED

CABLE ROW
Set:4Tekrar:12-15
Dinlenme: 60 saniye
Koltuklu cable row makinesine
Vtutmakolutakin. Dizleriniz
hafif buikik olacak sekilde
oturunvekollariavug icleriniz
birbirine bakacak sekilde
tutun. Kolu gogiis kemiginize
dogru gekin, omuz kanatlarinizi
geriyeitin ve gbgsunuzu
disariyacikarin. Agirlig i geri
birakirken, viicudunuzun
ileriye gitmesineizin verin,
boylecelatkaslarinizdaesner.

FAZ 2:
3 HAFTALIK
ANTRENMAN:
1.GUN
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1A
BULGARIAN
SPLIT SQUAT
Set:4Tekrar: 6-8
(herayakigin)
Dinlenme: 0
saniye

Her elinize bir
dambulalinve bir
sehpaninéninde
durun. Birayaginizin
stiintisehpaya
koyun. Her ikidizinizi
bukun; arkadiziniz
yeredegmek izere
olanakadaralgalin.
Vicudunuzu dik
tutun.

1B

DUMBBELL FRONT
SQUAT

Set: 4 Tekrar: 8-10
Dinlenme: O saniye
ikidumbbell'veya kettlebell’,
genenizinaltindatutun. 1.
Gundeyer alanfront squat'i
yapin.

1C

JEFFERSON SQUAT
Set: 4 Tekrar:12-15
Dinlenme: 60 saniye
Birbar tizerinde atabiner
gibipozisyonalin; her iki
ayaginizinagisiniayarlayin.
Egilerek kol uzunlugunuzda
baritutun. Topuklarinizdan
gucalarakkalkin. Ardindan
ayaklaridegistiriptekrarlayin.

BUYUKKASLARI
CALISTIRAN
FEGZERSIZLERI
AKRINKASLARININ
DAHAFAZLAORTAYA
CIKMASINISAGLAR.



2A

OVERHEAD PRESS
Set:4Tekrar:6-8
Dinlenme: O saniye

Bir bariaskidaomuz seviyesine
ayarlayin. Ellerinizomuz
genisliginde agikken tutun.

Askidanbarialinvegeriadimatin.

Dirseklerinizi kaldirin, boylece 6n
kollarinizzemine dik gelecek ve
karinkaslarinizidestek alacak.
Baribaginizin tizerinden kaldirin.

2B

DIP

Set:4Tekrar:8-10
Dinlenme: 0 saniye

Paralel barlarda viicudunuzu
kaldirin. Dizlerinizi bukerek
mumkiin oldugunca énedogru
yaslanin. Gévdenizi, ist kollariniz
yere paralel olana kadar algaltin.

2C

INCLINE

DUMBBELL

PRESS
Set:4Tekrar:10-12
Dinlenme: O saniye
Ayarlanabilir sehpadaaglyi
30-45dereceyegetirin. Her iki
elinizedumbbellalinve onlari
gogstintizden yukariya kaldirin.

EGERKALDIRIRKEN
VUCUDUNUZ ONE
GIDIYORSA, AGIRLIGI
AZALTIN.

FAZ 2:
3 HAFTALIK
ANTRENMAN:
2.GUN

1A

SUMO DEADLIFT
Set:4Tekrar: 6-8
Dinlenme: O saniye
Ayaklarinizomuz aglikliginda
ayaktadurunveayak
parmaklariniz45dereceaglyla
disariyabaksin. Kalganizi
bukuin ve koluzunlugundan bari
tutun. Dizlerinizidisariyaitin
vetopuklarinizla birlikte ayaga
kalkin. Baribaldirlariniza kadar
kaldirin.

3A A
HANGING
LEG RAISE

Set: 3 Tekrar: Yapabildigin
enfazla sayiDinlenme: 0 saniye
Barfiks barinatutununve
bacaklariniziasaglya uzatin. Karin
kaslarinizi sikin ve bacaklarinizi
parmak uglarinizbara degene kadar
kaldirin.

3B

HANGING KNEE RAISE
Set:3

Tekrar: Yapabildigin
enfazlasayi

Dinlenme: 60 saniye

Barfiks barindayken dizinizi 90
derecebukinveonlarikalga
seviyesine kadar kaldirin.
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1B >
DUMBBELL SWING
Set:4Tekrar:12-15
Dinlenme: O saniye
Ayaklarinizomuz agikliginda
ayaktadurunve her ikielinizle bir
kettlebell (ya dadumbbell) tutun.
Kalganizibukuin, boylece agirlik
bacaklarinizvesizinaranizda
gider. Kalganiziileriye dogruitin
ve bumomentumunagirigingsdz
seviyesinekadar glkmasinaizin
verin.

1C

HIP THRUST

Set: 3Tekrar:12-15
Dinlenme: 60 saniye
Zemineoturunve agirliklibir bari
kucaginizaalin (konfor adinabunu
bir havluya sarmaniz veya bar pedi
kullanmaniz gerekebilir). Sirtinizi
bir sehpaya dayayinve dizlerinizi
bukin. Yere saglambasin. Karin
kaslarinizisikin ve topuklarinizdan
gucalarak agirligikaldirin.

2A

RENEGADE ROW

Set: 4 Tekrar: 8-10 (her bir
taraficin) Dinlenme: 0 saniye
Her iki elinize bir dambul alinve
ayaklarinizacik bir sekilde sinav
pozisyonuna gecin. Karinkaslarinizi
sikinve agirliginizi sol tarafa verin.
Sagelinizle dumbbell'igekin. Sonra
bunudigertaraftayapin.

2B

>
CABLE ROW TO NECK
Set:4Tekrar:10-12
Dinlenme: 0 saniye
Kabloistasyonuna, en tist kasnakta
halattakinve her ikielinizle
saplarindan bunututun. Kablodaki
gerginligiartirmakigin makineden
uzak durunvehalati, dirseklerinizi
genisleterek boynunuza dogru
cekin.

2C

NEUTRAL-GRIP LAT
PULLDOWN
Set:4Tekrar:12-15
Dinlenme: 60 saniye
Dizlerinizilat-pulldown
istasyonunda pedler arasina
sikistirin. Tutmakoluolarak V
aparatini kullanin. Kolu kopriictk
kemigine dogru gekin.
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Yaglardan kurtulun

BARILEHIPTHRUST ANTRENMANI, ARKANIZDA GERGINLIK RISKI YARATMADAN GLUTE,

ARKAADELE VE TUMKARIN BOLGESIKASLARINIGUGLENDIRIR.

3A

WEIGHTED SWISS BALL
CRUNCH

Set: 3Tekrar:8-10

Dinlenme: 0 saniye
Gogsundzin tizerinde dumbbell
tutarken, egzersiztopunun tizerine
uzanin. Gévdenizintop etrafinda
hareket etmesineizin verin,
boylece karinkaslarinizgerilecek.
Ardindan viicudunuzun tst kismini
kaldirin, alt kismiise karin kaslarini
sikarak topun tizerinde olacak.

3B

SWISS BALL CRUNCH
Set: 3 Tekrar: Miimkiin oldugu
kadar fazlaDinlenme: 60
saniye

Aynicrunch hareketiniyapinama
budefaagirliksizyapin.



Ne kadar

proteinalmah?

Kaslarinizi gelistirmek igin kiigiik

porsiyonludiizenli yemek mi yoksa

emegin ne siklikta ve

gilinde ii¢ defa yemek mi?
hangizamanlarda
yenecegi konusunda

uzun zamandir suire

gelen bir tartisma s6z konusu.
Yemeginizi ne zaman yediginiz,

enerjiihtiyaclarinizi karsilamave
makro besinlerinizi tiim gun alma

kadar 6nemli degildir. Bir 6gunu
atlarsaniz (6rnegin aralikl1aghk
uyguluyorsaniz) veyaikiyadaic

saatte bir yemek yemiyorsaniz bu

kaslarinizin azalmasina neden
olmayacaktir. Her giin protein

alirsaniz ve bunu dogru egzersizle
birlestirirseniz kas kaybetmezsiniz.

Oncesive Sonrasi

Diger taraftan, kas gelistirme
konusunda ciddiyseniz ve
egzersizlerinizden en iyi sekilde
yararlanmak istiyorsaniz, yemek
sikliginizi arttirmanin (6zellikle
protein s6z konusu oldugunda)
bazi faydalari oldugu soyleniyor.
Antrenmanlardan 6nce ve sonra
protein tiiketmenin uzun stuire
boyunca kas ve guc kazanmaniza

yardimci olabilecegine dair oldukca

fazla kanit bulunuyor.

Zamanayayin

Ogtin siklig1 konusundaki
calismalarin cogu giin boyunca
duzenli olarak protein almaya
odaklanir. Yapilan bir arastirmada,
bir gin boyunca 4 porsiyon

20 g protein tiiketmenin, daha
yuksek miktarda protein iceren

2 porsiyondan daha etkili oldugu
bulundu. Benzer bir sekilde,

baska bir calisma ise 3 6gUn art1
atistirmalik yiyen insanlarda
protein sentezinin, giinde u¢ biyuk
ogunyiyenlere gore daha yuksek
oldugunu gdsteriyor.

Protein iceren 6gunlerin daha

sik yapilmasinin nedenlerinden
biri kas yapmaya yardimci
olmasi. Vicudumuz her bir saatte
belirli miktarda protein emilimi
yapabiliyor. Bu, ayni 6g§unde daha

20 gramprotein,
protein sentezi hizini
40 gramakadar
yiikseltmek kadar
etkilidir.

fazla protein tiiketmenin
daha fazla kas yapmayacagi
anlamina geliyor. Peynir
alt1 suyu protein kullanilan
bir calismada, 20 g
proteinin 40 g kadar protein
sentezioranini artirmada
neredeyse esit derecede
oldugu bulundu.

Avyrica, protein aldiginizda,
protein sentezi oranlarinin
ne kadar uzun olacagi
konusunda da bir sinir

var. Bu sinir, yemekten
yaklasik li¢ saat sonraya
denk geliyor. Dolayisiyla
20 gila30 garasinda

bir proteinin kas protein
sentezini uyarmakicin
gerekli oldugunu ve bu
sentezin ui¢c saatten uzun

surmeyecegini biliyorsak,

aslinda her tic ila dort
saatte bir 30 g protein
almak, uzun periyodlara
yayilmis daha az siklikta

Her 3-4saatte
bir protein almak
dahafazlakas .
kazanmanizi
saglayabilir.

buyuk miktarlarda protein
almaktan cok daha
faydali. Elbette, gtin boyu
ihtiyaciniza yvetecek kadar
protein tukettiginizden
emin olmaniz gerekir. Bu
sekilde yemenin herkesicin
pratik olmadigini ve ayrica
genel enerjiihtiyaclariniza
ve makro besinlerinize
gunlik olarak bakmanin
daha 6nemli oldugunu
belirtmekte fayda var.
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® Viicut

Stiper yedili

Buantrenmandaki7 6zel hareketi yaparak giictiniizii ve
bagisikhginizi arttirabilirsiniz. Ustelik de bununiginbu
karantina giinlerinde evinizden cikmanizda gerekmiyor.

SPORCU: TOLGABEYCUR
MEKAN: BODYPOUND
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Durdurulamaz gucunuzu ortaya cikarmak
° icin bu yaziya dikkat edin. Ciddi sekilde
vucudunuz sekillendirirken odanizi terk
etmenize de gerek yok. Kettlebell ile uzmanlasin ve
gucunuzu ortaya koyun.
Gug beceri ister ve bunu 6grenebilirsiniz. Antrenman
yapabilir ve bunda uzmanlasabilirsiniz. Buradaki
yaklasimi kullanarak sakatliktan uzak durabilir ve
ne yapiyorsaniz, daha guclu olabilirsiniz.
Bu odaklanilmasi gereken bir gii¢ ve dayaniklilik
calismasi. Yogun bir calisma gerektiriyvor ama
kazanimlari var. Hareket egzersizleri, tamamen
odaklanmanizi gerektiriyor.
Yorgunluk veya baska bir sebeple odaklanamamak
yerine, burada her tekrar ve harekette kendinizi
vermeniz gerek.

Not: Buradaki hareketler adim adim yapmaktan
ziyvade koc tavsiyeleridir. Bu yuzden emin
olmadiginiz hareketler icin bir uzmana danisin.



TURKISH GET-UP A

Eger sonsuzakadartek bir egzersiz
hakkinizolsaydi, birgok kisibunu
segeceginiifade ediyor. Bununla

birlikte sakatlik gegmisi olan bazi kisiler
de, birgok antrenmanda sinirlarini

bu egzersizleastiginida soyltyor. Bu
hareketinbir ilag oldugunu séylemiyoruz
amaiyilesmenize katki saglayabilir ve
sakatlik sebebiyle bazisinirlariasmaniza
yardimciolabilir.

1.ADIMYUVARLANMA
Baslangigicinagiriiksizdenemeyapin.
ilk asama igin hareketleriyapip ayaga
kalkarken ayaginiza ve dirseginize binen
yukleri hissetmelisiniz.

2. ADIM DIRSEKTEN YARIM
OTURMAYA

Burada omuzlarinizisikarak, durusunuzu
bozmamaya dikkat edin.

3.ADIMYARIMOTURMADAN
UZANMAYA

Kalganiziyeterince yukariyakaldirin,
yerdekielinizi saglambasin.

4. ADIMHAMLEYEHAZIRLIK
Kalganizidiklestirinayaklarinizi
hareket ettirmeden evvel durusunuzu
saglamlastirin.

5. ADIM AYAKKABIILE
TURKISHGET-UP

Kettlebell'e gegmeden evvel hareketi
ayakkabitutarak yapin. Boylece
duruslarinizda kendinizi gelistirebilirsiniz
ve beyninizi harekete alistirabilirsiniz.
Gozuniizther zaman ayakkabinin
(izerindetutun.

6.ADIMDizOPUCUGU

Ayakkabiile Turkish Get-Up hareketine
alistiginizda, ayniondizvearkael
pozisyonunu korurken dizinizi opmeye
calisin. Buzorlubir 8ptictktir ve
ancak sadece gok hafif bir kettlebellile
denenmelidir.

7.ADIMTURKISH GET-UP
Suandatemel hareketlere hakim oldunuz
veartiktambir Turkish Get-Upigin
hazirsiniz. Unutmay!: gbzuntizher zaman
kettlebellde olsun.

KENDINIZi SINAYIN
Turkish Get-Up hareketini
rahatca yapabildikten ve
temelleri 6grendiktensonra,
herikiyaninizda 48 kg'lik
kettlebell denemesiyapin.

SINGLE ARM SWING v

insanlaryagyakmak adinaeniyikardiyo
antrenmaninibulmaktazorlaniyorlar.
Spor salonunda duvarabakarak kosu
bandinda saatler harciyorlar; ardindan
istikrarsizlik ve ilgisizlik baglayabiliyor.
iste burada Stiper Yedili serimizin yag
yakma konusundaki zirve hareketi
bulunuyor.

1.ADIMMAFSAL

eHerhangibir agiriik kaldirmadan 6nce
mafsal sablonunuzun ne kadar derin
oldugunu 6grenin.
eKalganizigenisletinve
omuzlarinizisikin. Sanki

milyonlarca kilometre uzakta
arkanizdaki sandalyeye

oturuyormus gibiyapin (geri
bildirimiginduvar kullanabilirsiniz).

2.ADIMDEADLIFT
Kettlebellkullanirkenlat kaslarin
sikilasma olacaktir. Ayrica
sinavdakigibidirseginizin
biikulecegininfarkinavarin.

3.ADIMGIFT SALINIM
Buradakalgalar cok nemlidir. Ensik
rastlanan sorun kettlebell salinimi
sirasinda sirt agrilaridir. Bunun sebebi
hareket sirasindaglutekaslarinin
yeterince sikimamasi ve ayaktayken dik
durulmamasidir.

4. ADIMSINGLE ARM DEADLIFT
Omuz seviyesini hareket boyunca
koruyun ve herhangi bir degisimden
kaginin.

5. ADIMSINGLE ARM SWING
Kettlebelliher zamaniyikontroledinve
omuzlarinizisikitutarak bunu yapin.

KENDINIZi SINAYIN

Saatinizi 30 dakikayaayarlayin
ve her 30 saniyedebir 24

kg'lik kettlebellile 7tekrar
yapin. Bunu her ikikolunuzla
tekrarlayin. Sonradaartik
kosubandinaihtiyag duyup
duymadiginizi séyleyin.
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Kettlebell antrenmani

SINGLE ARM CLEAN )>

Oncekiswinghareketinde
uzmanlastiktan sonraartik
dahazorhareketleridaha
dogru yapabileceksiniz.
Swinggibisinglearmclean
dekalgalardangtig almanizi
gerektiriyor; sadecebu
kezkettlebell'e siz rehberlik
ediyorsunuz. Kettlebell
momentumu aldiktan sonra
onukontrol edipasma
pozisyonunaaliyorsunuz.

1.ADIMSINGLE
ARMCLEAN
Kisavetemizbirig gikarin.
Kettlebell'e odaklanarak onu
yumrugunuz yakintutup
kolunuzaasin.

KENDINiZi SINAYIN
1dakikaigerisinde
her ikielinizle
bestekraryapin.
Zamaningeri
kalanindadinlenin.
20dakikalik seansta
24 kg'lik kettlebell
kullanin.

BULGARIAN SPLIT SQUAT ¥V

Geleneksel squat hareketi 1.ADIMSPLIT SQUAT
gliclenme programlarinin bir Bulgarian Split Squat'tan farkli
pargasidiramayagkaybetmek olarak bu hareket her iki

vegenelfitnessigindahafazlasini ayaginizadaodaklanmanizi
yapmalisiniz. Bulgarian SplitSquat  gerektiriyor. Adimlarinizi
buagidan énemlibir galismadir. mumkiinoldugunca

Bunu programinizaekleyinve genisatin, bdyleceyukon
harekete odaklanin. kalgalariniza ytklenir.
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2.ADIMSINGLE-LEG
DEADLIFT
Kettlebelliuylugunuzunigtarafina
yakintutun ve bdylece dahakolay
kontrol saglayabilirsiniz. Hem de
kettlebell agirlik merkezinize yakin
olur. Unutmayinagiriik kaldirirken,
agirlikmerkezine yakinolmasidaha
kolay kontrol saglar.

3.ADIMBULGARIAN
SPLITSQUAT

Bileginizi gogus kafesinize yakin
tutun ve bileginizi diiz tutun.
Arkadakalacak ayaginizi bir kutuya,
sehpaya veyakoltuga koyarken
genisbiradimatin.

KENDINiZi SINAYIN

16 ke’likkettlebellile her
ikiayaginizigin 50 tekrar
yapin.

SINGLE-ARM PRESS V

Single-armpress, Giftkola
goreviicuttadahafazla
etkilesimyapar. Donuste,
denge tst vicutigin buytk
énemtasiyor; ayricagenel
olarak gtig ve dayaniklilik
konusunda katkisagliyor.
Bulgarian Split Squat ile
birlikte kalp atiglarinizepey
hizlanacak.

1.ADIMDOGRUTUTUN
o Kettlebellhareketi
boyuncabu tigananoktay!
mutlaka hatirlayin:

o Bilegin dogal durusunu
koruyun (bileginiz diiz
dursun).

o Omuzlarinizi
kulaklarinizdan uzak tutun
(herhangibir hareket
boyunca).

 Sivriomuzlar kattdar.
Onlarigeriye dogrututun.

2.ADIMFLOORPRESS
Yerdekaldirmasirasinda
(herkaldirmaigin
gecerli)omuzdan
ittirmeden ziyade
bileklerinizin dtiz

olmasina odaklanin.
Buciddikaldirmalar
sirasinda size gok yardimel
olacak.

3.ADIMBRIDGE FLOOR
PRESS
Glutekaslarinizimumkiin
olduguncasikin.

4.ADIMSEATED
SINGLE-ARMPRESS
Bacaklarinizarkasini

sikinve dizinizi mumkiin
olduguncadiizyapin.
Kaldirirken viicudunuzu
dadondurin, boylece
kettlebellher zamanagirlik
merkezinizde kalrr.

5.ADIMKNEELING
SINGLE-ARM PRESS
Otururkenyaptiginiz
prensibiburadada
uygulayin. Bukezise,
kaldirrkengluteallere
odaklanin.

6.ADIMHALF
KNEELINGPRESS
Turkish Get-Up hareketinin
dizgokmebsluminde
ayaklardakiaynipozisyonu
almal.

7.ADIM SINGLE-ARM
PRESS

Saglam bir single-arm
pressigin buradaki
tavsiyeleriuygulayin.

KENDINiZi SINAYIN

Single-Arm Press (SAP) x

5tekrar soltaraf
SAP x5 tekrar sagtaraf
garian Sp qua

(BSS) x5 soltaraf
BSS x5sagtaraf
SAP x4 soltaraf
BSS x4 sagtaraf
SAP x 3 soltaraf
BSS x3sagtaraf
SAP x2soltaraf
BSS x2sagtaraf
SAPx1soltaraf
BSSx1sagtaraf



GROUND TO OVERHEAD (GTO) V

Bu hareket sertligi sevenler igin. Kettlebell'i yerden yukariyakaldirmak, kalp KENDINiZi SINAYIN
atislarinizinda zemindentavana gikmasi demek. Hafife alinmamasi gereken bir GTOdayaniklilik testi

dayanikliik testi. aslindaaskeriyede
bulundu. 24 kg'lik
kettlebell'i 30 saniye 5
tekrariginsoltarafta
kullanin. 30 saniye
dolduktansonraGTO'yu
sagdatekrarlayin. Bunu
toplam 30 dakika yapin.

1.ADIMGTO

lyibir baslangic noktasi belirleyin. Yani siki bir sekilde baslayin. Hareket boyunca
odaklaninve asla kendinizi salmayin. Agirlig basinizin tizerine kaldirirken ttim
viicudunuzukontroledin.

Kaldirmak
ve tasimak

r'\ insanhgin en ilkel
K hareketlerinden
: biridir.

RACK CARRY

Kaldirmak ve tagimak
insanliginenilkel
hareketlerinden biridir.
insanlik oldugundanbu
yanaagir nesneleribir
yerden biryeretasiyorlar.
Bunlaritasimak sizidaha
guclu, ince vedahaiyi
yapar.

1.ADIMSINGLE-ARM
CARRY
ikicambolmearasinda
yurtyormus gibi dastnan;
viicudunuzudik tutun.

2.ADIMBOTTOMS-UP

CARRY

Kettlebell'intutma kolunu
sikikavrayinveomuzlarinizi
kulaklarinizdan uzak tutun. iy

3.ADIMRACK CARRY 4 I
Dirseginizi gtgus kafesinize |
yakintutun ve yumrugunuz
omuzunuzayakindursun.
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Ev antrenmani

Od a SPORSALONUNDANUZAK KALDIG!NIZ iciN FORMDA KALMAKTAZORLANIYOR
MUSUNUZ? BURADA UG BLOKHALINDE VERILEN 3 ANTRENMAN SEANSINI

HERZAMAN HER YERDE UYGULAYABILIRSINiZ. BUNLAR METABOLIZMANIZI

u u i
s e rVI S I HIZLANDIRACAKVE TUM VUCUDUNUZU CALISTIRACAK.

NASIL
YAPILACAK?

Her bir antrenmani 1A,

1B ve 1C seklinde sirayla
yapin. Ardindan tekrar
1A’ya donin ve zaman
bitene kadar donguiyu
devam ettirin. ilk egzersiz
icin 6 tekrar, ikinci
egzersizigin 12 tekrar

ve Gglncuigin 18 tekrar
yapin. Her 5-7 dakikalik
raunttan sonra, 3 dakika
dinlenin. Ardindan sonraki
sete gegin ve sureci
tekrarlayin (2A-2C ve
ardindan 3A-3C).

1A

CLAPPING PUSH-UPS
CALISACAK KASLAR:
pektorel, triceps, trapler, delta,
biceps, core, erector spinaekasi
Tekrar:6

© Sinav pozisyonualin, elleriniz
omuzlarinizdan bir daha agikta
olsun.

® Formunuzu koruyun,
vicudunuzu algaltin ve gbgstintiz
hafifge zemine dokunsun.
Ardindan mtimkiin oldugunca
kadar gucltikalkin.

© Yapabiliyorsaniz, ellerinizi
¢Irpinve sonrasindahemen
sonrakitekrarahazir olmak adina
ellerinizizemine koyun.

~ g

I\

-

>

¢
L'

SPORCD:-fBLGA BEYCUR

MEKAN: BODYPOUND
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1B
BURPEES

CALISACAKKASLAR: quad, gluteal,
hamstrings, core, gogus, triceps,
pektorel, kalf

Tekrar: 12

 Dizinizibukuin ve elleriniziomuz
genisliginde agarak zemine koyun.

® Ayaklarinizi birlikte tutun, tekrar
kalkarkenonlardangtigalin.

© Buegilmis oldugunuz pozisyondan,
dirseklerinizgenis bir sekilde agik,
parmaklarinizsakaklarinizigdsterirken
yukariyaziplayin.

o Yereinerken dizlerinizi bukiinve
siradakitekrariyapin.

1C
V-UPS
CALISACAK KASLAR: oblikler, rektus
abdominis, quadratus lumborum
Tekrar:18

Set: 5-7 dakikaigerisinde
yapabildiginizkadar

Tekrar: 3dakika, ardindan
2A'yagegin

© Yiiztintz yukarya bakacak sekilde
yereduzyatin, Bacaklarinizdizve
kollarinizbaginizin tizerinden uzansin.

o Kollarinizikulaklarinizayakin tutun,
sirtiniziyere bastirirken karin kaslarinizi
hissedin.

© Ayak parmaklariniza uzanmak gin
baldirlarinizisikistirin, gluteal kaslarinizi
sikinveayaginizi kaldirin. Ayrica
viicudunuz tst kismiyla yukselin.

o Ellerinizle ayaklariniza uzanin;
viicudunuz boylece V seklinialacak.

© Durusunuzubozmadanyavasga
baslangig pozisyonunadénun.

F o
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Ev antrenmani

2A

SPIDERMAN PUSH-UPS
CALISACAKKASLAR: alin; kendiniziyere
Pektorel, triceps, trapler, yaklastirirken bir dizinizi
delta, biceps, core, disave yukartyakaldirin.

erector spinae, quad
Tekrar:6

 Ellerinizomuz agikliginda
sinav pozisyonu

*Bununlabirlikleen
altainerkendizinizive
dirseginizibulusturmaya
caligin.
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©Ardindan
ayaginizibaslangic
pozisyonuna
getirin.
©Bubirtekrardir.
Simdi hareketi diger
ayaginizlayapin.

2B
180 JUMP SQUATS

CALISACAKKASLAR: quad, hamstring, gluteal, kalfler
Tekrar:12

® Squat pozisyonundabaslayin, gogstniizti dik tutun ve
ayaklarinizyerdeduzdursun.

©Momentumigin kollarinizikullanin, hizlica havaya
yUkselinve viicudunuzu 180 derece diger yone gevirin.
®Dizlerinizle yumusak birisin yapin ve sonrakitekrara
baslayin.



2C

W CRUNCHES
CALISACAKKASLAR:
oblikler, rektus abdominis,
quadratus lumborum
Tekrar:18

Set: 5-7 dakikaigerisinde
yapabildiginizkadar
Tekrar: 3dakika,
ardindan 3A'yagegin
®Bacaklarinizbukulmus
veayaklarinizyerediiz
basik sekilde dik oturun.
Ayaklarinizi bir arada
tutun; onlariyavasca
ustviicudunuzagore
45dereceagiyapacak
sekildeyerdenkaldirin.
Durusunuzu koruyun,
sirtinizthizalayin ve kuyruk

MAYIS 2020

sokumuyladengeyi
saglayin.

o Avugicleriasagi bakacak
sekildeyere paralel
kollarinizioniintize uzatin.
Dahafazladestekihtiyaci
hissederseniz, ellerinizi
kalganizinaltinayere
koyabilirsiniz.
®Birstreboyledurun,
ardindan bacaklarinizi
duzeltirken, tst
vicudunuzudaalgaltin.
Omuzkanatlarinizve
bacaklarinizdegmeden
yereyakindurmalidir.
®Birstreboyledurun;
ardindanayaklarinizive
st vicudunuzubaslangic
pozisyonunagetirin. Bu bir
tekrardir.
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Ev antrenmani

3A

HINDU PUSH-UPS
CALISACAK KASLAR : Pektorel, triceps, trap, delta,
biceps, core, erector spinae

Tekrar:6

® Ayaklarinizimumkuin oldugu kadar diiz tutarak, elleriniz
yerde vekalgalarinizyukaridadurun.

© Kollarinizi buiktin; baginizi, omzunuzu ve gégstntizti yere
yaklastirin.

© Hareket ederken, sankigenenizle bir sey kaziyormus
gibidusuntin ve algaktakalin.

® Kalcanizin yere degmesineizin vermeden, basinizive
gogstintztiyukariyakaldirin. Kollarinizi duizlestirin.

® Kollariniziduiz tutarken, kalganizibaslangic
pozisyonunaalin. Bubirtekrardir.

3B ® Sagayaginizileride, dizleriniz yerdenziplamayacalisin.
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PLYOMETRIC

SPLIT SQUATS
CALISACAKKASLAR: Gluteal,
hamstrings, quad, kalf, core
Tekrar:12

bukik ve ayaginiz yere diiz basarak
baslayin. Solayaginizarkanizda
olmali, aynizamanda sol diziniz
bukuk ve ayak parmaklarinizzemine
basmall.

® Ayaklariniziaynianda kullanim

® Havadaykenayaklarinizin
pozisyonunu hizli bir sekilde
degistirin. Boylece sol ayaginiz
6nde, sag ayaginizarkada olacaktir.
® Dizlerinizibukerek yereyavasga
ininve hareketitekrarlayin.



2B

180 JUMP SQUATS

CALISACAK KASLAR: quad, hamstring, gluteal, kalf
Tekrar:12

© Squat pozisyonunda baslayin, gogstintizt dik tutun ve
ayaklarinizyerdeduizdursun.
©Momentumiginkollarinizi kullanin, hizlica havaya
yukselinve viicudunuzu 180 derece diger yéne gevirin.
© Dizlerinizle yumusak birisin yapin ve sonrakitekrara
baslayin.
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Meydan oku

Ejderhagiicii

ENZORLUKARIN KASI EGZERSIZziiGIN YETERINCE SIKI OLDUGUNUZU MU iDDIA EDiYORSUNUZ?

Kendinizidaha sikiegzersizlerde sinamak
istiyorsaniz, “Rocky montage” videolarina
fikir icin bakmak her zaman iyidir. Tek
kolla dumbell cekmek veya stair sprints
olsun, her hareket icin daha fazlasi yapilabilir.
Iste burada, Rocky'nin Rocky IV filminde
Ivan Drago ile miicadele ederken hazirlandigi
dragon flag saglam egzersizi var. Apollo
Creed’in intikamini alip, ABD'li boksorlerin
SSCB'ninkilerden dahaiyioldugunu kanitladi.
Dragon flag, viicudunuzun gliciinu sinayan oldukca
vahsibir harekettir. Herhangi karin kasi antrenmani
onemli katkisaglar ama kas kontrolil konusunda
daha fazlasiniistiyvorsaniz bunu yapmalisiniz.
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DRAGON FLAG NASIL YAPILIR?

Oncelikle Rocky IV’ izleyin ve Balboa'nin
kusursuz formuna bakin. Ug insanin onu
izlemek icin ayakta durdugunu ve dragon
flag'leri yaparken izledigini dustnun,
cuinkt bu konuda cok iyiydi. Sonra spor
salonuna gidin ve bos bir sehpa bulun.

1) Sehpaya uzanin ve kollarinizi
kulaklarinizin tizerinden gegerek
sehpanin yanlarini tutun.

2) Core kaslarinizi sikin ve bacaklarinizi
ayak parmaklariniz tavani gosteren kadar
kaldirin. Sadece basiniz ve st viicudunuz
sehpaya temas etmelidir. Viicudunuz
gogslintizden ayak parmaklarina kadar
duiz bir gizgi formunda olmalidir.

3) Hareketin en Gsttinde durun, ardindan
bacaklarinizi yavasca indirin, onlari agik
tutun ve sirtinizdaki kavisi kaybetmeyin.
Karin kaslarinizin yanma hissiigin gok
fazla tekrara gerek yok ve bes veya
daha fazla dragon flag yapabiliyorsaniz,
o halde kendinizi kutlayabilirsiniz.
Zorlaniyorsaniz, daha kolay core
egzersizlerine geri dontin ve kademeli
olarak gtictnuzt artirin. Bununigin
reverse crunch ve standart leg

raise ile baslayin; ardindan hanging leg
raise hareketine gegin. Bu hareketlerde
uzmanlaginca, tekrar sehpaya gelin ve
dragon flag denemesi yapin.




Doping

Giizel bir
dokunus -}

SMOOTHIE'DEN ICEREK
SAGLIKLIKALIN.

BARDAKTAKiIDOKTOR
Tsubardagibadem sutii
2yemek kasigi kabak gekirdegi,
ayricaserpmekigin dahafazlasi
1Yarim subardagi cekirdegi
cikarilmis, kup kup kesilmis taze
karpuz,

Tsubardagiormanmeyvesi
Tbuytk donmus muz,

Sutt ve kabak gekirdeklerini
ekleyin; purtizstizolana kadar
blender'dangegirin. Geriye kalan
malzemeleride ekleyinve
yogunlasanakadar blender’l
kullanin. Uzerine kabak
cekirdekleriserpinveservis edin.

1smoothie’nin 6zeti:
379kalori
57.5gkarbonhidrat
10gprotein

12gyag

Wk

L

5?-1

e

~

o E
S

Badem siitii
Kalorisiinek suitiine gore
daha dustik olan badem
sutd, E vitamini agisindan
zengin ve enflamasyonlarla
muicadele ediyor. Sekersiz
olaninitercih edin.

Kabak ¢ekirdegi
Dustuk bir oran bile iyi
yaglar, magnezyum

ve ¢inko agisindan
fayda saglar. Ayrica
antioksidan agisindan
dazengindir.

Karpuz

C vitamini agisindan
zengin; likopen igermesiyle
prostatinizigin iyi. Ayrica
kolesterolt ve kan
basincini dusurayor.

Orman meyveleri Muz

Bolca antioksidan igerir.
Ayrica kan sekerini ve

insulin seviyesini dengeler.

Lif agisindan da yogun.

Enerjiagisindan harika

bir kaynak. Potasyumu ve
B6 vitamini yogun. Kalp
sagligl agisindan size fayda
saglayacak bir besin.

MAYIS 2020 MEN’'S FITNESS 89



*y

Ba§|$|kI|§||Z| giig;lendirerek |

kilo verebilirsiniz!

Corona viriisiiniin yayildigi bu mevsimde kaliteli ve dengeli beslenmek, bagirsak floramizi
zenginlestirecek gidalar tercih etmek en dogrusu. Bagisiklik sistemimiz giiglenirken hedef kilomuza
da yaklasabilecegimiz iki giinliik 6zel bir meniiyii yazinin sonunda bulabilirsiniz.

Hazirlayan: OrgunKiiriim

Herhangi
bir 6guinti
bagirsak-
larimuz
icinnasilyararli
hale getirebiliriz?
TabiKiicerisine zengin
prebiyotik ve fermente
edilmis (kismen
probiyotik) gidalart
dahafazlakullanarak.
Prebiyotikler
bagirsaklarda yasayan
dost bakterileri
beslerken probiyotikler
debufaydal
populasyona ekKlenirler.
Hem prebiyotik hem
dedogal fermente
olmus probiyotikiceren
gidalar (probiyotik

yogurtlar, kefir,lahana
tursusu..)bagirsak
mikrobiyvatamizdaki
yararl bakterilerin
nufusunu arttirir,bu
sekilde bagisikligimiz
dahakuvvetliolur.
Aynizamanda
sindirim sisteminin
vemetabolizmanin
optimal seviyede
calismasinadestek
olarak kilo vermeyi

de kolaylastirr.

Fermentebesinnedir?

Fermente

gidalar, kontrolli
mikroorganizma
cogalmasiile makrove
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mikro besin 6gelerinin

enzimatik donusumleri

yoluileyapilan
yivecekler ve
icecekler olarak
tanmimlanirlar.
Onemlibirnoktaise
pisirilen, haslanan
veva firinlanan
hicbir besin
icerisinde canli
mikroorganizmanin
yasamasansi
olmadigidir.

Bunu g6z onunde
bulundurarak
tuketmenizi
tavsiye ederim.

PREBIYOTIK BESINLER
Kuskonmaz

Yer elmasi

Pirasa
Yabanmersini/cilek
Muz

BAZIFERMENTE
BESINLER

Yogurt

Peynir

Ayran

Kefir

Tarhana

Sirke
Lahanatursusu

Probiyotik nedir?

Cogunlugu
bagirsaklarimizda
olmak kaydiile
sindirim floramizdaki
dost bakteriler olarak

Lahana
Elma
Brokoli
Karnabahar
Bal

bilinirler. Yeterli
miktarda alindiginda
sagligayarar saglayan
mikroorganizmalardir.
Bircok farklitiiri

olan probiyotikleri
baziyiyeceklerden ve
ozellikledaha etkili
sekliolantakviyelerden
alabilirsiniz.

Prebiyotik besinnedir?

Canliolmayan
vebagirsak
mikrobiyatasini
diizenleyerek saglig1
olumluyonde etkileyen

BAGIRSAK DOSTU BAZI
BAHARATLAR

Zerdecal
Tarcin
Feslegen
Kekik

besin bilesenleridir.
Prebiyotikler bagirsak
mikrobiyatasinda
bulunan
mikroorganizmalarin
bilesiminive
aktivitesini viicudu
olumluyonde
etkileyerek bagirsak
hareketlerini
duzenlemekte
vezararl
mikroorganizmalarin
¢cogalmasini
onlemektedir. Ozetle
bizimicin cok nemli
olan probiyotiKlerin
besinidir.

Prebiyotik besin, canli
olmayanvebagirsak
mikrobiyatasini
diizenleyerek
saghigiolumluyénde
etkileyenbesin
bilesenleridir.
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KT
GUNLUK

ORNEK
MENU

1.GUN
Kahvaltn:

1/2 avokado, 1dilim
peynir, 1dilim eksi
mayaliekmek, yagsiz
s6gus

Ogle:
1veya 2 kase lahana
corbasi

ikindi:

Probiyotik yogurt +
3 kasik musli veya
granola

Aksam:

1tabak (2 kepce)
kerevizli pirasa yemegi

Ara:
lelma + tarcin tozu

2.GUN
Kahvalti:

2dilim ananas +
(probiyotik yogurt veya
kefirli yogurt)

Ogle:

2 kepce sebze yemegi +
1avuc kadar lor peynirli
yagsiz salata

ikindi:

1tath kasigi fistik
ezmesi+1dilim eksi
mayali ekmek

Aksam:
1tabak (2 kepce kadar)
zeytinyagli yer elmasi

Ara:
1bardak naneli kefir



Vicutsenber Zindekal

SUSUZ KALMAYIN
Antrenmandan
onceenazyarim
litre suicin.
Dogruhidrasyon
kaslardasizi
yavaslatacak
agirlik hissini
ortadan kaldirir.
Vicudunuz
saniyede 10
milyonlarca
bioymedikal
reaksiyon yasar
vebudogru
hidrasyonla
ilgilidir.

ANTRENMANINIZI
AYARLAYIN

Antrenman
yapacak, spor
salonuna gidecek,
evdekiolagan
antrenmaninizi
yapacakveya
normal rutin
kosunuzu
tamamlayacak
ruh halinde
degilseniz, busize
can sikici gelebilir.
Monotonlugun
uzerinden gelmek
adina egzersiz
duzeninizi surekli
olarak degistirin
ve buna farklitip
antrenmanlar
kovyun. Boylece
sikiciliktan
uzaklasabilirsiniz.
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DOSTLAR EDIiNiN
Antrenman
yapacak
dostlarinizla,
egzersizleri
erteleme
ihtimaliniz azalir.
Ayricabir arkadas
ilecalismak
antrenmanidaha
eglenceli hale
getirir ve sizin
motivasyonunuzu
yukseltir.
Ayricadahasiki
calismaniza
katkisaglar.

KIYAFETLERI
HAZIRLAYIN
Spor
kivafetlerinizi
hazirlamak
motivasyonunuzu
veruh halinizi
onemlioranda
iyilestirir. Eger
antrenmani
aksatmaya
meyilliyseniz

bir gece 6bnceden
kiyafetleri
hazirlayin. Boyle
bir hazirlik siziiyi
hissettirecek. Ayni
zamanda yapilan
son arastirmalara
gore sizindaha
sik1calismanizi
dasaglayacak.

MUZIGi ACIN
Muzik antrenman
yaparken
kendinizi
zorlamaniz

icin 6nemli bir
etkendir. Hizli
tempo olanlar sizi
motive eder ve
siziantrenman
moduna sokar.
Bununla birlikte
surekliolarak
muzik listenizi
venileyin;buda
motivasyonunuzu
oldukca artirir.

HEDEFLER
KOYUN

Haftada bir
antrenman
kacirmak sorun
olmayacaktir.
Nebasarmak
istediginize
odaklanin.

Sonuc gérmek
istediginizde daha
sikicalismakicgin
ilham alacaksiniz
ve antrenman
planiniza
baglikalmay1
sececeksiniz.
Kendinize

buyuk hedefler
koymakta sakinca
yok ancak bunu
ufak ufak hedefler
halinde yapin.
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BAZ| SEYLER
OLMASA DA OLU

Bu bayram siz de annesi veya babasi hayatta olmayan,
O 8 5 o maddi durumu yetersiz, yetenekli gocuklarimizin
2 2 2 egitimine destek olun.
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KASINTI
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KURU CILTLER iCIN NEMLENDIRICI, YOGUN CILT KURULUGUNA KARS!
KORUYUCU VE BESLEYICI BAKIM KREMI NEMLENDIRICI BAKIM KREMI

* Ve il Worluga, kaganti ve kizankisga sebop cianily,

BIODERMA

LABDRATOIRE DERMATOLOGIQUE
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