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EDITORDEN

Kendinibastan“yarat”ma,
amayazaformda vefitgir!

Yenibiray ve yasaklarin azaldigi Haziran ayindan herkese merhaba. ..

Bizler yani fazlakilolarla basi belada olanlar genellikle her yilbagi, kollari sivayarak,
“Buyazasiiper bir viicut yapacagim, 6nce zayiflayacagim sonra da viicut yapacagim.
Kendimibagtan yaratacagim” derizhep...

Sonra da genellikle biiyiik bir gogunlugumuz, bir cacik yapmayiz bu soyledigimiz hedefe
ulagmaklailgili... Yazayinekilolu, gobekli girer, plajlarda bol bol gobek ¢ekeriz. ..

O sebepleartik nagizane bir insan olarak diyorum ki; Kendini bastan yaratma!

Evet, yanligokumadiniz “yaratma” diyorum...

Ciinkii bizi rabbim yaratmus, oldugumuzkadar. Bizim yeniden yaratilmaya degil,
yaratilanirevizeye, disipline, viicudumuza saygiya ve kaliteli yasamaya ihtiyacimiz var...

Arkadag, kendinibagtan yaratma.

Yaratilanidiizelt, onar, revize et, modifiye et.

Saglikli ve kaliteli yagam igin kendine, viicuduna saygi duy.

Viicudunu hor kullanma, hor gérme kilolarini ve tiggen olmayan viicudunu.
Iradeliol...

Kararliol ve bir yerden, artik basla.

Zamani geldi.

Aglama,sizlama...

Ozellikle bu ay siz degerli MF Erkekleri i¢in hazirladigimiz,
“YAZA HAZIRLANMA REHBERI”konularini dikkatle oku ve Haziran ay1boyunca 4
haftada yilbagindan bu yana yapabildiklerinin {istiine ne koyabilirsen koy derim. ..

Mutlaka beslenme seklini degistir. Paranin ve biit¢enin yettigibir diyetisyene git
mutlaka. Ona sanayenibeslenme diizeninde, yeni yasamindasana rehberlik etsin.
Birak onakendinive inan diyetisyenine...

Gazliigecekleri, pilav, bulgur, makarna ve ekmegi kesinlikle hayatindan ¢ikart.
Geceyasayanlardansan, geg yatanlardansan gece yaramazlik yapma. Yemek yeme gece
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yarist. Abur cabur yeme gece saat 24:00’ten sonra. ..

Mutlakahareketet...

Her giin en azindan 5-10 km yiirii, kos vs.

Hava soguksa spor salonuna git, kardiyo yap, iki pedal gevir, bir-iki agirlik kaldir, birkag
aletikullan.

Amamutlakaher giin biraz hareket et, spor yap.

Disiplinli ol. Kolay pes etme. Hemen pes etme.

Inangliol.

REKLAM

GENEL MUDUR Elif Eren Ovdur elif@mhmedya.com.tr
REKLAM MUDURU Derya Eren derya@mhmedya.com.tr
REKLAM REZERVASYON Esra Ozdemir reklam@mhmedya.com.tr
Tel: +90 216 325 39 19  Faks: +90 216 325 37 47

Yayin Tarihi: 28 Mayis 2021
Yayin Tiirii: Yerel, sureli, ayllk
Dili: Turkce
Konusu: Saglk

Oncekendine ve bunu bagaracaginainan.
Istikrarliol. Yaptiginin arkasini getir...

Sonrasin goreceksin, yaratilanin nasil degisebilecegini, gobegini gekmeden yiiriimenin,
plajda istsiiz dolagsmanin keyfini siireceksin.

Bunun tadinialdiktan sonra, gerisi de gelecek. Viicudu sekillendirmeye devam
edeceksin. Uggenbir viicudun olsun isteyeceksin. Gégiis kaslarim, giiclit
adalelerin olsun isteyeceksin.

Yeterkiiste...

Kendinibastan yaratma, yaratilani modifiye et, revizeet. ..
Siz, viicudunuz ve yasaminiz degerli... Hemssizini¢in hem de
sevdiklerinizigin kendinize iyibakin...

Giizel, kaliteli, saglikli ve bol sporlubir ay dilerim. ..
Temmuz da gériismek tizere, sevgiler.

Zh.

@ mahmuthayirlioglu

© @mensfitness_tr
“f] @TurkiyeMensfitness

¥ @MensFitness_ TR
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“Bazi seyler

HAZIRAN temelden yanhsti”
Yeni patron, radikal plantar

2021
SAYI: 150
YIL: 13

.\y(“i\3 - L
dordiincii nesil
ilk 1996 yilinda tanitilan
A3, artan teknolojileri
ile karsimizda.

Hizh Peugeot’lar geri doniivor
205 GTI heyecani tagiyan 508,
Polestar Volvo S60 ile miicadele ediyor

Haziran sayisi Turkcell Dergilik ve Turk Telekom
e-dergi uygulamalarinda
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Japonlar,
gezegenin
en saglikl
insanlari

arasindadir. Enuzun
omurlt erkekler
(ortalama 76 yil) ve en
uzun omarlt kadinlar
(86) Japonlardir.

Ayni zamanda %3

ile en duistik obezite
oranlarina sahiplerdir
(buoran Amerika'da
%32'dir). Erken olum
riski, kalp rahatsizliklari
ve pihti atimina bagli
o6lum oranlarinda da
en dusuk istatistiklere
sahiptirler.

Peki, buinsanlar ne
yaplyor?

Susiyiyor.

Ya da daha net
olmak gerekirse, bol
miktarda somon, ton
baligl, morina, uskumru,
ahtapot, yilan baligi, az
miktarda kirmizi et ve
tavuk, fazlasiylatam
tahillar, karabugdaydan
uretilen noodle'lar,
havug, salatalik, mantar
ve tursu tuketiyorlar.

BMJ'de yayinlanan
yeni bir arastirmaya
gore, tipik bir Japon
diyeti, ginde 5-7
porsiyon tahil, 5-6
porsiyon sebze, 3-5

Bilimsel, dogru, vurucu haberler

Japonlar
baliklarla
dahauzun

yasiyor.

porsiyon balik ya da
et ve 2 porsiyon siit
Grtnt ve meyveden
olusuyor. Iste bu
tlkenininsanlarinin bu
denli saglikli olmasinin
ardinda yatan sir bu.

Enerji bakimindan
yogun tam tahillari
dogru ¢lgeklerde
tuketmenin yani sira
Japon porsiyonlari
normale oranla biraz
daha kuguk. Bu sebeple
guinluk kalori alimlari,
bati tlkelerine nazaran
%25 daha duistik. Kalori
alimini sadece %8
azalttiginizda bile daha
uzun bir mur strmenizi
sagladigi gbz 6nunde
bulunduruldugunda
sanirim her sey daha net
anlasilacaktir.

Buna benzer bir
yaklasimi hayatinizda
uygulamak istiyorsaniz
balik, sebze ve tahil
tuketiminizi artirin,
Amerikalilarin yaptigi
gibi koca porsiyonlar
yemektense Japonlar
gibi kuguk porsiyonlar
hazirlamaya 6zen
gosterin. Kendi
susilerinizi yaparak
bunu eglencelive
lezzetli bir sekilde
saglayabilirsiniz.
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BOKS YAPMAK

Gobek
vaglarini

GOBEGINIZIERITIR.
DUSMANLARINIZIN
SAYISINIDAERITIR.

Yiiksek yogunluklu
intervaller duvara
mi tosluyor?

HIIT egzersizlerine
bagimliinsanlarin
sayisi her gecen guin
artsada, yeni bir
arastirma bu yeni
fitness trendinin
biraz havasini alacak
gibi gézukuyor.
British Columbia
Universitesinde
yapilan bir

arastirmada
profesyonel yardim
almayan, orta
derecede aktif,
20vaslarindal2
kisiye HIIT kol ve
bacak egzersizleri
yaptirildi (30 sn.
yogun calisma, 4 dk.
dinlenme, 4-6 set).
Deney 15 guin surdu
ve antrenmanlar1 7
gun yaptilar.

Sonrasinda yapilan
incelemeler, kas
dokusundaki
oksidatif stresin
mitokondrilerin
guc uretimini
%45 azalttigini
ve bunun serbest
radikallerin
sebep oldugu
kanser ve hizli
yaslanma gibi
rahatsizliklara
davetiye
cikardigini
gosterdi.

Ama bu, HIIT
antrenmanlari

10 MEN'S FITNESS HAZIRAN 2021

tamamen zararl
kilmiyor. Saglam

bir fitness temeliniz
varsa, kaslarinizda
serbest radikallerle
mucadele edebilen
enzimler vardir. Ama
yvine de eniyisekilde
antrenman yapan
profesyoneller bile
HIIT antrenmanlari
haftada bir iki
seferden fazla
yapmamalidir.

Peki, yeni
baslayanlar? Yavas
ve hafif baslayin.
Daha sonra birkac
haftaicerisinde
calismalarinizin
yogunlugunu
kademeliolarak
artirin.

nakavtet!

Icinizdeki Muhammed

Ali'vikesfederek bira

gobeginizden kurtulun.

Bunu biz soylemiyoruz,
Western Sydney Universitesinin yeni
arastirmasi soyluyor. Arastirmada
12 fazla kilolu, fakat goreceli olarak
saghkli kisiler ikifarkli gruba ayrildi
ve bir gruba haftada dort kez 50'ser
dakika yurume gorevi verilirken
diger gruba ayni sure boyunca kum
torbalari, ayak idmanlari gibi boks
egzersizleriyaptirildy
Avylar sonra boks yapanlar acik ara
ondeydi Belcevreleri5 cminceldi
ve ortalama 5 kilo verdiler. Yag
oranlarinda %I131uk bir dusus ve kalp
ritimleriile tansiyonlarindaiyilesme
gozlemlendi. Peki yuruyenler? Onlarin
bel bolgesi sadece yarim santim
incelirken 500 g verebildiler ve yag
oranlarinda sadece %5'lik bir degisim
oldu. Kalpritimlerinde iyilesme
gozlemlense de tansiyonlaridahada
kotuye gitti. Arastirma kucuk caph
vapilmis olsada, incelmek ve sekle
girmek icin eldivenlerinizi giyip biraz
kum torbasi yumruklamakiyibir plan

olabilir.

Kreatingiic
demektir

Siki fitness'cilar
beslenme dizenlerine
balik yagi, peynir alti
proteini ve ekstra amino
asit eklemenin faydasini
gorebilirler.

Kreatin, sonderece
guvenli ve birgok
arastirmatarafindan
faydalari net bir bigimde
ortaya serilmis, yagsiz
kas kazaniminda,
dinlenmede ve kas
glictnu artirmada fayda

saglayan etkili bir besin
takviyesidir.
Nutrients'da
yayinlanan bir arastirma,
sporculara altigiin
boyunca glinde dért
kez 5 gram kreatin
verildiginde giig
kazaniminin belirgin
sekilde arttigini
gosteriyor. Deney
dahilinde kreatin alan
grubun back squat
egzersizlerinde kullandigi

maksimum agirlik,
kreatin kullanmayanlara
kiyasla 7 kiloluk bir artig
gosterdi.

Arastirma ayrica ani
performans gerektiren
hareketlerde de dahaiyi
sonug almak igin kreatine
basvurulabilecegini
gostererek futbol
benzeri sporlarda
performans artigi
saglanabilecegini ortaya
koyuyor.
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Beslenme

'Q B

Matcha, yesil cayi
Akcaagac yendl
surubu M Hey, artik
hafizayi s
giiclendiriyor. doksanlarda degiliz.
Yesil cay1 birakip
M Toronto daha fazla pitobesin
Universitesi'nin barindiran ve hatta
yaptig bir kendine has bir
arastirmaya gore seremonisi bile
gercek akcaagac bulunan bir baska
surubu, Alzh.e|.mer vesil cay “Matcha’ya
ve dlemans gibi geciyoruz.
beyin hastaliklarini
N N A Siradan
onlemede énemli bir A
yesil cayin

rol oynayabilir.
Surubunigerisinde

bulunana bilesenler,

noéronlarinizdaki

aksine, matcha
Ozenle secilen,
kurutulan, sap ve

proteinlerin tehlikeli damarlarindan
plaklar olusturarak ayrildiktan sonra
hastaliklara sebep toz haline getirilen
olmasini engelliyor. yiiksek kaliteli yesil
Buarastirma, cay vapraklarindan
son Zam?[‘lard? elde ediliyor ve kalp
:::2:;:5?; el rahatsizliklarina,
) hatta kansere
eslesiyor. e
yakalanmariskinizi
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e

azaltiyor.
Matcha cay1
demlemekicin
bu hizli formuili
uygulayin: 2 tath
kasigimatcha'yi
bir kdseye koyun.
Biraz suisitin fakat
kaynamaya baslar
baslamaz atesten
alin. 60 mlsuyu
kaseye dokun ve
kopuklenene kadar
cirpin. Cirpmak icin
ozel uretilen matcha
fircalarindan
edinebilirsiniz.
Yuzyvillardan
beri canli tutulmus
seremonisi
ise kimonolar,
ziller, ciplak
ayakla birbirini
selamlamalarla
yvapiliyor. Ister
ugrasin, isterseniz
icin gitsin...

senidoldur

Tabakta yemek yerine
restoranlarn son trendine
ayak uydurup her seyibir

kasede bir araya getirmeye

nedersiniz? Bu fikri cok tutmadiniz
mi? O zaman belkide bu trendifitness
hedeflerinize ulasmakta bir arac
olarak kullanabileceginizi soylersek?
Yemeklerinizi planlarken her yemegi
ayri ayr konumlandinp kendinize

bir hapishane tepsisi hazirlamaniza

Yesil ve saglikl
Matchacayi,
normal yesil
caydan cok daha
fazlaantioksidan
barindirtyor.

gerek yok. Caninizin istedigi
proteinleri, tam tahillari, sebzeleri

ve soslarn katmanlar halinde bir
araya getirerek dengeli ogunler
olusturabilirsiniz. Yurtdisinda saglikl
yemek servisi yapan bircok restoran
zinciri, bu yontemi kullaniyor.
Musterilerine kaselerine koydurmak
istedikleri urunlerimenuden
sectiriyor ve hepsinidengeli bir
sekilde bir sunuma yerlestiriyorlar.
Busekilde lezzetini pek de
sevmediginiz yesillikleri yagsiz
bifteklerle bir araya getirip eglenceli
kilabilir, somon, tath patates, piring,
salatalik, avokado ve biraz sirke
sosunu birlikte kullanip cok lezzetli
ogunler olusturabilirsiniz. Kendinize
gluzel bir kase olusturmak icin tahilla
vada patates gibi sebzelerle baslayip
daha kucuk boyutlu sebze ve
proteinleri uizerine ekledikten sonra
biraz baharatla hepsini tatlandirn.

harika 6gun 6rnekleri

» Fotograftaki: Biftek
(Protein; eneriji verici
demir), kinoa, siyah
fasulye (ekstra protein;
[if), misir, domates,

tatl patates, acl

biber (metabolizma
gogclendirici), hindistan
cevizi-domates sos.

» Kuzu eti (protein),

tam tahil kuskus (yavas
yakilan karbonhidrat),
ceri domates, marul, muz
biberi, caciki sos (ekstra
protein/probiyotik),
sriracha.

» Somon (kalp dostu
omega-3), esmer piring,
tatli patates (enerji verici
karbonhidrat), salatalik,
avokado, soya-wasabi
salata sosu.

» Tavuk (temiz, yagsiz
protein), mercimek
(doyuruculif), karalahana,
ispanak (K vitamini),

beyaz peynir (kemikleri
guclendirici kalsiyum),
zeytin, yesil fasulye, kirilmis
badem (kolesterol dugmani
mono doymamis yaglar),
balli tahinli salata sosu.
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Erkekler...
Bacaklarinizi
kapatin.

Bu aliskanliktan
kurtulun.

Her seyin yerive zamamn var. Bacaklariniziacarak
oturmak: Randevulasma selfie'leriicin iyi, metroda

kotti...

Kadinlar agik sever

B Metroda
otururken insanlari
rahatsiz edecek
sekilde bacaklarinizi
acmaniz tamamen
kabaliktir, evet. PekKi,
Tinder fotografiniz
icin? Gayet yerinde
bir hareket.

UC Berkeley'in
yaptigiiki farkl
deneyde anlasildigl
lUzere acik bacaklar,
acik kollar gibi
“genis pozlar”;
bacak bacak ustuine
atmak, kollarinizi
birlestirmek
gibi “kapal
pozlar'anazaran
randevulasma
sitelerinde kars1
cinse cok daha

cekici geliyor.
Deneylerden
birinde begendikleri
insanlari secmek
uzere Kisilere
birkag goruntu
gosterildi ve evet ya
da hayir seklinde
eleme yapmalari
istendi. Diger
deneyde ise online
randevu arayanlar
kendilerine iki farkl
profil acip birine
kapaly, birine acik
pozda cekilmis
bir fotograflarini
koydular.
Ikidurumdada
acik poz kazandi.
Arastirmacilara
gore bunun sebebi
muhtemelen bu
pozunrahatlik ve
dominanthk belirtisi
olmasi.

M Yapilan
bir deneyde
arastirmacilar 947
yeni Zelandaliy
1972-73 yillarinda
dogduklari
glinden 38 yasina
kadar takip edip
gozlemlediler ve
oyasakadar ne
kadar alkol ve
esrar tikettiklerini
kaydettiler. Daha
sonra ailelerinin 38
yasindaki hayatlari
ile deneklerin
hayatlarini
kiyasladilar.
Ortaya gikan

alkol de antisosyal
davraniglara, hayat

Esrar alkolden dahamizararhi?
lkiside ayni!

standardinda
dustse veiligki
problemlerine
sebep oldu.
Bununvyanisira
haftadaenaz4gin
“duzenli” olarak
esrar tiiketen
kisilerin maddi
sikintilari ve is
kaliteleri yagsitlarina
kiyasla cok daha
kot durumdaydi.
Ben buna hig
katilmiyorum. 15
yildir izerimde
esofmanlarimla
bilgisayarimin
karsisinda

sonug suki, esrarda oturuyorum.Ama

hicbir zararini
gérmedim!?
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HEDIYELERE
HARCADIGINIZ
PARA, ONU NE
KADAR
SEVDIGINiZi
GOSTERMEZ!

Asksizi
sgyu psogana
[ b ] I ] ]
cevirebilirmi?
Tutumlu biri oldugunuzu dusunebilirsiniz fakat
muhtemelen sevdiginiz birisine bir sey alirken bu
tutumluluktan eser kalmiyordur. Judgment and Decision
Makingde yayinlanan bir arastirmada katilimcilardan
su uc hediyeicin alisveris yapmalariistendi: Nisan yuzugu,
buyukbabalariicin bir hediye ve sevgilileriicin dogum gunu pastasi.
Sonuc: Insanlar sevdikleriicin bir seyler alirken, genellikle fivat1 yeteri
kadar sorgulamiyor, daha ucuz seceneklere bakmiyor ve urunler
pazarliga acik olsa bile daha az pazarlik yapiyorlar. Ornegin, nisan
yuzugu alisverisine cikanlarin %91'i cok fazla kaliteli olmasina gerek
yokken bile yuksek fivath secenekleri tercih ediyor, buytikbabalarina
yada sevgililerine hediye alanlar ise genellikle verilen fivati fazla
sorgulamadan kabul ediyordu. Buyukbabalariicin hediye alan
grupta daha ucuz bir seyler almak isteyen insanlarin sayisi biraz
daha fazlaydi Bu durumun temel nedenlerinden biri, kimsenin
sevdiklerinin ve icinde bulunduklar toplumun gozunde “ucuza
kacan kisi’imaji birakmak istememesi oldugu dusunuluyor.
Ama size birkac dost tavsiyesi: Neye ne kadar para harcamanizin
mantikli oldugunu biraz sorgulayin. Hayat uzun. Yasaminizin ilerleyen
zamanlarinda cebinizde biraz para kalsin. En pahali sey, her zaman
endegerlidegildir. Ucuz secenekleri aramamak comertce ya da havali
degildir Tam tersine aptalcadir ve bunu buyukbabaniz bile hemen anlar.



Yiyecek ve icecekleriniz icin
hem pratik hem lezzetli.
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HAYATINIZI EN iYi SEKILDE YASAMANIZ iGiN IHTiYACINIZ OLAN HER SEY

Oyunu Degistir @

Riizgar da
senin, giines de!

Deniz, kum, buz gibi ickiler ve keyifli aksam
kacamaklariyla yaz aylarina merhaba dedigimiz
Haziran ile birlikte yagmurlara ragmen glines tim
enerjisi ile gbkylUztinde parlamaya ve havalar
iIsinmaya basladi. Yazin tadini gikarmak igin
yeterince vaktiniz var! Men’s Fitness olarak biz,
gercek potansiyelini ortaya koymana, yasamdan
keyif almana ve sezonun baslangicindan sonuna
kadar yaz mevsiminin tadina doyasiya varmana
yardimci olmak adina Uzerimize duseni yaptik ve
dopdolu bir ‘Oyunu Degistir’ ile karsiniza ciktik.




3

Simdi ise sira sizde. Kendinizin en iyi haline
doniismek icin ipleri elinize, riizgan arkaniza
alin ve hayatin dalgal sularinda s6ff yapmaya

baslayin. Unutmayin: Ne yaptiginiz bildigini

siirece glines de sizin emrinizde, riizgar da!
. €
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“SITUP HER ZAMAN
ISE YARAR”

Efsane ne diyor: “Spor salonunda karin
kaslariinanilmaz bir adam var ve giinde 500
mekik cekiyor.”

Neden yanhs: Muhtemelen bu adamda

abs rutininden baska bir seyler gizlidir... Ve
muhtemelen karin kaslarini gelistirmek igin
bel sagligindan feragat ediyordur. Ayaklar
sabit sekilde yapilan geleneksel sit-up
hareketlerinde gok fazla tekrar yapmak
islevsiz olmasinin yani sira ingiltere Spor Tibbi
Bulteni’nde yayinlanan bir arastirmaya gére,
kalca kaslarinda dengesizliklere ve omurgada
asiri gerilmeye sebep olabilir.

Yeni bir yaklagim: Merkez bélgeniz
viicudunuzu stabil tutmak tizere gelismistir.
Bu sebeple stabilizasyona odakli hareketlere
odaklanmalisiniz. Ornegin, ab wheel roll-out
harika bir harekettir: Egzersizin dogasindan
oturd yavas uygulamak zorunda kalirsiniz

ve bu da daha kontrollii bir hareket siireci
saglayarak merkez bolgenizin sagliksiz
zorlanmasini engeller. Bes tekrarlik ti¢ setle
baslayabilir ve artirabilirsiniz.

“BES DAKIKA PLANK _
YAPABILMEK TEBRIGi
HAK EDER.”

Efsane ne diyor: Plank hareketleri o kadar
zordur ki, iki dakika uygulamak igin bile

cok gaba sarf edilir. Bu ytizden bes dakika
yapabiliyorsaniz, Plank Krali'siniz demektir.
Neden yanlis: Bir hareketine kadar uzun
slire uygularsaniz, zamanla o hareketin
getirileri azalir. Viicudunuz harekete alisir ve
normalde galistirdigi kaslari galistirmamaya
baslar. Plank strenizi uzatmayi
amagliyorsaniz ne ala, fakat gértnur karin
kaslarina sahip olmak istiyorsaniz pek de ise
yarayacagini s6yleyemeyiz. Ayrica bes dakika
plank yapabilmek de, diinya rekorunun sekiz
saat bir dakika oldugunu hesaba katarsak pek
etkileyici degildir.

Yeni bir yaklasim: Plank hareketinizi “stiper-
plank” hareketi ile gelistirin. Dirseklerinizi 6ne
cekip birlestirin, ayak ve topuklarinizi birbirine
yaklastirin ve kalga ve karin kaslarinizi sikin.
30 saniye yapamiyorsaniz, kendinizi yeterince
zorlamiyorsunuz demektir.

“DONEREK MEKIK GEKMEK YAN
KARIN KASLARINI GALISTIRIR.”

Efsane ne diyor: Tum mesele rectus
abdominis bélgesinden ibaret degildir. Oblik
kaslarini da hedef alacak sekilde mekik
egzersizinin tepe noktasinda dénme hareketi
uygulamalisin.

Neden yanhs: Medicine And Scinece In
Sports And Exercise bulteninde yayinlanan
bir arastirmaya gére, mekik esnasinda
doénme hareketi uygulamak oblikleri sit-up
hareketlerinden daha fazla galistirmiyor.
Ustelik alt omurga bslgesine asiri yiikleniyor.
Yeni bir yaklasim: Obliklerinizi harekete
direnecek sekilde antrene etmeniz gerektigi
dogrudur . Offset Loaded Carry hareketi,
buisiginiyidir. Bir elinize ya da omzunuzun
Uizerine bir girya alin ve dengenizi korumaya
calisin.”

“ABS BOLGESINI HEDEFLEYEN
ANTRENMANLARA
iHTIYACINIZ YOK”

Efsane ne diyor: Squat, deadlift ve overhead
pres hareketleri merkez bolgesini neredeyse
her agidan galistirir. Yeterince yiksek agirlikla
calisiyorsaniz, merkez bolgesini ayri galistiran
antrenmanlara ihtiyaciniz yoktur.

Neden yanlis: Tamam, bu mitte biraz
dogruluk payi var. Laboratuar ortaminda test
edildiginde, bilesik hareketlerin zaman zaman
sit-up ve mekik hareketlerin daha fazla kas
aktivasyonu sagladigi tespit edilmistir. Normal
seviyede bir core kuvveti hedefliyorsaniz, bu
yeterlidir. Daha fazlasini istiyorsaniz, ne yazik
ki degildir.

Yeni bir yaklasim: Abs bolgesini de diger

kas gruplarina yaptiginiz gibi ayri galistirin.
Orta-az tekrar, planliilerleme ve gerekirse
ekstra direng ile antrenmani destekleyin.
Chin-up hareketlerini mutlaka kullanin.
Merkez bolgesini galistirmada agirlikl mekik
hareketlerinden daha etkilidir.

“KARIN KASLARINI
GELISTIRMEK iCiN AGIRLIKLA
CALISMAN GEREK.”

Efsane ne diyor: Bu yeni bir mittir. 100 mekik
efsanesiinandiriciligini kaybettikten sonra,
yerini geleneksel egzersizlere agirlik ekleme,
plank’leri ve mekikleri yiiksek agirliklarla
yapma aliskanligi ald.

Neden yanhis: Dogru uygulandiginda

agirlik eklemek ise yarayabilir fakat yanhs
yagildiginda sakatliklara sebep olmasi
kaginilmazdir. 20 kiloluk bir plakayi bel
tzerine yerlestirmek birgok insan igin pek
deiyi bir fikir degildir. Ayrica, sadece dogru
form degisikligi ile halihazirda vicut agirhgi
ile yapilan hareketlerin etkisini artirmak
mumkunddar.

Yeni bir yaklasim: Agirlik eklemeden

once hareketleri yavas ve dogru formda
uygulamaya odaklanin. Rus twist hareketi
bunun iyi bir 6rnegidir. Yanlara sallanmamaya,
kollariniziileride ve paralel tutmaya,
ayaklarinizi yerden hafifge kaldirmaya ve

bel bolgesinden yavasga yanlara dénmeye
calisin.

KARIN YAGLARINI DOGRUDAN
HEDEF ALABILIRSINiz

Efsane ne diyor: Belirli yiyecekleri tilketmeye
ve karin bélgesindeki yaglari hedef aldig
soylenen hareketleri uygulamaya yonelik
tavsiye ne yazik ki kisileri yanlis yonlendiriyor.
Evet, stres hormonu kortizol seviyesini
duzenlemeye yonelik teknikler fazla yag
depolanmasini durdurabiliyor, fakat bu
dogrudan karin bolgesiile iligkili degil. Karin
bolgesifazla yaglarinilk depolandigi bélge
oldugu igin dolayl yoldan dogru diyebiliriz fakat
bilimsel olarak degil.

Neden yanlis: Viicut yag oraniniz %12'nin
altinda olmadikga, dogrudan yaglari hedef alan
ileri teknikler tst abs bélgesindeki kaslarin
gorundurlugina artirmaz.

Yeni bir yaklagim: Once beslenme ile yag
yakimini hedef almali, antrenmani ve daha
kompleks yaklagimlari ikinci plana almalisiniz.
Stres bir problem ise, yatmadan bir saat 6nce
cep telefonunuzu kapatarak uyku kalitenizi
artirmay1 hedefleyin.
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Oyunu Degistir Dogrubeslen

Yiyecekleri de sagligina
kavusturmak miimkun!

En sevdiginiz yiyeceklerden tamamen vazgecmek zorunda degilsiniz. Uzmanlardan aldigimiz tavsiyelerle
kacamak yemeklerinizi saglikli 6gunlere dénusttrebilirsiniz. Yaza Hazirlanirken son bir ayda bu bilgilerle
kacamaklari avantaja gevirebilirsiniz. ' :

KORI
SOSUNDA...
YESILI TERCIH
EDIN.

Yagl ve kremamsi geleneksel kori
soslari yerine Thai usult yesil kériyi
tercih edebilirsiniz. “Gégus tavuk etini
yesil kéri ezmesinde ya da mezgit veya
somonu sari kéride marine edip 1zgarada
kizartabilirsiniz. Dilimlenmis kabak,
bebek misir, brokoli baslari ve bezelye
ile tabaginizin sebze potansiyelini
artirabilir, susam serperek esmer piring
ile servis edebilirsiniz.

HAMBUR-
GERLERDE...
TAVUGA GECIN.

Taze tavuk kiymasi her zaman kolay bulunan

@

bir tirtin degildir fakat bir iki parga gégus tavuk

etini mutfak robotundan gegirip kolaylikla

hamburger koftesi haline getirebilirsiniz. Her
iki yuztini de 3-5 dakika pigirerek son derece

lezzetli bir hamburger hazirlayabilirsiniz.
Mayoneze hayir diyemeyenlerdenseniz,
kremamsi dokuyu olgun bir avokadoyu iyice
ezerek yakalayabilirsiniz. Saglkli yaglar
acisindan son derece zengindir ve kajun
baharatli tavukla lezzet olarak birbirine

cok yakisir. Firinda pisirilen tatli patates

“kizartmasi” da normal patates kizartmasina

iyi bir alternatif olacaktir. Firini ve tepsiyi

oénceden iyice Isitirsaniz, gitir gitir patatesler

elde edebilirsiniz.

PiZZALARDA...
HAMURDAN
KURTULUN.

Onca peynirle dolu pizzalari daha kalorisiz
bir hale getirmenin yéntemi ne olabilir?
Aslinda mevzu, pizzanin tabanidir.

Dusuk kalorili karnabahar pizza tabanini
deneyebilirsiniz. 1karnabahari 100 gram
cekilmis badem ile mutfak robotundan
gegirin. iki yumurta ve bir tatli kasig
keklikotu ekleyin. Firin tepsisine yayin ve
20 dakika firinladiktan sonra istediginiz
pizza malzemelerini tizerine ekleyerek
tekrar firina alip 10 dakika daha firinlayin.
Parmesan kullanmaktan gekinmeyin. 100
graminda 38 gram protein bulunduran
yapisiile en proteinli peynirdir.

KEBAPLARI...
KENDINIZ YAPIN.

Kuzu kebaplarin lezzetine diyecek bir sey

yoktur fakat ne yazik ki gok kalorilidirler ve gok

fazla doymus yag barindirirlar. Kebaplarda
tavuk etini tercih edin. Kusbasi dogranmis
tavuklari kirmizi biber ya da sevdiginiz
sebzelerle sise dizin. lyice cesnilendirdikten
sonra lizerine biraz zeytinyagi ve limon

gezdirip ara sira gevirerek 1zgarada 10 dakika

pisirin. Tam tahilli pide ekmegi ve sarimsakli
yogurt ile harika bir 6gtin olacaktir. Kuzu
etinden cok daha sagliklidir.

KAHVALTILIK
KIZARTMALARI...
UNUTUN GITSIN!
(NASIL YANI?).

22 MEN’S FITNESS

Kimileri sabah kahvaltisinda kizarmis bir
seyler yemeden siki bir kahvalti yaptigini
hissetmez fakat hepimizin bildigi gibi, kizartma
yiyecekler, o yiyecekten normalde alacagimiz
yagin kat kat daha fazlasini almamiza sebep
olur. Bunun éntine gegmek ve yag tiketimini
azaltmak adina yumurtayi yagda kirmak
yerine, bir iki damla sirke ilave ettiginiz bir
tencere suigerisine kirarak gilbir seklinde
pisirebilirsiniz. Izgarada kézleyeceginiz
domates ve mantarlarla harika bir ikili
olacaktir. Sosis de yag ve tuz tiketiminizi
artiran yiyeceklerdendir ve islenmis sarkuiteri
urtnleriyerine sebze tilketmek daha iyi

bir tercih olacaktir. Ne olursa olsun etten
vazgegemiyorsaniz, dana eti yerine hindive
tavuk etini tercih edebilirsiniz.

HAZIRAN 2021

PANE BALIK
iGIN...

YENI BIiR SOS
YARATIN.

Baligin zararli bir yani yoktur fakat yagda
kizartilmis hali tam bir kabustur. Citir pane

harci kullanmak yerine kendi tempura harcinizi

yapabilirsiniz. 150 gram beyaz un, 100g
misir unu ve 10g kabartma tozunu karistirin.
Yavas yavas su ekleyin ve parmaginizi
kaplayacak kivama getirin. Balik filetolarini
harca bulayin ve her iki ytiziini de bir-iki
dakika yagda kizartin. Daha farkli bir lezzet
arayisindaysaniz, yogurt, kapari, maydanoz

ve limonu karistirarak tartar sosu yapabilir ya

da biraz bezelyeyi pisirip yogurt, limon ve nane

ile mutfak robotundan gecirerek saglikli bir
bezelye puresi hazirlayabilirsiniz.
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‘ERKEK HOSGORULU OLMALY’

Miizisyen ve spor tutkunu Ece Su Tuna, erkek-
kadiniligkilerinde 6zellikle erkegin hos goriilii ve
babacan davranmasi gerektigini diisiiniiyorum.
Erkek her zaman kadindan daha olgun olmalidir,



Kaslan

konusunda eiddiyseniz
neden kazein proteini
kullanmaniz gerektlglm
aglkllyoru

B Siki bir antrenmanin ardindan
onemli besinlerin kaslarimiza hemen
ulastirilmasi ve kaslarin toparlanma
slirecinin baslamasi igin whey proteini
gibi hizli harekete gegen proteinlere
ihntiyag duyariz. Fakat ani bir aminoasit
destegine ihtiyac duymadigimiz diger
zamanlarda, daha yavas ve uzun
stirede salinan proteinlerle kaslarimizi
beslememiz gerekir. Bu, tipki glinde
sekiz saat uyumak kadar ®énemlidir. iste
kazein, bu noktada ideal bir protein
takviyesi turudur.
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B KAZEIN NEDIR?

Kazein sutte bulunan bir
protein tarudur. inek sttunan
protein igeriginin %80'ini
olusturur. Peynir alti proteini
vicut tarafindan hizla emildigi
icin hizl kullanima gecen bir
protein kaynagidir. Fakat
kazein gok daha yavas
pargalanir ve sindirilir.
Saatler stren pargalanma
surecinden 6turt dolagim
sistemine yavas ve diizenli
olarak amino asit aktarimi
saglar.

H [HTiYACIM VAR MI?
Kazein yavas salinimli
sindirimi sayesinde uykudan
once tuketime son derece
miisaittir. Uyku siiresince
gece boyuncakaslariniz
azar azar aminoasit destegi
alir. Boylece vicudunuz, en
cok ihtiyag duydugu zaman
diliminde gerekli besini yeterli
miktarda alir. Kaslariniz uyku
ve dinlenme surecini daha
kaliteli gegirerek daha gok
buyur ve gliglenir.

B PEKi YABASKA
FAYDALARI?

Kazeini whey proteiniile birlikte
almak kuvvet kazanimini
artirabilir. ABD'de yapilan bir
arastirmada whey proteini

ile kazein proteinini birlikte
kullanan kisilerin, whey, BCAA
ve glutamin karisimi tiiketen
kisilere kiyasla daha ytksek
atletik performans gosterdigi
tespit edilmistir. Kazein ayrica
yag yakmaniza da yardimcl
olur: Alman arastirmacilarin
elde ettigi verilere gore,
kisilerin kazein tiketimi arttikga
metabolizma hizi da artiyor ve
genel yag dengesi iyilesiyor.



Bakirin 1
onemini
atlamayin

Diyetinizin bu énemli
elementi yeteri kadar
barindirdigindan emin olun.

M Beyin fonksiyonlarinin saglikli engin
devam edebilmesi, gliclt bir kalp ve
kemikler igin 6nemlidir. Bagisiklik
sistemini uyarir ve zarar verici
serbest radikallere karsi savasir.

Vitamin
posasinda

Meyvelerin suyunu sikmak

e faydali birgok besinin
ciddianle R e g kaybolmasina neden olur.

Jcir. Dinya Sagiik Qrgl S Butun halinde tiketmek

s her zaman daha iyidir.

parindirir,

- m Bir bardak meyve
suyunun bir kutu kola
ya da bir kalip gikolata
kadar seker barindirdigini
biliyor muydunuz? Peki
ya gunluk sebze-meyve
ihtiyacinizi smoothie'ler
ile karsiladiginizda
vicudunuzun yag
depolama riskini
artirdiginizi?

Mevyeleri bizim igin faydali
kilan, lif ve benzeri birgok
onemli besin, meyvenin
kabugu, posasi ve
cekirdeginde bulunur ve ne
yazik ki sikilma isleminde

4

dece 20 gram ciger, Diinya .
ik Orgutiiniin tavsiye ettigi ajuda gunluk bakir

kir miktarina ulagmak igin acinizin %30'u bulunur. I ;
e‘t&}rlidir. Dahasiciger Ave B akaju'yu birnumaraliba ‘ rﬁe}llvenlgrsuc\:/ung ges:n;ez.
itaminleri, cinko ve selenyum gibi kaynag kuruyemis mertebesi ngiltere Tip - emiyetinde
ok besin ile sofralarimizdaki eristiriyor. Findik, Brezilya vayinlanan bir arastirmaya
‘ esin yogunlugu en ytiksek findigy, ceviz, pikan cevizi gore meyveleri butin
A yiyeceklerden biridir. ve cam fistigidaiyibirer halinde tuketen kisilerin
N L. alternatiftir. obeziteye bagli tip 2

< diyabete yakalanma riski,
sadece meyve suyu
tuketen kisilere kiyasla
daha dusuktur.
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Formagir

Squatsiz ¢6ziim

Halterle back squat egzersizi harika bir egzersizdir fakat gercekten dogru
uygulamayi beceremiyorsaniz, tek bacak egzersizleri de ayni randimani verebilir.

Agirlik antrenmanlarinda halterle back squat egzersizi, egzersizlerin krali olarak kabul
edilir. Peki va bir sakatliktan va da dogru formu bilmemekten dolay: bu egzersizi
uygulayamiyorsaniz? Son arastirmalar gosteriyor ki, bir seferde tek bir bacag:
calistiracak egzersizler, guclenmek ve atletik bacaklara sahip olmakta squat kadar

etkili sonuclar veriyor. Gecen vil International Journal of Exercise Science'te yayinlanan
bir arastirma, back squat, split squat ve Bulgar split squati arasindaki farklar: inceledi.
Sonugc olarak elde edilen verilere gore, bu uc egzersizde de harekete gecen kaslar
neredeyse ayniydl Sadece Bulgar split squatinda diz arkasi kaslari1 daha fazla calisiyordu.
Bu da bize gosteriyor ki, Bulgar split squat egzersizi, halterle yapilan squat egzersizlerine
bir alternatif olabilecek bir egzersizdir.

SQUAT YAPMAK
ISTEMEDIGINIZDE
Dogrusunu stylemek
gerekirse neredeyse higbir
egzersiz, gliglenmek ve
kaslanmak konusunda
squatin yerini alamaz. Kalga,
diz arkasi ve bel bolgesindeki
kaslari ayni anda hedef alan
bu egzersiz, bir yandan

da merkez bolgesi, tist
vicut ve omuz kaslarinida
calistinir. Yuksek agirliklarla
calismaniza olanak

veren bir yapisiigleyisi
oldugundan dolayi halter
squat egzersizleri kemik
bulytimesini ve testosteron
gibi kaslanmayi tetikleyen
hormonlarin salinimini
saglayan bir egzersizdir.
Sorun su ki birgok insan bu
egzersizi dogru bir sekilde
uygulayamaz. Hangi spor
salonuna giderseniz gidin,
back squat egzersizinin
dogru uygulandigini gérmeniz
neredeyse imkansizdir.
Unlulerin gittigi spor
salonlarinda bile bu egzersiz
hala yanlis yapiimaktadir.
Herkes bu hareketin dogru
yapilmasi gerektigini soyler
fakat gergek anlamda dogru
uygulayan kisi sayisi gok
azdr.

Agirlik calisan birgok insan,
dogru squat yapmak igin
gereken bel esnekligine
sahip degiller fakat buna
ragmen bellerini incitmeyi
g6ze alarak bu harekete
girisiyorlar. Bellerindeki
dogru egimi koruyamiyor,
algalis sirasinda istemeden
6ne dogru egiliyor ya

da harekete baslarken
kalgalarini yeterince geriye
cikartamiyorlar. Buttin

bu hatalar ciddi
sakatliklara
sebep oluyor.
Buttinbu
problemlere
ragmen
birgok
egitmen,
musterilerini
bu egzersizi
yapmaya israrla
zorluyor.

Birgok egitmen, gictn
ve kondisyonun
ancak bu sekilde
kazanilabilecegini
dusunuyor ve
ne olursaolsun
bu hareketin
yapiimasini
istiyor. “Biz
zamaninda
boyle yaptik,
oyulzden
sizdeboyle
yapmalisiniz” algisi bu
yanlis tavrin devam etmesine
sebep oluyor. Bunun
yanindan bir gok egitmen,
“dgrencilerini” asla back
squat yapmaya zorlamiyor
ve front squat, trap bar
deadlift ve Roman dead|ift'i
gibi bagka alternatifler
sunuyor.

TEK AYAK
UZERINDE

Split squat, lunge ya

da step hareketleri gibi
egzersizlerle bir seferde
sadece tek bir bacaginizi
calistirmak genelde halterli
squat egzersizlerinin yan
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hareketleri olarak algilaniyor
ve higbir zaman bacak
antrenmanlarinin ana egzersizi
olarak kabul edilmiyor.

Artik bunu degistirmenin
zamani geldi. Tek bacak
egzersizleri, geleneksel squat
egzersizlerine benzer faydalar
saglarlar fakat sakatlik riski

bu egzersizlerde gok daha
dusuktur. Bacaklarinizi daha

az agirlik kullanarak ayni
derecede calistirabilmenize
olanak saglarlar. 100 kiloile bes
tekrarlik back squat hareketi
yapabiliyorsaniz, 35 kiloluk
dumbbell'larla Bulgar split squat
hareketini yapmayi deneyin
(bacaklarinizi gapraz agin ve
arkada kalan ayaginizi sehpanin
tzerine koyun). Omurganiza
100 kiloluk bir agirlik
yuklemeden, bacaklariniziayni
oranda calistirabileceksiniz.
Arastirmalar, bu harekette
arkada kalan bacagin kullanilan
agirhgin %15'ini aldigini
gosteriyor. Yani, tek seferde bir
bacaginiza oldukga ytksek bir
agirlik yukleyebiliyorsunuz. Ayni
orani back squat hareketinde
yakalamaniz mumkun degil
cunku back squat egzersizinde
agirligin gogu omuzlariniza ve
sirtiniza yukleniyor. Basitge
soylemek gerekirse split squat
egzersizi bacaklarinizidaha
dogrudan hedef aliyor.
Ayricatek ayakla squat
yaptiginizda kaval kemiginizi
daha dogru konumlandirabiliyor,
boylece diz kapaginizi daha az
zorluyorsunuz. Diz agrilarinin
genelde en buyik sebebi

zayIf kalga kaslaridir. Tek

ayak tizerinde yapilan squat
hareketleri kalga kaslarinizi
daha iyi galistirarak diz
agrilarinizi azaltacaktir.

Son olarak bir konudan daha
bahsedelim. Tek ayak tizerinde

yapilan squat hareketleri dustk
agirliklarla yapildigindan,

sinir sisteminizi agir squat

ve deadlift hareketleri kadar
yormayacak ve haftada 3-4
sefer bu egzersizi yapabilmenizi
saglayacaktir. Ornegin
pazartesi giinleri Bulgar split
squat, Garsamba gtnlerilunge,
Cuma guinleri step egzersizlerini
yapabilirsiniz. Daha sik galigmak
kaslarinizi da iyi uyaracaktir.
Gariptir ki ayni mantik bir
seferde tek kolu galistirmakta
ne yazik ki islemiyor. iki kolunuzu
birden galistiran egzersizler
yerine bir seferde sadece tek
kolunuzu galistiran hareketler
uyguladiginizda eklemlerinize
binen agirlikta bir degisim
olmuyor.

ACIGERGEKLER

Agirlik kemeri kullanmali miyim?
Bazilaribunu bir gesit hile olarak
goruyor.

Gergekten ihtiyag
duymuyorsaniz agirlik kemeri
kullanmaktan kaginin. Yuksek
agirliklarla calisirken sadece
5-6 tekrar yapabilirsiniz.
Agirlik kemerine gtivenmek
merkez bolgenizin daha

fazla galismasina yardimci
olmayacak ve aksine

zamanla bu bolgedeki gelisimi
yavaslatacaktir. Dahairive
gliclu kollar istiyorsaniz agirlik
kemerleri size gergek bir sonug
sunmayacaktir.

Hile olarak goruldugu
konusuna gelirsek... Bunun
tamamen sagmalik oldugunu
soyleyebiliriz. Agirlik
kemerlerine yarismalarda

bile izin veriliyor. Kemer
kullanmanin biraz daha fazla
agirlik kaldirmaniza yardimci
oldugu dogrudur. Hatta
kullanmamak, sakatliklara
davetiye gikarmaktir diyebiliriz

 YAZA

HAZIRLANMA
\ REHBERI

cunku agir bir set esnasinda her
sey olabilir.

Eger tekrarlar esnasinda
agirligi kavrayisinizi kaybetmek
istemiyorsaniz, kayis (strap)
kullanmanin da hile olarak
sayilabilecegini dusunmuyoruz.
Kisacasl, bu tip aksesuarlari
kullanirken kendinizi iyice
sorgulayin. Neden bunlara
ihtiyac duyuyorsunuz? Bir nevi
bagimlisi mi oldugunuz? Bu
aksesuarlari sirf biraz daha
fazla agirlik kaldirip egonuzu
sisirmek igin kullaniyorsaniz,
esas 0 zaman hile yaplyorsunuz
demektir.




Yatakta iyi

oldugunuzu fark
etmenizi saglayacak

=
O
=
O

Yatakta adeta bir porno
yildizi gibi davranmaniza
gerek yok. Dogal olmak her
N zaman dahaiyidir.

S

.

m erkeklerinin arzu ettigi bir sey varsa F
olmaktir. Ama ne yazik ki bazilarimiz bu

iyi olup olmadiginizi gosteren ise
'k edebileceginiz kadar bariz

U dustndugtntz
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Performans

Bazilarimiz yatakta gercekten iyi olmasina ragmen bunu
fark edemiyor olabilir. Artik bu kafa karisikligina bir son
verme zamani geldi. Iste yatakta iyi oldugunuzu fark

etmenizi saglayacak 14 ipucu.

1. Hevesli sekilde riza
gosteriyorsunuzdur.

O kadar azinsan sekste
riza etkeninin bayuk bir rolt
oldugunun farkindadir ki
bilseniz sasirirsiniz. Neye
ki artik devir yavas yavas
degisiyor ve bazi seyleri
geride birakiyoruz. Hevesli
sekilde riza gostermek
demek, cinsel partnerinizle
beraber attiginiz her adimdan
gercek anlamda heyecan
duymak demektir. Sadece
hayir diyemediginiz ya da
dememeniz gerektigiigin
uyum saglamaktan 6te bir
seydir. lyi sevisenler, her
ikitarafin da yaptigi seyden
gercek anlamda keyif
alabilmesini saglamak igin
bazi seylere biraz zaman tanir.

2. Viicudunuzla iyi bir
iliski icerisindesinizdir.
Seks ile olaniligkiniz,
bedeninizle olan liskinizle
derinden baglantilidir. Iyi
sevisenler vicutlarina

iyi bakar. Bedenlerine

dair 6zgtivenleri saglikl
seviyelerdedir ve giplakken
rahat hissederler.

3. Kadin anatomisinden
anliyorsunuzdur.

Bir kadinla beraber
oluyorsaniz, kadin
anatomisinin nasil igledigine
dair bilgi sahibi olmaniz
gerekir. Dis, i¢ dudaklari ve
klitorisi gorduguniiz zaman
taniyabilmelisiniz. Ayrica
birgok kadinin penetrasyonla
orgazma ulagamadigini da
bilmelisiniz.

4., Varsayimlarda
bulunmuyorsunuzdur.
Yatakta iyi olmanin sirri, bu
konuda herkeste ige yarayan
bir sir olmadigini anlamaktir.
Beraber oldugunuz her
kadinin farkli intiyaclari,
arzulari ve tercihleri olacaktir.
lyi sevisenler bir kadina guizel
sonuglar doguran bir teknigin
baska bir kadinda kesinlikle
ise yarayacagina dair
varsayimda bulunmaz.

5. Soru soruyorsunuzdur.
Yatakta iyi olmak demek,
partnerinizin ihtiyag ve

arzularini kesfetmeye gonullt
olmak demektir. Ona ne
istedigini sormak ve ona geri
donus vermektir.

6. Ipuclarini okumada
iyisinizdir.

Her ne kadar sozlu iletisim
iyibir seks igin son derece
onemliolsa da, sozlii olmayan
iletisim kanallari da degerlidir.
Partnerinizin nefes almasina,
vicut diline, gbz temasina
dikkat etmelisiniz. Tabii ki de
kimse sizden partnerinizin
zihnini okumanizi beklemiyor
fakat bir uyum yakalamaya
calismak 6nemlidir.

7. Partneriniz sizinle
iletisime gegebiliyordur.
Birgokinsan partnerlerinden
gelen geridonusleri

kotiye yormaya egilimlidir

ve bir konu hakkinda
konusuldugunda hemen

0 konuda kot olduklari
dustincesine kapilirlar. Fakat
seks esnasinda konusmak
gergekten cok 6nemlidir. Eger
partneriniz sizinle rahatga
iletisim kurabiliyorsa, size geri
donuslerde ya daisteklerde
bulunabiliyorsa, sizinleyken
yaninizda rahat hissedebiliyor
demektir ve bu gok iyidir!

8. Pornolari taklit
etmiyorsunuzdur.

lyi sevisenler pornonun
sadece bir eglence araci
oldugunu, seks rehberi
olmadigini bilir!

9. Anda
kalabiliyorsunuzdur.
Cok iyi bir seks uzun stre
ereksiyon sertligini korumak
ya da saatlerce devam
edebilmek demek degildir.
Anda kalmay1, kendinizle ve
birbirinizle bag kurabilmeyi
becerebilmek demektir. lyi
sevigenler her dakikanin
tadini gikarir. Partneriyle
birlikte attig her adimdan
keyif alir.

10. Kaygilarinizi kontrol
edebiliyorsunuzdur.
Anda kalabilmek, tamamen
bir zen haliigerisinde olmak
demek degildir. Herkesin
kendine gore zaaflari,

cekincelerive performans
kaygilari vardir. Fakat
gercekten iyi sevigenler,
kaygilandiklarizaman bunun
farkina varirlar ve kendilerine
fazla yuklenmezler. Kayginin
giderek gogalmasindan ziyade
gegip gitmesine izin verirler.

11. Parnerinizi

orgazm olmaya
zorlamiyorsunuzdur.
Partnerinizin de iyi zaman
gegirmesini istemek baska
bir seydir, onu orgazm
olmaya zorlamak baska bir
seydir. lyi sevisen erkekler
partnerlerine zevk vermek
icin ellerinden geleni yaparlar
fakat onlari orgazm olmaya
zorlamazlar.

12. Seks oyuncaklarindan
cekinmiyorsunuzdur.
Erkeklerin ciddi bir gogunlugu,
hala yatak odasinda vibratér
gordugunde ne hissedecegini
bilemeyen magara adamlarina
donusuyor. Yatakta iyiyseniz,
vibratorlerin erkekliginizi
tehdit etmeyeceginin
farkindasinizdir. Hem bazi
oyuncaklarla oynama
firsatiniz varken bunu
kagirmayin!

13. Yeni seyler
denemekten
korkmuyorsunuzdur.
Birgok insan yatak

odasinda yeni bir seyler
denemek konusunda
kaygilidir. Rutinlesmis cinsel
yasantilarindan sikilmalarina
ragmen konfor alanlarindan
cikmak istemezler. Gergekten
iyi sevisen erkekler

risk almaya heveslidir.
Partnerleriile yeni bir seyler
deneyeceklerizaman buna
merak veilgiile yaklasirlar.
Basarisizlik korkusunun
onlariyeni seyler denemekten
alikoymasinaizin vermezler.

14. Espri anlayisiniziyidir.
Sonolarak, iyi sevisenler
yatak odasinda bir seyler

ters gittiginde buna gultip
gegebilme yetenegine
sahiptir. Her seyi gok ciddiye
almaz ve komik anlarin da
seksi anlar kadar yakinlastirici
etkisinin oldugunu bilirler.
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OyunuDegistir YazaHazirlanmaRehberi

Hizla

forma girmek

ICIN NE YAPMALI?

DIYETISYEN PINAR DEMIRKAYA

DERGIMIZIN YAZARI DIYETISYEN PINAR DEMIRKAYA HIZLA 4-5 KiLO VERMENIZ ICIN GEREKEN
TUYOLARI SIZLER ICIN VERDI. AYRICA, MF ERKEGI'NE OZEL 14 GUNLUK DIYET PROGRAMI VE
TARIFLERI UYGULAYARAK HAZIRAN AYINDA VUCUDUNUZU PLAJA HAZIRLAYABILIRSINIZ.

YAZ AYI GELDI CATTI AMA SiZiN HALA 4-5 KILO FAZLANIZ VAR ve acilen bu

duruma bir son vermek istiyorsunuz. Ama bir beslenme destegi alacak

giinliniizde zamanimizda yok. O halde bu program sizin imdadiniza yetisti.

Metabolizmaya gore, degismekle beraber tam uyguladiginiz da 2 haftada

daha fit ince ve zayif bir viicuda sahip olacaginiz bir program hazirladim.

Dikkat etmeniz gereken piif noktalarinin iizerinden bir gecelim ve sonra
program ve tariflere birlikte goz atalim.
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OyunuDegistir YazaHazirlanmaRehberi

®SUICIN

Su bu diyetin olmasa olmaz1 litfen
suyunuzu tiiketmeyi ihmal etmeyin
eger sorun yasilyorsaniz icerisine
meyve ve aromali otlar ekleyebilir ve
icimini kolaylastirabilirsiniz.

@ YURUYUS YAPIN

Programin etkisi biraz daha yukar
tagimak istiyorsaniz ve imkaninz
varsa mutlaka giinliik on bin adimin
tizerine ¢ikmaya caligin yani uzun
lafin kisas1 uzun yiiriiyiigler hem
beninize hem de ruhunuza iyi
gelecektir.

® DUZENLIUYUYUN

Miimkiin oldugu kadar 6-8 saat
uyumaya 6zen gosterin ¢linkii yapilan
caligmalar daha az uyuyanlarin

kilo almaya daha meyilli bireyler
oldugunu ortaya ¢ikariyor. Burada

ki en 6nemli nokta ebetteki gece
uykusudur. Yani viicudun dinlenmeye
gectigi saatleri sizde uykuda gegirerek
ona destek olursaniz hem daha
saglikli hem de daha zayif bir bedene
sahip olabilirsiniz. Programin etkisini
daha iist seviyede yasamaniza da
yardimei olur bu durum.

©® KAFEIN TUKETIMINI AZALTIN
Havalarin isinmast ile birlikte
viicudunuz 6dem tutma olasiligini g6z
ontinde bulundurarak giinliik 3 fincan
kahvenin iizerine ¢cikmamaya 6zen
gosterin. Ayrica ictiginiz kahvenin
iki kat1 seklinde su icmenizde 6dem
probleminin 6niine gegmenize
yardimei olacaktir.

® MADEN SUYU ICIN

Havalarin i1sinmas ile birlikte
terleyecegimizi goz 6ntinde
bulundurarak giinliik olarak bir tane
maden suyu igmeye 6zen gosterin. Bu
icim mineral kayiplarinin da 6niine
gecmeye yardimet olurken kendinizi
daha iyi ve hafif hissetmenizi saglar.
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1.GUN

SABAH:
2 dilim ananas ya da 1avug gilek +1
avug Gig gerez + 1tath kasigi targin

OGLE:

Semiz otlu tavuklu salata

AKSAM:
Yarim avokadolu kivircikli salata + 3
yemek kasigi kinoa ile

2.GUN

KAHVALTI

2-3 YK Yulaf - bitkisel stit - ham
kakao - 1TK Keten tohumu Tavug
taze ya da kuru meyve ( tercihe
gore targin eklenebilir )

OGLE
1Tam 1Beyaz Yumurtali Mantarli

Omlet + tercihe bagl yesil salata ya
daton + salata

AKSAM (son yemek)
Zeytinyagli Bakla - (2 yk yogurt)

3.GUN

SABAH:
Avokado ezmesi + 1tatli kasigi
labne +2 wasa + badem esliginde

OGLE:

3-4 adet kofte + kivircik salata ile

AKSAM:
Fit kisir (TABBULE diger ad1)

KAHVALTI
1-2 yumurta - sinirsiz zeytin

OGLE

Rendelenmis havug ve pancar
(tizerine limon sikilip -zeytinyag
eklenebilir) - 2-3 adet ceviz

AKSAM (son yemek)
2-3 YK Haslanmis Karabugdayli
salata - tercihe gére sebze gorbasi

5.GUN

SABAH:

3-4 yemek kasig bitkisel sutile
pisirilmis yulaf lapasi + 1 porsiyon
meyve ile +1tath kasigi keten
tohumu

OGLE:

Ton balikli salata

AKSAM:
Haslanmis ya da firinlanmis brokoli
+2 yemek kasigi yogurt ile

KAHVALTI

Kahve - 1-2 hurma ve ceviz
OGLE

2 yumurta beyazli mantarl omlet
AKSAM (son yemek)

|zgara hindi ya da tavuk gégis

(baharat kullanilabilir) - 2 YK Yogurt
(1tk keten tohumu ekliyoruz)

SABAH:
Ispanakli, mantarli omlet + zeytin

OGLE:
Mor lahanali salata

AKSAM:
Et sote yemegi + firinlanmis
sebzeile

8.GUN
KAHVALTI
1-2 adet wasa ya da eksi mayali
ekmek tizerine avokado ve yumurta
- salatalik

OGLE

Detoks juice

AKSAM (son yemek)
Bahar Detoks gorbasi.

9.GUN

SABAH:
Fresh Water

OGLE:
Balik + haglanmis kabak, brokoli ile

AKSAM:
Kapak spagetti

10.GUN

KAHVALTI

2-3 YK Yulaf - bitkisel stit - ham
kakao - 1TK Keten tohumu Tavug
taze ya da kuru meyve (tercihe
gore targin eklenebilir)

OGLE
Yesili Bol Gorba

AKSAM
Firinda mantar ve kuskonmaz(
tercihe gore) - 1zgara tavuk ya
da balik

11.GUN

SABAH:
Pancar rendeli yumurta + zeytin +
yesil biber + maydanoz

OGLE:

Gilekli bahar salatasi

AKSAM:
4 adet bulgurlu yaprak sarma + 2
yemek kasigi yogurt ile

12.GUN

SABAH

2-3 TK Lor peynirini 3-4 dilim
hindi fiime igerisine maydanoz ve
avokado ekleyerek sariyoruz- 5-7
zeytin - salatalik - domates

OGLEN
2 YK Yogurt - sevilen bir meyve -1
tk keten tohumu - 2-3 ceviz

HAZIRAN 2021

AKSAM
Yesili Bol Gorba

SABAH:

Ispanakli, mantarli omlet + yesil
biber + salatalik ile

OGLE:
Hurmali fit toplar + sade kahve ile

AKSAM:
Tavuk sote + semizotu salata

KAHVALTI
1Tam 1beyaz + Bol maydanozlu

omlet ya da haslanmis yumurta +
avokado

OGLE
Sinirsiz pazi kavurmasi

AKSAM
Dereotlu zeytinyagl kabak ya da
bamya +2 YK Yogurt

ARA OGUN

(genel olarak tercih etmiyorum ama
caniniz ister ya da zor da kalirsaniz
tuketebilecekleriniz)

Salatalik - havug

%72 ve Uzeri bitter cikolata giinde
28gr. kadar tuketilebilir.
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NASIL YAPILIR?

Bulguru bir kaseye alin.
Uzerine tuz ve sicak su
dokup agzi kapali olarak
20 dakika bekletin.

bulguru harmanlayin.
Domatesleri soyup
cekirdeklerini gikartin ve
kuguk dograyin.

Kirmizi biber ve salataligi

kuguk kup seklinde
dograyin ve maydanoza

Genis bir kasede
maydanoz, nane ve

2 su bardagiince
kiyilmig maydanoz

5 yemek kasigi ince
bulgur

2 domates

2 kirmizibiber
1salatalik

1¢ay bardagi kiyilmig
nane

Tlimonun suyu

Yarim gay bardag)
zeytinyagi

Tuz

Karabiber

ekleyin. Salatayi, tuz ve
karabiber ile tatlandirin.
Limon suyu ve
zeytinyagini karistirip
salatanin tizerine dokiin
ve karistirarak servis
yapin. Afiyet olsun.

FRESHWATER ..

W -

Tavug iIspanak

1avug maydanoz

2 adet kiigtik boy salatalik
Yarim limon

Birkag yaprak nane

MOR LAHANA SALATA TARIFI

1kuguk mor lahana

2 dal taze sogan

50 gr cevizigi

2 gorba kasig1 sizma zeytinyagi
1¢orba kasigi limon suyu
Birkag nane yapragi

Tuz

MOR LAHANA SALATASI NASIL YAPILIR?
Kirmizi lahananin dig yapraklarini temizleyip ortadan
ikive kesin ve incecik dograyin. Uzerine tuz serpip
lahanalari elinizle ovarak yumusatin.

Akan suyun altinda tuzunu giderinceye kadar
yikayip elinizle sikarak stiztin. Taze soganlari
temizleyip dograyin.

Sizma zeytinyag), limon suyu ve tuzu bir kaba alip
karistirin, Lahanay! salata tabagina alip taze sogani
ekleyin.

Harmanlayip Uzerine cevizleri serpistirin. Sosu
gezdirip nane yapraklariyla stisleyip servis yapin.
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| DETOKS GORBASI

Kabak

Enginar

Taze dereotu

Mor Sogan

Bir Parca zencefil

Tarifi:

Malzemelerimizi bir
tencerede hasladiktan
sonra blendirdan
gegirip tizerine kivama
gore biraz su ekleyin.
Dilediginiz kadar
tuketebilirsiniz.

DETOKSJUICE \/'f
..-.,?'f

1salatalik

1yesilelma

1tutam ne ve maydanoz \
2 Kabugu temizlenmis limon
Bir parga taze zencefil

Malzemelerin timint kati meyve sikacagindan gegirip
Uzerine gok az su ekleyip igin. Bahar Detoks gorbasi.
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BY KABAK SPAGETTI

2 adet orta boygirit kabag

8 adetcherry domates

10 adetfeslegen yapragi

2 yemek kasigirendelenmis parmesan peyniri
3 yemek kasigisizma zeytinyagi

1/2 cay kasigituz (azaltip arttirilabilir)

Tarifi:

Derin bir tencereye su koyup kaynatin.
Kabaklari soymayin, firgalayarak yikayin.
Boyuna, ince ince dilimleyip, uzun uzun kesin.
Bu sekilde kolay kesmek igin, mandolin

veya kabuk soyacagina benzer aletler var, eger
sizde de varsa onu da kullanabilirsiniz

Baska bir derin kaseye soguk su doldurun,
mumkunse birkag tane buz da ekleyin.

Su kaynamaya baslayinca, tuzu ekleyin ve ince
ince kestiginiz kabaklari igerisine atin.

Su tekrar kaynamaya basladiktan 1dakika
sonra kabaklari stiziin ve soguk suyun igerisine
atin. Bu islem kabaklarin renginin canli kalmasini
saglayacak hem de kendi sicakliklariyla daha
fazla pismesini engelleyecektir.

3-4 dakika soguk suda bekleyen kabaklari, bir
slizgece alin ve suyu iyice siiztlstn.

Bu arada, taze feslegeniincecik

kiyin. Zeytinyagi, rendelenmis parmesan,
balzamik sirke, feslegen ve ortadan ikiye
bélinmis domatesleri derin bir kaseye alip
harmanlayin.

Suyu iyice stiztilen kabaklari da kaseye ekleyip
aromalar birbirine iyice karigincaya dek iyice
karistirin ve servis kasesine alin.

HURMALI FiT TOP

6 adet hurma

1yemek kasigi findik
1yemek kasigi gekilmis yulaf
1tath kasig kakao

YAPILISI:

Hurma ve incirler 10 dakika
sicak suda bekletilir.
Yumusayinca mutfak robotuna
atilir. Diger malzemeler de

eklenir.

Tamamen ezilinciye kadar
cekin.

Ceviz buyuklugtnden

biraz kiiguk toplar yaparak
yuvarlayin.

istege gore Hindistan cevizi

ve kakaoya bulayip kaplayin.
Hurmali toplar servise hazir.

Afiyet olsun.

YESIL CORBA

Semizotu

Brokoli

Maydanoz veya taze sogan
Kuskonmaz ( tercihe gore )

Tarifi:

Malzemelerimizi bir tencerede
hasladiktan sonra blendirdan
gecirip tzerine kivama goére biraz
su ekleyin. Tkase igin.
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Haber

Sonvyillarda ttim diinyayi kasip kavuran

bir trend ile karsi karsiyayiz: Tiim diinyada
saglik ve fitness mobil uygulamalarinda
indirme oranlari buyuk artis gésteriyor.
Ustelik bu trend pandemide éne gikan
koruyucu saglik anlayisiile ivme kazandi.
insanlar kendine daha iyi bakmaya,
beslenme ve spor aliskanliklarina daha gok
dikkat etmeye baslad.

AXA Sigorta’nin yeni nesil mobil uygulamasi
dainsanlarin benimsedigi aliskanliklarla
birlikte profesyonel bir saglik asistanina
benzer bigimde glintinti planla modulti ile
yeniden tasarlandi. Standart sigortacilik
uygulamalarinin zaman mekan fark
etmeksizin tek tusla halledilmesini saglayan
uygulama ayni zamanda daha saglikli bir
yasam stirmek igin kullanicilarina da destek
olacak pek gok ozellik igeriyor.

AXAFit ile kullanicilar, atilacak adim sayisi,
tuketilecek su miktari ve hedeflerine uygun
kisisellestirilmis egzersiz programi gibi
ozellikler ile gtinltik hedefler belirleyerek,
hedeflerine ulasmak igin istedikleri

siklikta hatirlatma mesajlari alabiliyor.

Ayni zamanda her ay belirlenecek bir
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AXA Sigorta’nin yeni nesil mobil
uygulamasi1 AXAFitkisisellestirilmis

i \ antrenman programlarindan saghkl

vasam iceriklerine bircok 6zelligi
ile fitness ve saghkli yasam gibi
konularda cebinizdeki yardimci
olmaya aday.

konu ile saglikl yasam konularinda
bilgilendirici videolara ve evde spor yapmayi
kolaylastiran rehberlik edici egzersiz
videolarina erigebiliyorlar. Boylece hem
gunund planlayabilen hem de en trend
icerilerle spor ve beslenme programini
sekillendirebilen kullanicilar ceplerinde
adeta kendi saglikl yasam koglarini

tasiyor. AXAFit bunlara ek olarak AXA
Sigorta'nin herkesi daha hareketli bir yasam
tarzi benimseyerek karbon emisyonunu
azaltmaya cagiran “Dinya Icin Hareket Et”
projesi kapsaminda atilan her adima karsilik
ne kadar karbon tasarrufu yapildigi bilgisini
de kullanicilarina sunuyor ve bu 6zelligiile
de benzerlerinden ayrigiyor.

Pandemi déneminde uygulama AXA Doktor . .
Danisma Hatti adli bir tele saglik hizmeti . FIRUZAN ISGAN
ile gtincellendi. Bu sayede musteriler AXA SIGORTA SATIS VE PAZARLAMA BASKANI
7/24 ve hastaneye gitmeden sagliklar

hakkinda kafalarina takilan tiim sorular

hakkinda alaninda uzman doktorlarla sesli

ve goruntull olarak gorusebiliyor. AXAFit'i

Ucretsiz olarak indiren ttim kullanicilar,

“Doktora Yaz" uygulamasiile her an

uzman doktor ve saglik profesyonelleriile

mesajlasma imkanina sahip olabiliyor.
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Sigortacilik ve iyi yasam uygulamasi
AXAFit

Poligelerim AXA Diinyasi Trend Videolar

Acentenle|letisime gec : . iy
Efes Sigorta Aracilik Hizmetleri, > . % & >
Yusuf Celep § = ’

0y

Birbirinden farkli temalarda
saglik ira > yuzlerce video

Sigorta-1

Defne inan Yenileme Tarlhi: 01.08.2020 AXABlog

Ayakta Tedavi 6.500TL —
e ( =l sna ) ( = Filtrele )

Kalan Limit
4.148,79 TL

ndiget  Buafhk - Fipor
Ketajenlk Di yet nedir?
Ketojenik dipot giinimidizde ok
yaygnlagmitr. Peki bunun sagliga
etkilerini on iyiz?

Police goriintiileme, hasar takibi gibi sigortacilik islemlerinin yani sira
daha saglikl ve aktif bir yasam icin su ve kalori takibi, adim sayar,
karbon ayak izi 6lciimii ve egzersiz onerileri gibi pek ¢cok 6zellik sizi bekliyor!
Ayrica AXA Doktor Damisma Hatt1 modiilii ile yazili, sozlii ve goriintiilii sekilde
alaninda uzman doktorlarla iletisim kurabilirsiniz.

Ustelik AXA Sigorta miisterisi olmasamz bile daha iyi bir yasam icin
AXAFit’i kullanabilirsiniz!

PURYA ICIN .. M i
HAREKET ET Ucretsiz indirin .28 AXA SIGORTA




Haber

Halk dilinde eksi mugmula olarak da bilinen alicin insan saghgina pek cok faydasi vardir. Uzmanlarm
onerileriyle 6zellikle son donemde tiiketilme orani artmigtir. Peki ali¢ nedir ve faydalari nelerdir?
Aromaterapi ve Fitoterapi Uzmani Doc. Dr. Serafettin Demir biitiin detaylariile anlatiyor.

Yz yillardir kalp hastaliklarinin tedavisinde
geleneksel olarak kullanimda olan alig
ozellikle Gin, Kuzey Avrupa ve Amerika'da

kalp hastaliklari, yiuksek tansiyon, yuksek
kolesterol, solunum yolu hastaliklari ya da
kanser tedavilerinde modern ilag tedavisine
ek destekleyici tedavi olarak kullanimda yaygin
yer bulmustur. Ulkemizde de eksi musmula
olarak bilinen bu bitki, halk arasinda kalp-
damar hastaliklarinda faydasi oldugu inanciyla
kullanimda oldukga ragbet gormektedir. Alicin
hafif ila orta dereceli kalp yetmezligi
tedavisinde kullanildiginda etkili olabilecegini
gosteren ciddi calismalarda mevcuttur.
Hayvan ve laboratuvar galigmalari, alicin
flavonoidler, oligomerik prosiyaninidinler
(OPCQ), vitexin-2 ramnoside ve quercetin dahil
olmak Uizere gok gliglt antioksidanlar igerdigi
gosterilmistir. Antioksidanlar, viicutta hiicre
zarlarina zarar veren, DNA'ya hasar veren

ve hatta hticre 6lumune neden olan serbest
radikalleri yok eden maddelerdir. Serbest
radikaller yaslanma streci, kanser ve

kalp hastaligi da dahil olmak tizere bir

dizi saglik sorununun gelisimine katkida
bulunmaktadir. Aligtaki antioksidanlar,
ozellikle kalp hastaliklarinda, serbest
radikallerin neden oldugu hasarin bir kismini
durdurmaya yardimci olabilir.

Alig, kalbe fayda saglayabilecek birgok
madde igerir. OPC'ler de dahil olmak tizere
bu antioksidan flavonoidler, kan damarlarini
genisletmeye, kan akisini iyilestirmeye

ve kan damarlarini hasardan korumaya
yardimei olabilir. Alig bitkisinin meyveleri,
vapraklari ve gigekleri tibbi amaglar igin

38 MEN'S FITNESS HAZIRAN 2021

kullanilmistir. Ancak gogu modern preparat,
meyvesine gore flavonoid igerigi daha fazla
oldugu icin alicin gigegi ve yapragindan
yapilmistir.

Alig, kalp hastaligina karsi korunmada
yardimcl, kalp-damar tikaniklarinin
tedavisinde destekleyici, ytksek tansiyon ve
yuksek kolesterolii kontrol etmeye yardimci
olmak igin kullanim yeri bulmustur. Hayvan
ve insan deneylerinin bir kisminda, alicin
kalp damarlarinda kan akisini arttirdig,
dolasimi iyilestirdigi ve kan basincini
dusurdugt gosterilmistir. Alicin kullanimda
en fazla yer buldugu hastaliklardan biri de
kalp yetersizligidir ve bu hasta grubundaki
arastirmalarda oldukga dikkat gekicidir. Bir
dizi calismada, alicin kalp fonksiyonunun
iyilesmesinde olumlu katkilar sagladigi
sonucuna varilmistir. Galismalar, bu bitkinin
bir kisinin kalp yetmezliginden sonra
egzersiz yapma yetenegini artirabilecegini
dusundirmektedir. Bazi galismalarda

da alicin kalp hastaliklarinda ve yiiksek
tansiyonun tedavisinde kullanilanilaglar

ile benzer mekanizmalari kullanarak etki
ettigini gbstermistir. Ayrica, alig takviyesi
alan kisilerde kalp yetmezliginin klinik
semptomlarinin (garpinti, solunum problemleri
ve yorgunluk) 6nemli ¢lgtide azaldigini
gosteren bilimsel galismalar da mevcuttur. Bu
calismalara ek olarak gogus agrisi (angina),
ritim bozukluklari, hipertansiyon (ytiksek
tansiyon), yuksek kolesterol diizeylerinin
tedavisinde modern tibbi tedaviye
eklendiginde arti fayda saglayacagini gbsteren
calismalar da yapilmistir.

Alig yapraklari ile gigeklerinden hazirlanan

DOG. DR. SERAFETTIN DEMIR
KARDIYOLOJIUZMANI
S.B.0. ADANATIP FAKULTESI

destek trunleri hem Almanya gibi bazi
Avrupa Ulkelerinde hem de Amerika Birlesik
Devletleri’nde kalp hastaliklarinin tedavisinde
(6zellikle de kalp yetmezliginin tedavisinde)
kullanilan ve bu konuda en gok ragbet géren
bitkisel destek trunddur. Boyle bir yer
yuzyillardir kullanimda olmasina ve yan etki
profilini dustk olup, kullananlarda sagladig
iyilestirici faydalardan kaynaklanmaktadir.
illerde yapilacak cok daha genis kapsamli

ve daha fazla hastanin galismaya dahil
edildigi bilimsel arastirmalarda alicin kalp
hastaliklarinin tedavisinde yuzyillardir
hakkettigi degerinin pekisecegi inancindayim.
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Haber

EuRho
Vital'den
erkeklere 6zel
formiilasyon

Yaz mevsiminde yiikselen sicakligin

artig1 yorgunluk ve halsizlik belirtilerinin
giderilmesiicin calisirken, icerigindeki guarana
ile yag yakiminave stres gibi olumsuz etkilerin

EuRho

Macavit®

Lepidyum Kiikii To
: ZU, Guara vy
Selenyum, Ginko ve L-Arjini:a Bkstra 1,

iceren Takviye Eqicj Gida

TAKVIYE Epici GIDA

sizden uzaklasmasinadestek saglar.

Maca kok ekstresi

Latince adi Lepidium meyenii

olanmaca, Peru'da (And Daglari)

yetisen bir bitkidir. Peru'nun

mucizevi bitkisi olarak geger. Turpgiller
familyasindandir ve gorsel olarak da turba
benzer. Yumru kok kisminda ¢zellikle birgok
etken maddeyi barindirmaktadir. Ozellikle
kurutulmus, kokintn besin igerigi yuksektir.
Ginseng ailesinden olmayan bir bitki olmakla
birlikte ginseng benzeri etkinlik gosterir.

Eneriji

Guglu adaptojen etkili bir bitkidir. Adaptojen
bitkiler, stres ve gerginlige karsi adaptasyonu
arttiran, strese neden olan faktorleri azaltarak
direncin artisini saglayan bitkilerdir. Maca'nin
adaptojen olarak, enerji seviyelerini
arttirmasinin mekanizmasi ginsenglere
benzedigi, ginsengler ile ayni aileden
olmamasina ragmen Peru ginseng'i olarak da
bilinir (ginsenglerle ayni familyada degildir).

Hormonal etkisi

Maca, etki mekanizmasi tam olarak
bilinmemekle birlikte hormonal sistem tizerine
etki gosterir. Bu nedenle hem kadinlarda hem de
erkeklerde cinsel performansta artis saglar.
Yapilan galismalarda erkeklerde sperm
parametrelerinde iyilesme sagladig
gortlmustur. Yine kadinlar tizerinde yapilan
calismalarda hormonal dengenin saglanmasina
destek oldugundan menopoz baslangici ve
ilerlemis menopoziu kadinlarda Maca kullanimi
menopoz semptomlarinin tizerinde olumlu etki
gostermistir.

Guarana

Kuguk kirmizi meyveli tropikal bir bitki ttrddur.
Guaranatanelerinde en ytksek kafeinigerigine
sahip bitki olarak bilinir.
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Yag yakimi

VUcutta Isi Uretim stireci olarak tanimlanan
termogenez sayesinde ayni zamanda yag yakimi
da saglanmaktadir. Kafein termogenez sistemi
tizerinde etkinlik gbstermektedir. Guarana
tanelerinde sahip oldugu yiiksek kafein
sayesinde termogenezi arttirarak yag yakimini
hizlandirir, kilo vermeye destek saglar.

Kognitif (bilissel) fonksiyonlar

Saglikl bireylere guarana takviyesi verildiginde
icerigindeki kafein miktarina bagl olmaksizin
bilissel fonksiyonlari iyilestirdigi klinik
caligmalarda gosterilmistir.

MACAVITF

Maca ve kadin saghgi

Yapilan galismalarda Maca'nin kadinlarda
hormonal sistemi dengeledigi bildirilmistir.
Saglikl perimenopoz, menopoz baslangici ve
ilerlemis menopoziu kadinlarda maca kullanimi
ile menopoz semptomlarinin tizerinde olumlu
etki gbstermistir.

Cinko ve selenyum

v Antioksidan kapasiteyi arttirir.

v Cilt hticrelerini korur, cilt sagligini destekler.
v Yumurta hticrelerini korur.

B vitaminleri kadin saghgi iizerine etkisi
v B12, eritrosit tretiminde etkilidir.

v B6 vitamini kadinlarda hormonal dengeyi
duzenler, PMS belirtilerinin azaltimasinda
etkilidir.

v B2, glutatyon rediiktaz enziminin
kofaktorudur. Antioksidan kapasitenin
artirilmasina destek saglar.

Eurho Vital Macavit F ne amagla énerilir?
v Enerji seviyelerinin arttirlmasina destektir.
v Guglu adaptojenik etkilidir.

v Kadin sagligini destekler.

MACAVITM

L-arjinin

v L-arjinin yasamsal tnem taslyan
aminoasittir.

v Protein sentezinde gérev alir.

v Spor yapma kapasitesinde artis saglar.
v Nitrik Oksit tretimini (erkek infertilitesi)
destekler.

v Kas gelisimini destekler.

Maca ve infertilite

v Sperm sayis|, kalitesi ve hareketliliginde
artis

saglar.

v Cinsel performansiarttirir.

v Infertilite tedavisine destek sagladigi
bilinmektedir.

Selenyum

Selenyum eksikliginde, sperm sayisinda
azalma

oldugu bilinmektedir. Erkek infertilitesinde
selenyum takviyesiile sperm kalitesinde ve
sperm motilitesinde artis saglanir.

Cinko

v Hormon metabolizmasi, sperm olusumu
ve hareketliliginde rol oynar.

v Spermin yapisinda ytksek
konsantrasyonda

bulunur.

v Cinko eksikligi idiopatik erkek
infertilitesine

ve dusuk kaliteli sperm tretimine yol agabilir.
Eurho Vital Macavit M ne amagla 6nerilir?
v Enerjiseviyelerininarttirimasina
destektir.

v Guglu adaptojenik etkilidir.

v Erkek sagliginidestekler.

v Infertilite tedavisine destektir.

v Erektil disfonksiyon tedavisini destekler.
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Agiz saghginizin hem
beden hemderuh
saghgimizicinoldukca
onemli oldugunu
belirten Diyetisyen
Elvan Odabas1 dis
macunu secimiyle
saghkli birbedenin
arasindaki iliskiyi
acikliyor.

Diyetisyeniniz size, “Kilonuzu yénetmek,
istahinizu yonetmek, immiin sisteminize
destek olmak igin hem agiz hem de dis
sagliniza 6zen gostermelisiniz ve
dislerinizi 2-3 kez firgalamalisiniz” dese
ne dersiniz?

Mesela diyet listenize her 6glin
sonrasinda “Dislerinizi mutlaka
fircalayin” diye bir satir eklense ve bu
satiri diyetin bir parcasi olarak

gorseniz hatta dis macununun igerigini
deistahinizi yonetmek igin diyetine uygun
tercih etseniz nasil olurdu? Buyurun
karsinizda yeni diinyanin agiz dis saglig
ileilgili yeni soylemleri...

Yeni diinya yeni saglik trendleri ve
bilimsel galismalar agzimiza sundugumuz
sagligin bedenimize ve tartimiza
yansiyan tarafini gok net bir sekilde
ifade ediyor. Dogru dis macunu tartida
yUz guldtrtyor, karbonhidrata olan
duskunluguni kontrol altina aliyor.
Saglikli bir guirtikleri, agizici yaralar en
basta ne sekilde beslendiginiz ikinci
sirada ise ne sekilde ve hangi tirtinlerle
temizlediginiz ile iligkilidir.

Dunya Saglik Orgutt (WHO) agiz sagligini,
bireyin yeme-igcmesini, konusmasini,
gulmesini, ruhsal ya da sosyal agidan iyi
hissetmesini kisitlayan dis gurugunin,

42 MEN’'S FITNESS HAZIRAN 2021

GLIMG

dis kaybinin, diseti hastaliginin, agiz
enfeksiyon veya yarasinin, agizyada
bogaz tumaorlerinin, kronik gene ve yliz
agrilarinin veya herhangi bir hastaliginin
olmayisi olarak tanimliyor.

Bu zamana kadar dis firgalamanin
Onemini en basta glizel ve parlak guiltisler
icin yani estetik agidan diger taraftan
ise dis curtkleriileilgili micadele etmek
adina vurguladik. Ama bugtin yeni nesil
saglik yaklasimin buttinctl bakis agisi
once “Agziniza saglik” diyor ve agiz dis
sagliginin énemini bembeyaz disler
vurgusundan gok daha 6nemli bir yere
oturtuyor. Beden ve ruh sagligricin
agziniza attiginiz her lokma, ictiginiz

her sivinin agiz saglig tzerindeki
etkisinden haberdar olmanizda fayda
var. Gastrointestinal sistemden sonra
yuzlerce farkli bakteriyel, viral ve fungal
tlru barindiran, vicuttaki en yogun
kolonizasyon alani agiz boslugu...
Gunumuzde agiz boslugunda 700'den
fazla bakteriyel tir tespit edilmis
durumda. Ozellikle dil papiller yapisi
sayesinde olusturdugu anaerobik
kisimlarla anaeroblar dahil olmak tizere
cok cesitli mikrofloraya ev sahipligi
yapar. Bireylerin oral mikrobiyotalarina
bakildiginda birgok yonden ortak ttirler
olmasina ragmen mikrobiyal gesitliligin

bireye 6zgti oldugu soylenebilir.

Son zamanlarda yapilan galismalar
bireye 6zgli olan bu agiz igi mikrobiyal
cesitliligin; diyabet, kanser ve obezite
gibi saglik problemleriile iligkili
olabilecegini gbstermektedir. Dis eti
kanamalari, agiz kokusu, dis Disinizi
fircalarken tercih ettiginiz dis macunun
igerigi artik agiz iginde yasayan minin
dost bakterilerimize hizmet edecek
sekilde tasarlaniyor. Buzamana
kadar kopurte kopurte firgaladigimiz
dislerimize daha nazik ve kopuikstiz
yaklasma zamani geldi.

Dis macunumuz hangi 6zelliklere
sahip olmali?

Beyazlatici, onarici ve koruyucu etkilerini
birlikte gdsteren multifonksiyonel etkiye
sahip olmalidir.

Peki bu etkileri gbstermesiicin
iceriginde neler olmali?

Yeni nesil dis macununuzda diyetinize
dost bir tercih yapmak istiyorsaniz
iceriginde antiviral, antibakteriyal,
antifungal, antienflamatuvar ve
antiseptik etkileri olan propolis, ksilitol,
stevia, ardig ekstresi, hus agaci komur
ya da misvak gibi igeriklerin bulunuyor
olmasina dikkat edin.
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Haber

Hummel Reach LX 300-600
Serisiile kendi ritmini yansit

Hayatin akigi, herkese
farkh ritimlerile ulagir
ve herkes ritmini kendi
tarzinda yansitir!
Hummel Reach LX
300-600 serisinin

bir araya getirdigi
teknolojive sikhikile
#RitminiYansit'mak
artik oldukca konforluve
goz ahc!

Hummel Reach LX 300 - 600 serisi,
barindirdigi Ortholite® Hybrid teknolojisi
ile inaniimaz enerji geri donusum
sayesinde dayaniklilig ve maksimum
konforu her adimda hissetmenize,
Ortholite® Recycled teknolojisiyle

ise daha fazla gui¢ saglayarak her an
dengede kalmaniza ve yuksek hareket
ozgurlugtne sahip olmaniza olanak
taniyor.

Ayrica tamamen surdurdlebilir
materyallerin bir araya getirilmesiyle
Uretilen gevre dostu Hummel Reach
LX'300/600 serisi, hummel.com.tr’nin
yanisira, Vadi istanbul, Hilltown, Emaar
Square Mall, istanbul Forum, Ankara
Gordion, izmir Agora, Mall of istanbul,
Bursa Korupark, Mersin Forum, Metropol
AVM'de meraklilariile bulusuyor.

B
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/
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Giiclen

Gunde °

vucudunuzun
ihtivac
duydugu
kaloriden 500
kalori az
aldiginizda bir
hafta sonunda
450 gram

Kilo verirsiniz.

Sigara icenlerin
gece uykusundan

dinlenmemis
olarak uyanma
ihtimali
4 kat Aksamustu saatleri, antrenman
daha yuksektir. vapmak icin en ideal saatlerdir.

seviyededir.

ec0oc e,
e ®e

Kas kuvveti ve vucut sicakligl, saat
16:00 ve 18:00 arasinda en ideal

.

Antrenman vapmayl

biraktiginizda
kas kaybetmeniz,

kaslarinizi gelistirmek
icin harcadiginizdan

2 kat dahafazla
zaman alir.

Her 10 kisiden 8'i, yeni
basladiklari bir egzersiz
programini zamanindan énce
birakmaktadir.

500 gramhik

kas kutlesi, gunde
vaklasik olarak

9 kalori, 500
gramlik yag kutlesiise
yaklasik olarak

2 kalori yvakar.

.............................................. . Kaslarm Sadece %3
oraninda susuz kalmasi,
9010 oraninda kuvvet

Leeneee -...Ecayblna sebep olur.

.
.
.
.
.
0
.

Gljnde %
5 G5+
Yemek Sun
. e .
v 1{110 Ve mn;;r“n
f?}:d?mcz ozdugu
I asils)zy Ir

®®ceceec’

Genc
fitness'cilarin

sadece %7’si
gunluk tavsiye
edilen 60 dakika
orta-yuksek
tempolu fiziksel
aktivitede
bulunmaktadir.
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Egitimecti,
Wellbeing Coach

Giines kremleriileilgili

| PINAR SALAHOGLU

Pinar Salahoglu’nu
nedendinlemelisiniz?

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

yil boyunca 6gretim goérevlisi olarak

bilmeniz gerekenler

unes kremi, cildi
gunesin zararl
1sinlarina karst
korumanin énemli
bir aracidir. Pivasada
urun cesidi ¢cok..
Aralarindan secim yapabilecegimiz
bu kadar genis bir yelpazeyle,
hangisinin en iyi secenek oldugunu
nasil bilebiliriz? Gunesten korunma
urunleri kansere ve diger cilt
saglik sorunlarina karsi koruma
sagladiklari icin uretilmektedir.
Etiketlerde UVB 1sinlarindan
korunma seviyesini belirtmek icin
bir gines koruma faktoru (SPF)
numarasi ve gunesin ultraviyole
(UVA) radyasyonuna karsi genis
spektrumlu bir testten gecip
gecmedigini belirtmek icin uyaran
olmalidir. SPF ve genis spektrumun
ne anlama geldigini 6grenmek ve
gunes kreminin nasil kullanilacag;,
ne kadar kullanilacagi, ne zaman
kullanilacagi ve diger faktorlerin
koruma ihtiyacini nasil etkiledigi
hakkinda bazi ipuclar verecegiz;

Giines koruma faktorii (SPF) nedir?
Guneste zaman gecirdigimizde,
potansiyel olarak zararh iki 1sin
turune maruz kaliriz: UVA ve UVB.
Gunes koruma faktoru (SPF) bir
sayidir, drnegin SPF15. Bir urunun
UVB 1s181na karsi ne kadar koruma
sagladigini gosterir. Daha yuksek
SPF numarasina sahip bir tirin daha
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fazla koruma saglayacaktir. Ayrica
gunes koruyucunun genis
spektrumlu bir testi gecip
gecmedigini de markanin etiketi
uzerinde gostermesi gerekKir.
FDA'ya gore, gunes gozlugu takmak
ve 0gle gunesinden kacinmak gibi
diger onlemlerle birlikte 15 veya
uzeri SPF'li bir gunes koruyucu
kullanilmasi 6nemlidir.

Bazi yerlerde koruma seviyeleri su
sekilde ifade edilir;

Dusuk koruma: SPF 15'in altinda
Orta koruma: SPF 15ila 29'dur
Yuksek koruma: SPF 30 ila 49'dur
Cok yuksek koruma: SPF 50'nin
uzerindedir.

ABDde bir SPF numarasinin yani
sira, etiket, irunun FDA tarafindan
kullanilan genis spektrumlu bir
testi gectigini gostermektedir. UVA
koruma seviyesi, UVBden korumayi
gosteren SPF degeri ile orantili olarak
artmalidir.

15'in altinda bir SPF'ye sahip hicbir
urun genis spektrumlu koruma
sagladigini iddia edemez. ABD'de bu
faktorun altinda satilan tim urunler,
etikette asagidaki uyariyi icermelidir:
“Bu urunun cilt kanserini

veya erken cilt yaslanmasini

degil, yalnizca gunes yanigini
onlemeye yardimeci oldugu
gosterilmistir ” Ulkemizde ise

bu uyaran hala bazi markalar
tarafindan belirtilmemektedir.

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

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

SPF ne anlama geliyor?

SPF bilimsel bir dlcudur. Gunes
kremi kullanimindan dolay cilt
hasarn riskinin ne kadar dusuk
oldugu konusunda fikir verir Faktor,
cildin kizarmasina neden olmak icin
gereken gunes radyasyonu dozunun,
gunes kremi olmadan Kizarikliga
neden olmak icin gereken doza
bélunmesiyle hesaplanir.

SPF = giines Kremii ile giines yanigi
radyasyon dozu / giines kremi
olmadan giines yanigi radyasyon
dozu

Bu hesaplama, cilt yuzeyinin her
santimetrekaresi (cm) icin 2 miligram
(mg) giines kremi uygulamasina
dayanmaktadir. Giines kremi
suruldugunde cildi yakmak, guines
kremi uygulanmadigindan 15 kat
daha uzun surerse, SPF 15'tir. Teorik
olarak, belirli UV kosullar altinda,
korunmasiz cildin kirmiziya donmesi
10 dakika suruiyorsa, bir SPF 30
gunes kremi bunu 300 dakika veya
5 saat, yani 30 kat daha uzun suire
onleyecektir. Bununla birlikte, daha
yuksek bir SPF ile bir kisinin guneste
daha uzun sure gecirebilecegini
dusunmek yanlistir.

Diger faktorlerinde buyuk etkisi
vardir. Hava kosullari, gunun
saatleri, cilt tipi, kullanilan

urtnun nasil kullanildigl, ne

kadar kullanildigy, bireysel ve
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Nemlendiric

cevresel faktorler de dnemlidir.
Ornegin cogu insan, 6nerilen
miktarin yalnizca yuzde 25-50

sini kullanir. Ek olarak, bloke edici
etki maksimum 2 saat sonra
kaybolur. Bundan sonra losyonun
veniden uygulanmasi gerekecektir.

UV 1isilarimin yiizde kaci SPF
tarafindan engellenir?

Farkli SPF’lerin gunes kremlerinin
sundugu koruma sovledir; SPF

15, tim UVB 1sinlarinin yaklasik
yuzde 93'unu engeller. SPF 30,
yuzde 97 oraninda filtre uygular.
SPF 50, yuzde 98 ile neredeyse
eksiksiz bir UVB blogudur. Bu
yuzdeler, hichir giines kreminin
tum UVBYyi engellemedigini
gostermektedir. Ayrica, SPFdeki
gorunuste buyuk bir artisin,
engelleme gucunu yalnizca kucuk
bir yuzde oraninda artiracagini da
gosteriyor. Gunes kremleri, cildi
potansiyel olarak zararli UVB ve UVA
1sinlarindan korumaya yardimci
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olur. UVB cildin kirmizilasmasina
neden olur ve UVA bunu yapmaz.
Bununla birlikte, UVA kinisikliklar da
dahil olmak uzere foto vaslanmava
neden olabilir. Hem UVA hem de UVB
cilt kanseri riskini artirir. Bu nedenle,
uygun bir SPF, ayni zamanda genis
spektrumlu veya tam spektrumlu
bir losyon aramak onemlidir. Genis
spektrumlu gunes koruyuculari,
UVA 1sinlarint SPF'nin UVB'yi
engelledigi oranlarda engeller.

FDA'va gore, 13:00de 15 dakikada bize
ulasan gunes enerjisi miktar1 sabah
9.00da bir saatte alacagimizla

ayni. Baska bir deyisle, gunes
yuksekken, maruz kalma dort kat
daha yogundur. Ve herhangi bir
gunes kreminin tim gun koruma
saglayabilecegine veya herhangi

bir tirunun tamamen su gecirmez
olduguna dair hicbir kanit yoktur.

Ne si1klikla ve ne kadar?
Gunes kremi gunese
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cikmadan yaklasik 15 dakika

once surulmeli ve en az 2 saatte bir
tekrar uygulanmalidir. Suda, her 40
dakikada bir veya talimatlar oyle
soyluyorsa daha sik uygulanmalidir.

SPF sayisini uretmek icin vapilan
testlerde kullanilan gunes kremi
miktari, maruz kalan cildin her
santimetrekaresinde 2 mg losyon
veya ortalama bir yetiskinin
viucudunu kaplamak icin yaklasik

6 tam cay kasigidir. Bu, kabaca her
kol icin, yuz, boyun ve kulaKlar icin
yarim cay kasig1 gunes kremine ve
her bacak, 6n ve govdenin arkasi icin
bir cay kasigindan biraz fazlasina
esittir. Ihtivac duyulan miktar, ister
losyonlar, kremler, k6puKler, spreyler
veva jeller olsun, formulasyonuna da
bagh olacaktir.

Yaza merhaba dedigimiz su gunlerde
gunese cikarken dikkat diyoruz.

Saglikl ve keyifli bir yaz gecirmeniz
dilegimizle..
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, DEMIRKAYA

Uzman Diyetisyen

Pinar Demirkaya'yi
neden dinlemelisiniz?

Istanbul'da buyiidii ve egitimini
tamamladi. Ogrencilik hayat1 boyunca
cesitliradyo ve televizyon kanallarinda
programlar vapti. Mezuniyetinin
ardindan meslegini yapmaya karar verdi.
Istanbul'da 6zel bir hastanede ti¢ yil
boyunca Klinik Sefi ve Beslenme Uzmani

10 adimda saghklh
zayiflama tiiyolari

az geldi catt1 herkesi bir
zayiflama telasi sardi
peki zayiflama sadece
yiyeceklerinizi kisarak
ve diyet yaparak

mi olur. Ruhunuzu
zayiflatmadan goruntunuzu
zayiflattiginiz da bu durum ne kadar
sureklilik saglayabilir. Surdurulebilir
saglikl bir zayiflama programinin
olmazsa olmazlari nelerdir?

Gelin simdi hem bu sorulari
cevaplayalim, hem de 10 adimda
zayliflamanin olmazsa oclmagzlarini
inceleyelim.

AC KALMAK

ZAYIFLAMAK DEGILDIiR

Cok smirh programlarda

kalori kisitlamalarinin yuksek
oldugu diyetler ne yazik ki hem
surdurulebilir degildir hem de surec
birakildiginda daha kisa surede
verilen Kilolar geri doner. Zayiflama
programinin surdurulebilir olmasi
icin bedeninizi ve ruhunuzu degil yag
hucrelerinizi a¢ birakmaniz gerekir
ve bu hucrelerin ac kalmasi sizin

ac kalmaniz ile ayni sey degildir.
Hucresel beslenme ile kendinizi ac
birakmadan daha saghkli zayiflamak
mumkun. Bu yuzden kalori
sinirlamasi yuksek olan diyetlerden
uzak durmakta fayda var.

UYKUNUZDAN FEDARKALIK
ETMEYIN!

Mumkun oldugu kadar 6-8 saat
uyumaya 0zen gosterin cunku
yapilan calismalar daha az
uyuyanlarin Kilo almaya daha
meyilli bireyler oldugunu ortaya
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cikariyor. Buradaki en onemli
nokta ebetteki gece uykusudur.
Yani vucudun dinlenmeye gectigi
saatleri sizde uykuda gecirerek ona
destek olursaniz hem daha saglhikl
hem de daha zayif bir bedene sahip
olabilirsiniz.

KACAMAKLAR DUNYANIN

SONU DEGILDIR

Diyeti birakmanin en yaygin
sebeplerinden biri aslinda

kacamak yaptim ve her sey
bozuldu diyerek ipin ucunu daha

da kacirmak oldugunu villardir
gozlemledigimiz bir gercek.

Birkac parca istenmeyen bir

gida vediginizde bu diyetinizin

tam anlamiyla bozuldugu ve

sizin Kkilo verme surecinizin
olumsuz etkilenecegi anlamina
gelmez. Burada yapilmasi gereken bu
durumu aliskanlik haline getirmeden
arada oldugunda hic olamamis gibi
gormezden gelerek diyetinizi aym
Ozen ver istikrarla devam etmek.
Surdurulebilir basari tam olarak
burada devreye giriyor. Birkag parca
cikolata ya da bir kadeh saraptan
kimseye zarar gelmez.

ACIKMADAN KAHVALTI YAPMAYIN
Her ne kadar bircok uzman bu
konuda kahvalti olmazsa olmaz dese
de ben size olmasa da olur diyorum.
Burada Kilit nokta aslinda acikmadan
kahvalt1 yapmamaktadir. Cunku
vucut ac kaldiginda bedeninizde
bulunan kétt hticreleri besin olarak
kullanir ve bu tam bir saghk hali
anlamina gelir. Uzun lafi kisasi illa
kahvalt1 yapacaksiniz gibi yaptinnmlar

olarak calist1. Bu arada bircok spor
kuliibine sporcularinin en saglikli ve en
dogru sekilde beslenmesi icin profesyonel
destek verdi. Su an cok populer olan fit
mutfaklardan birinin kurulusunda da
gorev aldi. Simdi ise her geleni beslenme
diuizenlemesiyle kendisinin olabilecek en
saglikli haline ulastirmayi amaclayarak
actigi bir klinigi var. Ayni zamanda
Besiktas Jimnastik Kultibi'nun Kadin
Takim, Altyapi ve Akademi'sinde yer alan
sporcularin beslenmesi ona emanet.

artik cok gecmiste kaldi ve yeni
moda bedeninizi dinleyerek ona
ihtiyaclarini istedigi zaman vermekte.

AC MISINIZ YOKSA SUSUZ MU?
Vicudumuzun en cok karistigi
duygulardan biridir aclik ve susuzluk.
Bu yuizden her acikma duygusu dogru
olmaz ve sizi yaniltabilir. Burada
vapilmasi gereken aclik hissettiginiz
de 6nce biraz su icip Kisa bir sure
beklemeniz. Eger aclik hissi hala
devam ediyorsa evet acikmissiniz
demektir ama etmiyorsa susadiniz
ve bedeniniz bu iki duyguyu yine
karistirdi anlamina gelir bu. Neyse

ki sanslisiniz zaten once su icip
gercekten acikip acitkmadiginizi
kontrol etmistiniz. Bu arada suyu
sadece icemiyorum diyorsaniz
icerisine biraz meyve ya da

aromall otlardan atmakta iciminizi
kolaylastirabilir.

YEMEGE SALATA YA DA SEBZE
CORBASI iLE BASLAYIN

Yemek masasina ac

oturdugumuzda gozumuz

hicbir seyi gormez ve kendimizi
masada bulunan her seyi yivecekmis
ve doymayacakmis gibi bir guicte
hissederiz ancak bu dogru degildir.
Yemek yemeye masada bulunan agir
gidalarla baslamak yerine daha hafif
gidalarla baslarsaniz agir gidalari
daha az tuketme sansiniz da burada
yukselir. Salata ya da sebze corbasi
ile 6gununuze baslayabilirsiniz.

Eger salata midenize dokunuyorsa
burada bir sebze yemegi ile 6gtine
baslamanizda isabetli bir secim
olacaktir.



ATISTIRMALIKLARDAN

UZAK DURUN

Bircok Kkisi aslinda 6gunlerinde cok
fazla zararl besin tuketmemesine
ragmen Kilo vermekte ilgili zorluk
ceker. Burada aralarda tuketilen
besinleri bir gbzden gecirmek
gerekir. Unutmayin surekli bir
sevler atistirmak sizi zayiflatmaz.
Atistirmalik besinleri mumkun
oldugunuzca evinizden ve
buzdolabinizdan uzaklastirmaya
calisin ve sadece gercekten aclik
hissettiginizde ara 6gunlere yonelin.
Viicudunuzun surekli besine
ihtiyaci yoktur o zaten beslenmek
istediginde sizinle iletirim kurar ve
karn gurultusu dunyanin en saghikl
seslerinden biridir. Bir dusunun ne
zamandir bu sesi duymadiniz?

TABAKLARINIZI YA KUCULTUN
YA DA TEK BiR BUYUK TABAK
KULLANIN

Bu iki yontemde aslinda cok fazla
ise varar. Bir buyuk tabaga o
ogunde tuketeceginiz tiim besinleri
koymak ve tabak bitince ikincisine
gecmemekte dogru bir yontemdir.
Ancak ben besinleri ayni tabakta
tuketemiyorum derseniz o zaman
da tabak boyutunuzu mumkun
oldugunca kuicuk tutmanizda fayda
var. Zihin buyuk ya da kucuk tabak
yediginize bakmaz orada iki tabak
yemek yedigi kismu ile ilgilenir. Bu
yuzden tercih sizin buyuk tek tabak
mu yoksa kucuk birkac tabak mi?

LOKLAMALARINIZI EN AZ

20 DEFA CiGNEYIN

Cignemek tokluk hissinizi tetikleyen
en guclu eylemdir. Bu yuzden
besinleri daha uzun cignemeniz
hem tokluk hissinizi daha cabuk
hissetmenize hem da daha az
yemenize neden olacaktir.

YEMEK YEMEK iCIiN
KENDINIiZE ZAMAN AYIRIN

Surekli ayakta 0gun gecirerek
olusturdugunuz bir beslenme
modeliniz varsa bu aliskanlhiginizi
littfen bir kenara birakin. Ogiinleriniz
mutlaka oturarak ve yavas vivin. Bu
ayni zamanda vucudunuzun doyma
hissini daha net hissetmenizi saglar.
Bir de ayirdiginiz bu zaman icerisinde
yemeklerini yavas yavas yerseniz
vucudunuzda daha mutlu etmis
olursunuz. Unutmayin mutlu vucut
size istediginiz goruntuye daha kisa
surede ulasmanizi saglar.

Herkese bol sanslar...



FIRAT CAKIR

Yasam Kocu, Yazar
firatcakir.com.tr

Firat Cakar’i
neden dinlemelisiniz?

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

Diistindiigiimiiz
seye donuisiiriz!

akmay1 bilmeyen
gormevyi bilemez.
Guzel bakmayan
glizel géremez. Ivi
dusunmeyen ivilik,
sevmeyi bilmeyen
sevgi bulamaz. Aci eken huzun,
mutluluk eken seving bicer. Kisacasi
kiipte ne varsa disina o sizar. Insan,
dusunce ve hayalden ibarettir.
Victor Hugo'nun “Sefiller”

kitabinda yazdigi gibi “Yasantimiz,
havallerimizin ete kemige
burunmus halidir” Bizler ne
dusunuyorsak oyuz. Hayatimiz
boyunca turlu olaylar yasar
bircoguna anlam veremeyiz. Sadece
neden bunu yasiyorum demekle
yetiniriz. Surekli benzer seyleri
yasamak canimizi acitir; ancak

bu durumdan kurtulmanin bir
yolunu bulamayiz. Bazen icimize
atar bazense disa vuruslarimiz

en sevdiklerimizin canini yakar.
Kimi insanlar her zaman guler
yuzly, mutlu olmayi basarabiliyor
da ben niye basaramiyorum

diye sordugumuz sorular her
defasinda cevapsiz kalir. Bir zaman
gecer yasadigimiz sorunlarin
ustesinden gelmeyi basarir ve
yolumuza kaldigimiz yerden

daha guclu devam ederiz. Ta ki
benzer bir durum daha yasayana
kadar. Yine goruruz ki ne biz
degismisizdir ne de yasadigimiz
olaylar.

Neden bu ve benzer durumlari
yasanz? Farkli arkadaslarimiz
birbirinden guizel hayatlar yasarken
bizim bu durumu yasamamizin
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bir nedeni olmali. Bir yerde yanlis
yvaptigimiz kesindir. Eger hayat
adam kayirmiyorsa tabii Ki. Bazen
ihtimal vermedigimiz konular

bu durumu yasamamiza neden
oluyor. Kimilerimiz hastaliklardan
kimilerimiz huzun Kimilerimiz

ise sikintili hayatlar yasamaktan
kurtulamiyoruz. Bir sey yapmali
ve bugune kadar ters giden her ne
varsa lehimize cevirmeliyiz.
Konunun basinda da vurgulamaya
calistigim gibi “Insan diistundiigi
seye donusur.” Genelde cok
kullaniriz “Aklima gelen basima
geldi” “Keske baska bir sey
dusunseymisim. Mutlaka o da
gerceklesirmis.” Bazi zamanlar
kucuk hayallerimiz olur ve bir
zaman sonra bu hayalimizin
gerceklestigini goruruz. Bazense
cok istedigimiz halde istedigimiz
seylerin aksi durumlar gerceklesir.
Beyin, hayal ve gercek arasinda
ayrnim vapamadiginda soyledigimiz,
dusundugumuz, hayal kurdugumuz
her anin gercek clmasi icin elinden
geleni yapar. Aklimizdan gecene
ve agzimizdan cikana mutlaka
dikkat etmeliyiz. Nereye gidecegini
dusunmeden sovledigimiz bir s6z
veya kurdugumuz hayal telafisi
olmayan durumlar yasamamiza
neden olabiliyor.

Cevremize baktigimizda en yakin
bes arkadasimiz bizimle ayni
durumlar vasayan, yaklasik gelir
seviyemizin esit oldugu Kkisilerdir.
Aynisi aynisini ceker kurali bu
durumda da isler. Bizler bir enerji
yayariz ve yaydigimiz bu enerji

egitim ve seminerlere katilarak spor
sakatlanmalari, durus bozuklugu, bel
fit181 ve beslenme konulari tizerine
uzmanlasti ve yuzlerce danisaninin
sagligina kavusmasina yardimci oldu.
“Ben sadece Kilo verecektim. Hepsi bu”
“Kilonuzu siz belirleyin” “Uykuya dair
her sey” “Kiyamet” ve “Saglikli yasa
kariyerin olsun” adli kisisel gelisim
kitaplarini yayinladi.

benzer enerji ile eslesir. Sonrasinda
0 enerjive uyan baskalari da
hayatimiza dahil olur. Etrafimizda
kalabaliklasan arkadaslarimiz

bize aynalik yapmavya baslar.

Kime baksak kendimizi goruruz.
Ancak unutmamaliyiz ki aynada
ne gormek istiyorsak bunu

biz belirleriz. Cevremizin ve
vasadiklarimizin degismesi icin bir
tek sey gerekir bizim degismemiz.
Eger biz gercekten guizel bir hayat
yasamak istersek bunu vasariz.
Onemli olan vasamak istedigimiz
hayati sadece dilimizle istememek.
Bu istegi dilimizle beraber kalbimiz
ve beynimizle de istemek. Dil sovler,
kalp onaylar ise ve beyin bunun
gerceklesmesi icin gerekenleri
yvapmaya baslarsa istedigimiz hayati
yasayabiliriz. Tum tercihlerimizi biz
yaplyor ve sonuclarini yasiyoruz.
Kendimize sunu sormaliyiz; “Nasil
yasamak istiyvorum?” Sonrasinda
ise; “Istedigim havat: yasayabilmek
icin ne yapryorum?” sorusu
sorulmali. Sordugumuz sorulara
alacagimiz yanitlar yasamak
istedigimiz hayatin kapisini acacak
olan anahtardir. Elbette bu anahtar:
almak yeterli olmamakla birlikte
eyleme gecmeyi ihmal etmemeliyiz.
Eylemde olan insanlarin eylemsiz
olanlara gore cok daha guizel
hayatlar yasayabilecegini
soyleyebilirim. Dogru eylemde
olmak ise mutlak basariy1
getirecektir. Guzel seyler dusunup,
guzelliklere donustugumuz bir ay
diliyorum.

Sevgi ile kalin.



n's Fithess'a Sor

Arkadaslarimlabirlikte buyaz
nehirde kano yapmaya gidecegiz
fakat arkadaglarimdan biri
kanonun ¢ok sikicioldugunu, tek
yaptiginseyin dylece oturmak ve
sadece kollarini kullanmak
oldugunu séyledi. Sizne

= dasuniyorsunuz?

Kesinlikle
sikiciyada
- basit degil.

Uzunsure
kurek gektiginiz gtinlerde
4000-6000 kalori
yakabilirsiniz.

Karsilagtirmak
gerekirse soyle: 80 kilo
biri oldgunuzu dustnelim.
Bir saat ortatempo
kostunuz ve 10 kilometre
katettiniz. Yaklasik 610
kalori yaktinizdemektir.
Bir saatte 6 kilometre
kano yaparsaniz, 720
kalori yakacaksiniz. Hatta
riizgar kargidan esiyorsa
cok daha fazlasini.

Kano viicudu
interval antrenmanlar
gibi calistirir. Tabi bir
de bunun 5 metrelik
kanonunuzu ve onca
ekipmani oradan
oraya tagimakigin
harcayacaginiz eforuvar.
Birkag gtin kiirek gekmeyi
kaldiracak fiziksel yapida
oldugunuzdan emin olmak
icin, 1) omuz, gogus,
kollar ve én kollarinizi
calistirin; 2) Abs, oblik ve
bel galistirarak merkez
bélgenizi guclendirin ve
3) bacak dayanikligiigin
baldir, kalga, diz arkasi ve
uyluk calisin.

Son olarak: Eger
nehirde hizli bir akinti
varsa, gergekten
iyi ylizme bilmeniz
gerekiyor. Bunlar
tamamsa, yasayacaginiz

= . .K I.- .R deneyimi hiQEir zamgn
" - - . unutmayacaksiniz.
P - YAKAB".'RS'N'Z. - beyaz képuklu dalgalarin

- arasindailerlemenin
adrenalinini higbir sey
veremez. Motorsiklet
bile!
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is gériismesinden
sonratesekkir
notu géndermek
cok dnemlimi? Mail
atsam?illa elimle mi
yazmam gerekiyor?

M Oisialmakistiyor
musunuz? 0 zaman
evet.

Gorusmeden
sonra yaptiklariniz,
gorusmeden 6nce
yaptiklariniz
kadar énemlidir.
Hemen bir e-mail
gonderip tesekkur
edin, ayni gun elle
yazdiginiz bir kart

da génderebilirsiniz.

Elvazisiile
hazirlanmis bir
kart en iyi etkiyi
yaratacaktir.
Cokazinsan

kart gonderir, bu
sebeple dikkatlerini
cekeceksiniz. Elle
yvazilan kartlarda
mail ile hissettire-

meyeceginiz bir
yakinlik vardir.

Iste bir uzman
sOzu: Gorusmeden
once kaliteli birkac
kart ve pul satin
alin.

Acilivazan
bir dolma kalem
kullanmanizi
oneriyoruz.

Buyuk gun
geldiginde zarf1
hazirlayin. Hatta
karti yaniniza bile
alabilirsiniz. Bu
sekilde gérisme
biter bitmez karti
gonderebilirsiniz.

Notu yvazarken
fazla uzatmayin
ve anlasilir olun.
Birkac satir
yeterlidir. Isi almak
icin ne kadar istekli
oldugunuzu belli
edecek, nazik
bir yaziyazin.
“Benimle tanismak
icin zaman

i

AN )
Dﬂaf m':, SM'.]nn.

Thank o ﬁﬁq;n for ‘{'«k;nbm
Lime to Meet ity me,

(ERY

isegiris biletinizi kendinizkesin. Is goriismesinden sonraelle
yazilmis bir kart géndermek sizidiger adaylardan ayiracaktir.

ayirdiginiz icin

tesekkur ederim”

gibi bir cimle
yazabilirsiniz.
O gunise dair

Bu kadar basit bir
seyicin yazim
yanlisi yapmak
istemezsiniz. Sonra
gonderin gitsin...

0grendiginiz bir

seye de kisaca

deginebilirsiniz.
Son olarak tekrar

gozden gecirin.

Hangisidahaiyi: Agirhk
eldivenlerimi,
magnezyumtozumu?

Ellerinizi “pudralamanin” ya da
eldiven kullanmanin nedeni,
terin tutusunuzu bozmasini
engellemektir. Yaniikiside ise
yarar fakat magnezyum tozu bir adim
ondedir.
Magnezyum tozu teri emer ve ellerinizin
cok fazla yipranmamasini saglar, su
toplamasini engeller. Eldiven biraz
daha temiz ve kullanisli olsa da, terin
parmaklariniza ulasmasini engelleyemez.
Tutusunuzu kaybedebilirsiniz. Ayrica bara
dogrudan dokunmamak his kaybi yaratarak
konsantrasyonunuzu bozabilir. Yani ¢iplak
elle kaldirmak ve eldivenle kaldirmak ayni
sey degildir Magnezyum tozunun ayrica
daha havali gozuktugunu sdylememize de
gerek yok sanirim...
Kisacasisecim sizin. Ama sunu bilin ki
yuksek agirlikla calismak, bir noktada
ne yaparsaniz yapin aynidir. Ellerinize
ne surdigunizin 6nemi profesyonel
degilseniz cok azdir.

Buzdolabindabazi
sebzeler ciiriidil.
Dolaba pis bir
koku sindi. Nasil
kurtulabilirim?

B Dogru adrese
geldiniz. Bir
keresinde
komsumuz bize
icinde et curumus
bir dolap birakmuist1.
Ne yapacaginizi
biliyoruz
anlayacaginiz...

Once tabii ki,
curuyenseyiatinve
raflaritemizleyici
ile temizleyin. Koku
cikmadiysa plastik
kisimlari karbonat
ve su karisimiile
iyice ovun. Karisimi
kovyu kivamda
hazirlayin.

Ise yaramadi
mi? Raflarilimon
suyuilesilin ve su
koku gidericilerden
birini bir kasede
dolaba koyun (en
zayiftan en gucluye
siraladik): Vanilya
ekstrakti, beyaz
sirke, cekilmis
kahve, kabartma
tozuvyada pet
shoplardan veya
akvaryumeculardan
bulabilecegin aktif
karbon.

Hicbiriise
yaramazsa butiin
dolabi gazete kagidi
ile doldurup bir sure
bekletebilirsiniz ama
yeni bir buzdolabi
almak daha kolay
olacaktir.

Daha sonra gtizel
bir buzdolabs filtresi
alarak bir daha
bovle bir sorunla
karsilasmamak icin
Onlem alabilirsiniz.

LimonstKin.
Buzdolabintlimonla
temizlemek kokudan
arndirir.



DiziNizi
KACIRACAKSINIZ DIYE

SEVISMEMEZLIK
ETMEYIN. HER SEYIN

BiR YOLU VAR...

Normal bogalma
suresigergekten
nedir? Artik su
konuya bir agiklik
getirelim. Ayricane
zaman durmamin
partnerimigin sorun
olmayacagini nasil
anlarim?

DR AARON:
Arastirmalara gore,
cinseliliskinin
ortalama suresi
sadece 4-5 dakikadir.
Yani anlayacaginiz,
bu konuda erkekler
kendilerini gereksiz
yere strese sokuyor.
Avyrica partnerinizi
tatmin etmekicin
iligkiye girmekten
cok daha farkl
yontemler de vardir.
O anin tadinm
cikarmaya calisin.
Her sey daha guizel
olacak.

JENA: Gercekten
guzel bir seks
yaptigim higbir
zaman ne kadar
surdiugune dikkat
etmedim. Tabii bazi
olmasi gerekenler
vardir. Vajinadan
icerigirer girmez
bitirmek iyidegil
tabii ki (bes saniye
kurali sadece yere
disen yemekler
icin gecerli degildir)
Ama size tavsivem
sureden ¢ok birlikte
oldugunuz kisiye
odaklanmaniz.
Bazen cok hizli
gelisen bir seks
harika olabilir.
Ozellikle giizel

bir 6n sevisme
yasandiysa...

Ne zaman

durabileceginizi
anlamak cok zor
degil. Genellikle
seksi bitirmek
istedigimizde biz
kadinlar cok acik
sozluyuzdur. “Yeter
artik’, “Devam
etmene gerek

yok” gibi ciumleler
duyabilirsiniz. Onun
disinda s6zsiz
ifadelere (esneme va
da bos bakislar) de
dikkat edin.

Bekarliga veda
partisinde bir
dansglyla yattim. Ama
partibenim bekarliga
veda partimdi (cok
sarhostum). Yakinda
evlenecegiz. Ne
yapmam gerek?

DR. AARON: Evet,
insanlar sarhos
oldugunda
mantiklarini geride
birakabiliyorlar
budogru. Guzel bir
danscida ortaligy
karistirmaya

yeter de artar

bile. Simdi asil
meseleye gelelim.

Sarhoslugunuzu
bahane etmeyin.
Baska bir kadinla
vatmakistediniz
degil mi? Hala bunu
istivor musunuz?
Yakin zamanda
evlenecek birisi
olarak artik baglilik
gostermeniz,
sadakatli olmaniz
gerekiyor. Kotu

bir sey yaptiginizi
belirtmemize gerek
yok herhalde.

Simdi her seyden
6nce sunu kafanizda
kesinlestirmelisiniz:
Miistakbel esinizin
sizden bekledigi
sadakationa
verebilecek misiniz?
MousHuMmI: Evet,
partilerde ipin ucunu
kaciran cogu Kisinin
hazin sonu boyledir.
Karar verme
mekanizmanizi
kullanmay1
basaramadiginiz
alkollti anlarin soyle
bir kurali vardir:
Alkol sizitehlikesiz
davranmaya

itmez, sadece cok

Biiyiik kuraligignemeyin.
Bekdrliga veda partinizde
danscilarla yatmayin.

Men'’s Fitness’a Sor

Kiz arkadasimla televizyon
izlerken seks yapmak gibi bir
fantezimiz var. Klasik misyoner
pozisyonunun disinda bir
seyler dnerebilir misiniz?

Televizyon
mevzusunu
isinigine
katmadan
da sunu soyleyebiliriz:

Misyoner
pozisyonundan
kurtulup baska

seyler denemek,
yataktaki eglenceyi
artiracaktir. Her kadin
yaratici ve eglenceli
erkekleri sever. Koltuk
Sorfeisi pozisyonunu
oneriyoruz. Erkek
koltugun kolgak
kisminin yaninda ayakta
duruyor ve ylzinu
koltuga déntyor. Kadin
partner ise kalgasi

kolgagin tizerinde
olacak sekilde yuzusti
koltuga yatiyor.
Kontroltn erkekte
oldugu, partnerinizin
arkasini ve hareketi
cok net izleyebildiginiz,
kendinizi gliglu
hissedebileceginiz bir
pozisyon. Oldukga seksi
olan bu pozisyon, kadin
partnerin boynunu biraz
agritabilir fakat yine

de degecektir. Bagka
yaratici pozisyonlar

igin en guizel kaynagi
biliyorsunuz: internet!
(tavsiyemiz: “Frisk”

ve “Flying Circus”
pozisyonlarini arastirin)

dusuinmemenize
sebep olur ki budaha
tehlikelidir.
Yakinda tek eslilige
adim atacak birisi
olarak ciddi bir
s6zu bozdunuz.
Onasoylemez ve
yvakalanirsaniz,
islerdahada

sarpa saracak.
Ama sdylemezve
yakalanmazsaniz,
istatistiklere gore
tekrar aynisucu
isleme olasiliginiz
cok yuksek. Yani
kisacasy, nisanlinizla
o zor konusmay1
yapmanizitavsiye
ediyoruz. Belki
durustlukten
kazanirsiniz.

JENA: Eyvah eyvah.
Umarnm en azindan
korunmussunuzdur!
Ne olursa olsun,
cok kotu bir durum.
Ama belki artik
evlilikten déntis
yok diye sevgiliniz
butun alevini size
yonlendirmez. (Hic
ihtimal vermiyoruz
ama...)

Kizacagini
bilivorsunuz. O
zaman kendinize
sorun: Guzel bir
dugunistiyorsaniz,

HAZIRAN 2021

sesinizi cikarmayin,
olabileceginiz en
iyidamat olun ve
bdyle bir sevi bir
daha sakin ama
sakin aklinizdan bile
gecirmeyin.

Eger guiclu baglar
uzerine kuruly,
darust bir evlilik
istivorsaniz, itiraf
edin. En kotu
ihtimalle her sey
iptal olur, danscidan
hastalik kaparsiniz,
danscidan bir
cocugunuz olur.
Hadibakalm...
Sonra bir gin
eskisevgilinizi
ararsiniz ve onunla
olmak istediginizi
sovlersiniz. O da size
“ne hos...” gibi bir
cevap verip bir daha
geridonis yapmaz
bile. Sonra bir gun
evinizde yapayalniz
otururken
pantolonunuzun
icindeki kuicuk
arkadasiniza bakar,
basiniza actigiisler
icin ona bir guizel
kufredersiniz. Ama
unutmayin, artik tek
arkadasiniz o...
Cokdakotu
degilmis...(hadibe
oradan!)
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Bir trafik kazasi sonrasi tedavi siirecinde viicut gelistirme ile
tanmisan Erdi Ucar, “O giinden sonra spor, fitness ve body building
benim yasam tarzim oldu” diyor.

Vicut gelistirme serlveniniz baglamadan 6nce baska sporlarla
ilgilendiniz mi? Yoksa sporla tanismaniz viicut gelistirme ile mi
oldu?

Spor benim hayatimda hep vardi. Futbol ¢ok ilgi alanimdi, hala
da hobilerim arasindadir. Fitness’la tanismam fizik tedavi ile
basgladi, korkung bir trafik kazas1 gecirdim ve bilegimden kolumu
kirmigtim. Cok zorlu bir donem yasadim kendimle yiizlestim
tedavime bagladim. Sporla alakali kendimi gelistirmek icin baya
aragtirma icine girince viicut gelistirmeyle tanistim. Anatomimin
farkli oldugunu ve kendimi ispat etmem i¢in ¢ok yogun ve
disiplinli ¢alistyorum. Ciinkii bu benim igim ve isime agigim.

Bu alanda sampiyonluklari olan bir sporcunun bakigiyla viicut
gelistirme nedir?

Viicut Gelistirme benim i¢in disiplin, irade, diizen, motivasyon ve
planlamayi i¢inde barindiran bir spor dalidir. Bu sporunu
yapanlarin tam anlamiyla ¢alisma ve beslenme planina gore

hareket etmesinin gerektigini diisiiniiyorum.
Vucut gelistirme sporuna ne zaman nasil bagladiniz?

Fitness ve viicut gelistirme sporuna Avrupa’da bagladim. 2015
yilinda Almanya’da kaldigim yer kii¢iik bir kasabaydi, sadece
fitness stiidyolar1 vardi. Spora devam ettikge karsiligini
aliyordum. Fitness modelligi, sponsorlar isimde en iyisini
bagarmama neden olurken, kendi stimi de yarattim. Bu durumda
beni ¢ok onurlu kiliyor. $u an meslegimde kendimi gelistirmek
icin Amerikay’a gitmeyi diistiniiyorum.

BASARILARINIZ:

ifbb classic fizik acik (Germany Ausburg)2018 2.ci
2019 Tiirkiye kash erkekler acik siklet 1.ci

2020 Tiirkiye kash erkekler acik siklet 2.ci
2021 Tiirkiye kash erkekler acik siklet 1.ci
Macadonia diamond cup 100+open 4.ci
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Guglu ve imrendirici bir viicuda
sahip olmak gtizel bir sey...
Peki, podyum hazzi mi, gtglt
gorinmek ve dikkat gekmek
mi? Sizin igin hangisi agir
basiyor?

Yarigma hazirliklar: donemi
zevkli ve bayag disiplinli
olmak gerekiyor. Bu durumu
¢ok seviyorum kendimi, bu
kendimi gii¢lii hissetmemde
onemli unsur.

Bu spor disinda neler
yapiyorsunuz?

Kitap okuyorum bol bol
egitimlerimi gelistirmem igin
yabanc dil kurslarina
basladim. Kedimle mesgul
oluyorum, bog zamanlarimda
ona ilgi gosteriyorum.
Istanbul’a geleli 2 yil oldu.
Amsterdam’da yagiyordum ve
ailemi 6zliiyorum tabii ki...

Yarigmalara nasil
hazirlaniyorsunuz? Ne
yogunlukta ve nasil bir
antrenman programi
yaplyorsunuz?

Yarigma siirecim i¢in hazir
durumda olmak benim i¢in
cok 6nemli. Isime saygi duyup
onu zirveye tagimak icin ¢ok
calisiyorum, antrenman
yapiyorum. Benim savagim
kendimle, ama rakiplerimin de
gliclii olmasini istiyorum.

Yarismalara bu psikolojiyle ve
siki bir beslenme plani ¢aligma
programi hazirlayarak haftada
6 glin siki calisma programa,
bir giin dinlenme ile
hazirlaniyorum.

Bu dénemde 6zellikle
beslenmede de dikkatli olmak
lazim. Yarigma dénemlerinde
nasil besleniyorsunuz?

Beslenme geklim tam
anlamiyla sebze, protein ve
karbonhidrat yiyerek yariglar
oncesi besleniyorum. Tabii bu
kisiye gore degisiyor. Bu
donemde su bol igmek gerekir.
Bu donemde bu sporu
yapanlarin kaliteli uyku
uyumasini tavsiye ederim.




MOE; )
yapmazs , bagarmam 1mkansu
olurdu. Hedeflerim var ve sonuna
kadar hedefime adim adim ¢ok
calisarak basarmay1
~ \ hedefliyorum. Buirbeni bayag: e
etkisi altina aliy isimizin ¢ok

riskli bir is oldugunu

diigtiniiyorum. Ama risk alarak
da zal:\xaﬂc\qndimim iva yori\

Bu sporu yapmak isteyenm
. okurlarina tavsiyeleriniz ne
olacaktir?

Profesyonel destek almalari
kesmhkTeYz\Q{e ederim. Daha
sonrasi tam anlamiyla kisinin P 2

1radesm e azmine kallyor Bu

iste nlere T ) p

- el

em {i%e duze B
- eslenmelerl ve di; ,

antrenman yapmala ad’a,khr g '
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YAZA
HAZIRLANMA
REHBERI

Hem basit, hem hizli, hem de gok
zekice: tek bir seferde bir haftalik
protein ihtiyacimizi karsilayacak
yiyecegi hazirlayin ve bir hafta
boyunca giin de sadece 15 dakika
harcayarak besleyici, lezzetli ve en
6nemlisi sikici olmayan yemeklerle
karninizi doyurun.

7

W Tavuk ya da biftek

gibi lezzetli ve kas yapici
proteinlerle dolu besleyici
bir yiyecek pisirdiginizi ve
bu yiyecegi neredeyse hig
hazirlik ve plan yapmadan,
cok az malzemeyle

yedi guinltik 6guniniz
boyunca tiketebildiginizi
dustintn. Ustelik ilk gtinin

haricinde bunun icin sadece 15 dakika gibi bir
stire ayirdiginizi da hesaba katin. imkansiz mi?
Hi¢ de degil. Uzman ascilardan, yazarlardan ve
televizyonculardan derledigimiz bu tlyolarla bu
isin ne kadar kolay oldugunu géreceksiniz. Sizler
icin hazirladigimiz bu ¢ok net ve kolay tarifleri
istediginiz gibi degistirebilir, sevdiginiz lezzete
kendiniz karar verebilirsiniz.
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7basit yontemle...

TAVUK YEMEKLERIHAZIRLAYIN!

Harika protein-yag orani ile tavuk, viicut geligtirmek ve yagsiz bir fizige sahip olmak igin harika bir yiyecektir.

Pazar

Sal

1) ikibiyik Tavugu
butin halinde
rostolayin.

Bir haftaboyuncayetecek
tavugu tek seferde
hazirlayabilmek igin, iki
biitiin tavugu birlikte
pisirmelisiniz. ki tavugun
datamaminazeytinyag
stirlin ve tuz biber ekin.
Birini yarim kesilmig
limonlarla doldurun.
Digerini de taze kekik

ve bir bag sarimsag1

ikiye bolerek doldurun.
Tavuklar1190 derecede
50-60 dakika rostolayn. 1
Gogiis etini piring/kinoa
ve sarimsak/limonlu taze
1spanak sotesi ile servis
edin.

PUF NOKTASI: Bolca
1spanak alin ve fazladan
pilav hazirlaym. Biitiin
haftakullanmak tizer
bolca sarimsak/sogan
dograyn.

Pazartesi

2)Sebzelipilav
kasesiileberaber
yiyin.

Birkasede taze 1spanak,
dogranmig sarimsak/
sogan, 1lik esmer pirinci
kargtirin. Esmer piring
son derece doyurucudur
ve harika bir tadi vardir.
Bir tavugun gogiis bolgesi
kadar tavuk etini kaseye
ekleyin. Tavugu isterseniz
bir tencerede buharla
pisirebilie yadayapigsmaz
bir tavada 1tath kagig
zeytinyag ile pirinci
yiiksek ategte 1sitirken
tavugu soteleyebilirsiniz.
Tercihinize gore ceviz/
badem, domates,
konserve fasiilye,
kuruyabanmersiniile
karigtirin. Sirke sosu
gezdirerek servis edin.

PUF NOKTASI:
Diinyanin en kolay
sirke sosunu hazirlayin:
Zeytinyag, balzamik
yadakirmizi sarap
sirkesi, dijon hardal

ve bir miktar bal bir
kavanozda galkalayin ve
buz dolabinda saklayin.
Calkalamak yerine
mutfak robotundan da
gecirebilirsiniz.

3)Garipbirsebze
suyuile karigtirin.

Kulaga cilginca gelebilir
fakat Yahni/corba
tabani olarak V8 Juice
kullanmak iginizi son
derece hizlandiracak
veyemeginizi
lezzetlendirecektir. Genis
bir tencerede Patatesleri
haslaym, suyun yarisim
stiziin. V8, tavuk suyu,
dogranmig kereviz,

bir buzdolab1 poseti
dondurulmug bezelye,
musir ve yesil fasiilye ve
yarim konserve nohutile
karigtirm. Dogranmus but
ve kanat etini sarimsak/
soganlarla birlikte bir
tencereye atin. 10 dakika
yavag yavag kaynatin.
Kimyon, kignis, pul
biber ve/veya Sriracha
ile cesnilendirmekten
¢ekinmeyin. Eksi krema
verendelenmis cedar
serperek servis edin.

PUF NOKTASI: Kerevizi
bol kullanmaktan
cekinmeyin. Cok giizel
birlezzet katar. Ozellikle
yaprakli iist kisimlar1.

Carsamba

4) Soslubutlar
hazirlayin

2 butu yapigmaz bir
tavada sarimsak ve
soganla (taze sogan da
olabilir) is1tin. Soya sosu,
susamyagl, piring sirkesi,
¢ekilmis zencefil ve bir
tutam seker ekleyin. 10
dakika boyunca pigerken
elinizde kalan fazla pirinci
birtencerede buharda
pisirin ve taze brokoliler
ekleyin.

PUF NOKTASI:
Zamaninmz mi kisith?
Sodyum orani az bir
teriyaki sos alin ve piring
sirkesi ile seyrelterek
kullanin.

iSTE BIR DOGRAMA
SAMPIYONU

Persembe

Harika Makarna:
Karalahana, brokoli,
1spanak gibi sebzelerle
sagliklimakarnalar
yapabilirsiniz.

Makarna, Peynirve Yesil sebzelerle

karistirin.

Bundan daha kolay olamazd.. ince eriste ya da baska
bir gesit makarnayi hazirlayin. Tencerede sadece bir
bardak su kalacak sekilde makarnayi stiziin. Tavuk
gogus pargalarini; zeytinyag, limon suyu ve rikotto

peynirini (Peynirlerin en proteinlisidir) tencereye atin.
Parmesan ve taze ispanaklari ekleyin. 2 dakika pisirin.

PUF NOKTASI: [spanak, sogan ve mantarlarla biytk
bir salata yapin ve butiin hafta boyunca yumurta
altlig ya da makarna malzemesi olarak kullanin.
Taze tutmak igin tGizerine havlu kagit serip tizerini
kapatabilir ve buzdolabinda saklayabilirsiniz. Havlu
kagitlari gtinde iki kere degistirin.

T-fallIngenio Hizli Yiyecek Dograyici

M Ofisimize bir tanitim tirtinti olarak gelen bu esyayi
once higbir igse yaramayan diger triinlerden sandik
fakat ¢ok yanilmisiz. Sebze parcalarini igerisine
yerlestirin ve ipi b ya da 6 kez cekerek ortadaki
dilimleme bigaklarini galistirin. Sebzeniz gergekten 5
saniye igerisinde dogranacaktir. Bu hizinin yani sira

temizlemesi de son derece basit.

Kullanimi o kadar hizli ve
zahmetsiz ki, yandaki
gorseli hazirlamak tizere
fotografi gekildikten
sonra ofiste herkes bu
kiigiik mucizeyi eve
goturmek tizere birbiriyle
yarigip durdu.
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Cuma

6)italyan
Mutfagindanbir
sandvig yapin.

Dilimlenmis gogiis tavuk
etini biber ve sogan,
zeytinyag, balzamik
sirke, kurutulmug
keklikotu, tuz ve
karabiberle karistirin.
Ciabattabenzeri 6zel
bir ekmegi hafifkizartin
ve tavuk karigimi,
domates ve mozzarella
ile giizel bir sandvig
yapin. 3-4 dakika tekrar
1sitarak peyniri eritin.
Malzemelerin iizerine
reyhan yapraklariyada
pesto sosu siiriin.

PUF NOKTASI: Biraz
pesto sosunu bir buz
kalibinda dondurun.
Pesto kiiplerini bur
buzdolabi pogetinde
saklayin ve istediginiz
zaman kullanin.

Cumartesi

7)LezzetliBir Yahni
lle Haftayi Kapatin.

Bir tavada, dondurulmus
musir, biberiye,
dogranmusg sarimsak ve
sogan, kiip dogranmig
kirmizi biber ve yesil
sogan, tuz/karabiber ve
tavuk suyunu kangtirn.

15 dakika hafifhafif
kaynatin. Bir el blender1
yardimuile piire yapin ve
iyice homojenlestirin. 14
bardak yogurt ekleyin. 2
tavuk budunu dograymn
ve zeytinyagl, sarimsak
ve kirmizi biberle bir
tavadaisitin. Tavuklar
corbaya ekleyin ve
iizerine yogurt ya da eksi
krema ekleyerek servis
edin.

PUF NOKTASI: Yegil
biber yerine kirmizi
biberi tercih edin.
Yesillere nazaran 2 kat C
vitamini barindirir.
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TAVUGUN
SAKLANMA
SURESI

Saglik kuruluslar
pismis tavugu en
fazla 3-4 giin buz
dolabinda tutmanizi
soylese de biz bu
streyi gergekgi bul-
muyoruz. Biz kendi
denemelerimizde
7-9 giin bozulmadan
saklayabildik.
Ayrica kemiginden
ayirmazsaniz
tazeligini daha uzun
slire koruyacaktir.
Bu konuda 6zel bir
hassasiyetiniz varsa
pigirdikten sonra
yarisini dondurabilir
ve hafta ortasinda
Gozerek devam
edebilirsiniz.




7basit yontemle...

DANAETININ

TADINI
CIKARIN.

Protein agisindan son derece zengin olan dana eti,
kas kiitlesini korumak adina harika bir is ¢ikarir.

Pazar Pazartesi
1) Giizel Bir But 2) SebzeliBir
Pisirin. baklagil yemeginde
kullanin.
2.5 kilogramhk
dana sokum etini Birkasede bezelye,
tuz/karabiberile dogranmuig salatalik
cegnilendirin ve bir veyesil sogan, salkim
glivec tenceresinde domates, limon suyu
miihiirleyin. Etsuyu ve hazir kuskus ile
ekleyin ve 170 derecede kanstirin. Biftegi kiip
40 dakika rostolaym. seklinde dograymn, 30
Rostonun suyunu bir saniye ¢ok yiiksek ategte
tavaya alin ve soya sosu pisirin vekaseye ekleyin.
ekleyerek agir agir Uzerine sarimsakl bir
cektirip kivamim artirin. cacik sosu dokerek servis
Rostoyu sosla, brokoli ve edin.
esmer pirin¢yadakinoa PUF NOKTASI: Cacik
ile servis edin.

PUF NOKTASI:
Zaman kazanmak i¢in
Taze ver ayiklanmig
brokoli alabilirsiniz.
Biraz daha pahalidir
fakat dogramak

ve ayiklamakla
ugragmazsiniz.

sosunu hazirlamak

icin: Rendelenmis
salatalik, sarimsak ve
dereounu bir bardak
yogurtla karistirin.
Sarimsak oranina dikkat
edin ve aksam birileri

ile bulusacaksamz hi¢
girigmeyin.

KisKasesi.
Cacik sosu
etinlezzetini
gtizellestirir.

Sal

Baharatli bir tako yaparak

zaman kazanin.

Etin bir kismini dilimleyin ya da ¢atalla lifler halinde
bolin ve kirmizi biber salsasi ya da limon suyuile
karistirin. 30 saniye mikrodalgada isitin ve sicak
misir ya da normal lavas tizerine kasikla surdn.
Dogranmis kirmizi sogan ve domates ekleyin, birkag
dilim avokado koyun ve taze kisnis serpin.

PUF NOKTASI: Avokadonun olgunlugunu anlamak
icin sapini gekin. Kolay bir sekilde kopuyorsa ve
altindan gikan kisim yesilse yenmeye hazirdir.
Kahverengiyse biraz zamani gegmistir.

Besdakikada
Teksas.
Biftek, salsa, sogan
vedomateslilavas!
Lezzetlive hizll!
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Carsamba

Persembe

Cuma

4) Mantarh bir
sandvig yapin.

B) Lezzetlibir yahni
yapin.

6) AciliBirKase
Burritoyapin.

Dilimlenmig mantar,
sogan, biber ve biraz
sarimsagl tavada
soteleyin. Etiince
dilimler halinde kesin
ve tuz/karabiber

ile gesnilendirip

bir miktar et suyu
yadasuyla tavaya
atarak isitin. Sandvig
ekmegini biraz kizartip
karigimu icerisine
ekleyin. Uzerine
mozzarella peyniri
serpip peynir eriyene
kadar tekrar isitarak
servis edin.

PUF NOKTASI:
Mantarlar1 bir
yumurta dilimleyici

ile keserek ¢ok hizh
ilerleyebilirsiniz. Kesin
ve bir kaseye devirin
gitsin.

Dogranmig sarimsak/
soganlari tavaya atin,
bir kavanoz bezelye,
salkim domates,
tavuk suyu, limon
suyu ve birer tutam
karabiber, kimyon,
Kkisnis, zencefil,
zerdecal, kirmiz1 biber
ekleyin. Kaynama
noktasina getirin ve
10 dakika yavas yavag
suyunu cektirin.
Dogranmis etleri ve
taze maydonozlar
i¢ine atin.

PUF NOKTASI:
Hizlibir et suyu
hazirlamakicin bulyon
yerine konsantre
etsuyu tiriinlerini
kullanabilirsiniz.
Suyla kangtirnldiginda
harika son derece
lezzetli bir et suyu elde
edeceginiz bu tiriinler
evde hazirlanmig et
sular1 kadar iyidir.

Birazsogan ve

biberi zeytinyaginda
soteleyin.
Dilimlediginiz etleri
tercih ettiginiz bir
acisosabulaymn ve
tavaya atip 2 dakika
1s1tin. Karigimi kaseye
atin ve dogranmigya
da salkim domates,
konserve siyah
fasiilye, konserve ya da
dondurulmus misir,
dogranmig lahana,
yiiksek ateste 1s1tilmis
onceki glinlerden
kalmug biraz pilavve
birka¢ damlalimon
suyu ile karigtirm.

PUF NOKTASI:

biftegi dograrken kas
liflerinin dikine kesin.
Boylece lokmalarimiz
dahayumusak
olacaktir.

Aksam yhmeklerinde
Yagsiz bir sokum rosto

ile yedigiin boyunca
hizlive kolay yemekler

URUN INCELEME
Bu Sarimsaklari Dograsak Da Saklasak

Unutulmazbir salata hazirlayin.

etinlezzeti.

. hazirlayin.

Biftek ve salata, Asya lezzetleriile birlestirildiginde
harika bir seye dontsur. Soya sosu, biraz seker,
limon suyu, tztim gekirdegi yagi, dogranmis
jalapen, rendelenmis zencefil, sarimsak ve bir
tutam balik sosunu karistirin. Biftegi ince dilimler
halinde kesin ve sosa atin. Karisik yesillik, salkim
domates, kirmizi sogan ve salataliktan olusan bir
salata karisimiile birlestirin ve iyice karistirin.
Uzerinde kisnis, dogranmis fistik, badem ya da
cevizle karigtirin.

PUF NokTAsI: Balik sosunu dogru kullanmayi
6grenirseniz, hamburgerden marine sebzelere
kadar her seyde kullanabilir ve harika bir lezzet
elde edebilirsiniz. Bu aci sos tuzlanmig/fermente
edilmis baliklardan tretilir ve son derece etkilidir.
Kendinize uyan miktari bulana kadar azar azar

Chef’n GarlicZoom XL
Sarimsak Dograyici.

B Sik sik yemek
pisiriyorsaniz,
sarimsak
dogramanin ne
kadar can sikici
bir is oldugunu
bilirsiniz. GarlicZoom
bu sikintiy1
sonlandiriyor.
Soydugunuz
sarimsaklari igine
koyun ve aleti
masada yuvarlayin
gitsin. Tekerlekleri
déndikce
sarimsaklar
dogranacak, ne
elinizde ne de
tezgahta koku
kalmayacak.
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Yaglardan

kurtulmanin

30y6ntemi

Ah, yaz geliyor. Guinler uzuyor, havalar isiniyor ve bir noktada

kacginilmaz olarak tigértinzi gikarmanizin gerekecegi giinler
yaklasiyor. Birkag aydir viicudunuzda biriken o yumusak yag katmanindan
hala kurtulamadiysaniz, sakin olun: Hala yeterince zamaniniz var. Hatta o
katmandan kurtulup, bir de Gistiine kaslanabilirsiniz bile. Men's Fitness'in S —
30'uncu yasi serefine, sizi hizla plaj viicuduna kavusturacak en etkili 30
yontemi bir araya getirdik. Her ne kadar ciddi planlanmis bir diyet ve egzersiz —
programiyaglardan kurtulmanin en etkili ydntemi olsa da, sizi sikici diyet-
egzersiz oranlariile bogmayacagiz. Kilo vermenin aslinda sizi daha gtglu, . — —-—‘
daha fit ve daha saglikli biri haline getirecek buttinsel bir planin sadece bir =T
parcasi oldugunu aklinizda bulundurmaniz yeterli. Simdi sizi yaza hazirlayalim!
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Yaglardan kurtulmanin 30 yéntemi

i

»

En iyi Michael Phelps taklidinizi
yvapin. Suya girip 6ylece durmayin.

e
——
o

Yiziin! Sadece bir saatte 900'tn
Uzerinde kalori yakabilirsiniz.

Squat'a
agirhk verin.
Dogru form ile ne kadar
cok kas kazanirsaniz,
o kadar gtiglenirsiniz
ve o kadar cok yag
yakarsiniz.

Sizden daha
giiclii bir
arkadasiniz ile
spor yapin.
Onun spordaki harika
yetenekleri sizi daha siki
calismaya itecektir.

4 Kardiyo ve

agirhgi birlikte
uygulayin.
Kardiyo ve agirlik
antrenmanlarini

kombinlemek yani ip
atlamak ya da sirkler
egzersizler yapmak,
maksimum oranda yag
yakimi saglayacaktir.

510-100 metrelik
deparlar atin.

500 civarinda kalori
yakacaksiniz ve

gece misil migil
uyuyacaksiniz.

6Yemeklerinizi

mavi bir tabaktan
yiyin.

Arastirmalara gore;
yemeginizi mavi bir
tabakta gérmek, kirmizi
ve sarinin aksine

istahinizi kapatacaktir.

7Kuruyemis|eri
(fistik, Antep
fistig1) kabuklu
satin alin.
Kabuklarini kendiniz
ayikladiginizda

yari yariya daha az
yiyeceksiniz.

8Yemek|erden

sonra nane (ya da
sekersiz naneli
sakiz) gigneyin.
Nanenin tadi,
beyninize artik
yemegi birakmasi
gerektigini
soyleyecektir.

9 Power

yoga yapin.
Bir saatte 344 kalori
yakabilirsiniz.

1 OHaftada

bir kez ac¢ karnina
spor yapin.
Spor 6ncesi yemegi

atlamak, adrenalin
seviyesini yukseltir ve
kan sekerini dusurtr.

11istahln|2|

“bogun”

Susuz kalmak,
viicudunuzda aglik
hissine sebep olabilir.
Her giin 380 cl su igin.

12.....

ve sekersiz
iceceklere yénelin.
Krema ve seker yerine
yagsiz st ve sekersiz

___Sismanbirdeniz

hazirlanan igecekler
tiiketmek, bardak basina
105 kalori daha az
almanizi saglar. Ginde
iki bardak igtiginizi
disuntrsek bu, yilda

76 bin 650 kalori eder.

1 Sadece
eliptikleri
tutamag ile
kullanin.
Kollarinizdaki kaslari
calistiracak ve
toplamda neredeyse
iki kat daha fazla kalori
yakacaksiniz.

Yumurtaya inanin.
Amerikan Kalp Cemiyeti'nin
arastirmasina gore;
kahvaltiyi atlayanlarin
obeziteye yakalanma riski
yluzde 30 daha yiksek.
|
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Yaglardan kurtulmanin 30 yéntemi

Kirmizi
meyvelerde
bulunanlif, bir

Kilo vermenize destek
olacak esyalar alin.

Yeni ekipmanlar almak
sizi daha ¢cok antrenman
yapmaya itebilir; bu da
daha fazla yag yakmak
demektir.

NIKE AIR SOCK RACER

Kosu antrenmanlarinda agirlk
ayakkabilarinizi kullanmayin. Daha fazla
nefes alabilen, ayaga daha fazla destek
saglayan, hafif ve kosu performansinizi
arttiran ayakkabilar tercih edin.

GARMIN INDEX AKILLI TARTI
ister sadece kilonuzu kontrol edin ister
profesyonel bir atlet olun; profesyonel bir
tartiya her zaman ihtiyaciniz var. Gunku
artik eski usul tartilar tarihe karisti.
Viicut kitle indeksi, yag/su orani, kilo ve
kas/kemik oraninizi bilmeniz; sizi daha
dogru yonlendireceginden daha iyi sonug
almanizi saglayacak.

CASIO G-SHOCK
Spor yaparken
kullanacaginiz
malzemelerin sizi yari
yolda birakmamasi
gerekir. 1/1000
saniye hassasiyetli
kronometre, hiz
6lgiml ve manyetik
direng 6zelligine sahip G-SHOCK
Ga-110HT-7A, dustrmelere ve darbeye
kargi dayaniklilik gosteriyor. 200 metreye
kadar da su gegirmiyor.

smoothie'yiharika
bir achkgidericiye
doniistiirebilir.

Kirmizi meyvelere inanin.
Washington Eyalet Universitesi’'nin arastirmasina
gore; cilek, yaban mersini ve ahudududa
bulunan resveratrol, beyaz yaglari kalori yakan
bej yaglara donusturayor.

1 Yaglari
kirarak

yak.

Panko ekmek kirintisi

normal ekmek

kirintisina gére

daha az yag emer.

Bu sebeple lezzetli

etlerde kullanmak igin

birebirdir.

1 En koti
meni

kelimelerini
ezberleyin.
Alfredo, tereyagi,
pane, kremal, ¢itir,
tavada kizartilmis
ve en kotisu ‘yagda
kizartilmis’. Bu
kelimelerden kagin.

1 En sugsuz
meni
kelimelerini
de ezberleyin.
lzgara, firin, hafif
sote, primavera,
marinara, rosto ve en
iyisi ‘buharda pisgmis’.

2 Aklinizla
igin.

igerisinde maden
suyu bulunan ya da
tatlandiricilar yerine
limon suyu kullaniimis
kokteylleri tercih edin.
Boylece 150 kaloriden
kurtulacaksiniz.

2 1 “Garson,
bunu paket

yapalim litfen!”

Yemeginizin yarisini

restoranda yiyip
yarisini paket yaptirin.

2 Kaslari-
nizin
oédiini patlatin!

Kaslariniz farkli
ekipmanlar ile
calismak icin gok mu
ham? Ay canlarim...
Hadi oradan! Ekipman
degistirmek ve farkli
teknikler denemek,
daha ok kas lifini
hedef almanizi
saglayacaktir.

2 3 E:ﬁ:mda

sira mi var?
Kokusmus kosu
bandiniz size kalsin!
Beklerken kutu ziplamasi
ya da burpee yapin.

24

diyetini deneyin.
Aci baharatlar
metabolizmanizi
hizlandirir ve daha yavas
yemenizi saglar.

2 Favaya
saygl

duyun.

Sadece baklagildir.

Gergekten! Protein ve

lif deposudur; yaglar
eritebilir.
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Onunla
birlikte
spor yapin.
Kalbinizi
kaptirdiginiz
hanimefendi
ile birlikte spor
yaparsaniz,
programiniza
uyma oraniniz
yluzde 34
artacaktir.

26

Takviyeleri dogru segin.

Dogru besin takviyesi kullanmak, daha
az achk hissetmenizi, su kilolarindan
kurtulmanizi ve daha enerjik

antrenman yapmanizi saglayacaktir.

Yesil cay

idrar ile yag
atilmasina yardimci
olur ve zayiflatir.
icerdigi kafeinden
dolayi, glinde dort
bardaktan fazla
icmenizi dnermiyoruz.

Unig2go

Katkisiz, koruyucusuz, tatlandiricisiz,
yag ilavesiz ve dusuk kalorili. Bol
kakaolu ve portakal aromali bu

light protein bari, kaliteyi gergekten

bogaziniza getiriyor.

2 Yarim mola
verin.
Dinlenme strelerini
yarl yariya azaltin.
Kaslarinizi ve
kardiyovaskuler
sisteminizi daha fazla
calistirarak daha gok
yag yakacaksiniz.

2 HIIT adami
olun.

Degismeli olarak jog
ve depar yaparak
viicudunuzu tam bir
yag yakma firinina
cevirin.

3 :.ilgeani]

kiskang bir
sevgili olarak
diisgtiniin.

Yemek sirasinda
hicbir seyin
dikkatinizi
dagitmasina izin
vermeyin. Amerikan
Klinik Beslenme
Bulteni'nde
yayinlanan bir
arastirmaya gore;
yemek sirasinda
televizyon izlemek,
calismak ya da
baska bir sey
yapmak yari yariya
daha fazla yemenize
sebep oluyor.
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Kilo vermek igin birfgok yéntbm
bandinda kéle gibi terleyéb

salabilir ya da kendin

mahrum birakabilirsi a%' o

sistemi kandirab uI Iar|
sayesinde bey mizi yeniden progran
biyolojimiz izerindeki kontroliimiizil artlr
gtiniin her saatlnl?e yag yakmayi otomatik meyi
becerebiliyoruz. Iste sizlere Doga Ana’ y
kandirmanin yéntemlerinden olusan bir @
genlerimizi de ﬁtle$t|rmen|n vaktl geldl.,

T

o~

Liflerin giictinden daha fazla faydalanin

Yag fazlasi olmayan bireylerin bagirsak bakterileri, fazla
kilolu Kisilere kiyasla daha sagliklidir. Her ne kadar bagirsak
bakterisi sagliginda kalitimsal etmenler 6nemli rol oynasa
da, beslenme diuizeninize yapacaginiz bazi takviyeler ise
yarayacaktir. NHS'de yapilan bir arastirmadalif instilininin
bagirsak bakterilerine probiyotik iceceklerden daha saghkl
geldigi tespit edilmistir. Lif alimini artirmak istiyvorsaniz, yer
elmasini sarimsakla birlikte pisirip corba ve salatalariniza
ekleyebilirsiniz.
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Aclik ataklari beyinde
baslar, midede degil.
Aclik krizi esnasinda

beynimizin 6zellikle
gorsel diisinmeden
sorumlu bélgeleri
daha aktiftir.
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02

Careyi sosyal medyada
arayin (evet, yvanlis
okumadiniz)

Aclik ataklar: beyinde
baslar, midede degil. Aclik
krizi esnasinda beynimizin
6zellikle gorsel dusunmeden
sorumlu bélgeleri daha
aktiftir. Bir dahaki sefere
agziniz sulanmaya
basladiginda akliniza, canli,
merak uyandirici ve heyecan
verici goruntuler getirmeye
calisarak beyninizi

kandirin. Ogle yemeginden
sonra Instagram'da @
natgeoadventure sayfasinda
gezinmek aklinizi yemek
dusunmekten alikoyabilir.

03

Depoyu bosaltin

Evrimsel gelisim

surecimiz dolayisiyla
vucudumuz, potansiyel bir
kithktan sag cikabilmek
icin yag depolamavya
programlanmuistir. Fakat
stratejik sekilde yemek
yemeyvi geciktirmek, kilo
verme surecini tetikleyebilir.
Bath Universitesi'nde yapilan
bir arastirmada, ac karnina
egzersiz yapmanin PDK4
adi verilen bir geni harekete
gecirerek vicudun vag
yakmasini sagladig tespit
edilmistir. Bu etkiyi elde
etmek icin bir saat egzersiz
yvapmak yeterlidir. Pazar
gunu kosunuzu kahvaltidan
once yapin.

04

Kacamaklarinizi da
diizene sokun

Bilimadamlar artik iradenin
de sonradan edinilen bir
Kisilik 6zelligi olmaktan
ziyade biyolojik bir 6zellik
oldugunu biliyor. John
Hopkins Tip'a gore bu,
genlerimizin agiz
sulandirici
bir yemek
menusu
karsisinda s Y |
verdigimiz

tepkiyi

sekillendirebilecegi
anlamina geliyor. Durumu
neden sansa birakalim

ki? “Hamburger
Gecesi’'ni her hafta
yaptiginiz bir
etkinlik haline
getirerek
gudulerinizin
etkisini
denklemden
cikarn.
Arastirmalar 2700 kalorilik
bir kacamak gununun tum
hafta boyunca kisivi daha
fazla oburluk yapmaktan
alikoyabildigini gosteriyor.

05

En iyisini en sona
saklayin

Ogle arasinda bir

kacamak yaratip spor
yapmak zihninizi ofis
mesgalesinden bir miktar
uzaklastirmanizi saglasa da,
agirlik antrenmaninizdan
maksimum vag yakma
etkisini almak icin agir
antrenmanlari aksama
saklamalisiniz. Kronobiyoloji
Bulteni'nde yayinlanan bir
habere gore, viucut saatimize
gore aksam alt1 sularinda en
guclu halimize ulasiyoruz.
Bu zamani tum vucudu
calistiran deadlift, over curl
va da press hareketleri

ice gecirmek en yuksek
derecede kas kazanimi
saglayacaktir. Daha fazla
agirlik kullanabilirsiniz.

06

Metabolizmanizi
karpuzla besleyin

Baba gobegi kacinilmaz

bir son degildir. Ustelik
babanizin fizigiyle alakali
kalitimsal bir durum

da degildir. Sabahlari
tukettiginiz sivilarda
degisiklik yaparak gtbeginizi
kolay bir hedef haline
getirebilirsiniz. Karpuz
suyunda portakal suyundan
daha az seker bulunmasinin

1 varusira, sitrullin

acisindan da zengindir.
. Paris Descartes

N ' Universitesinde
apilan
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arastirmalara
gore bu bilesen,
inatci gobek
yaglarin “gevseterek”
yvakilmak uzere daha
kolay bir hedef halinde
donusturuyor.

07

Barin en saghikli
ikilisi ile tanisin

Yag yakmada sadece
secimlerinizin degil,
atistirmaliklarinizin da
buyuk bir etkisi var. Fistikta
bol miktarda bulunan
resveratrol, Avrupa Beslenme
Bulteni'nde yayinlanan
arastirmalara gore yag
hticrelerinin kalori yakma
6zelligini guclendiriyor. Peki
resveratrol baska hangi
gidada bulunuyor? Uziim ve
daha cok kirmizi sarap.

08

Dusta mineral
kullanin

Ik bir dus spordan sonra
dinlenme surecinizi
hizlandirmakla kalmaz, ayni
zamanda biraz magnezyum
icerikli dus urunu
kullanildiginda adiponectin
adli obezite karsiti hormonun
seviyesini artirarak
yaglardan arinmaniza
yardimcl olur.

09

Kokularin giiciine
inanin

Iste bilimin en sasirtici
bulgularindan biri: Osaka
Universitesinde yapilan

bir arastirmaya gore,
greyfurt kokusu vicudun
vag dokularina giden sinir
yollarini harekete gecirerek
daha fazla kalori yakmay1
sagliyor. Greyfurtun her

zaman kolay bulunan
bir meyve olmadigini
ve her dakika
yaninizda tasimak
istemeyeceginizi de
dusunursek, narenciye
kokulu bir aftershave
urunu kullanmay1
deneyebilirsiniz.

x-i' - 10

Tatlarla
engelleyin

Kilo verme cabalariniz
bas edilemez tath krizleri
ile baltalaniyorsa, 6glen
kahve icmeyi aliskanlik
edinmenizde fayda var.
Cornell Universitesinde
yapilan bir arastirmada
200mg kafein almak

tat alma cisimciklerini
Kkorelterek sekerli
yiveceKlerin daha az zevk
vermesine sebep oluyor.

11

Isiga cikin

Karanlik kis sabahlarinda
yatak odasindan cikip
dogrudan otobuise atlamak
ve iner inmez spor salonuna
girmek vucudunuzun

dogal 1s1ga olan acligini
tatmin etmenizi engeller

ve yag yakma planlariniza
golge dusurur. North
Western Universitesinde
yapilan bir arastirmaya

gore sabah 1s181na maruz
kalmak sirkadyen ritmimizi
‘resetleyerek” metabolizma
ile iligkilendirilen hormonlari
olumlu yénde etkiliyor. ise
va da spora gitmeden 6nce
20 dakika gunes almak
onemlidir.

12

Yarim ay diyeti
uygulayin

Yilbasinda aldiginiz diyet
kararini hala uyguluyor
musunuz? Uygulamasaniz
daha ivi. Tazmanya
Universitesi'nde yapilan bir
arastirmaya gore, iki hafta
diyet-iki hafta ara prensibi
metabolizmadaki dususu
engelliyor.



13

Deniz iiriinleri ile
kacamak yapin

Tokluk hormonu leptin
seviyesi ne kadar dusukse,
obeziteye yakalanma
riskiniz o kadar yuksektir.
Neyse Ki, bilim adamlar

bu problemin ustesinden
gelmek icin etKili yontemler
buldular. Kabuklu deniz
canlilar], yengeg ve 1stakoz,
cinko minerali acisindan
zengindir ve bu mineral Life
Sciences'ta vayinlanan bir
habere gore leptin hormonu
uretimini artinr.

14

Aciya katlanin

Aciy1 seven herkes, acinin
metabolizmay1 hizlandiginm
bilmelidir. Amerikan
Mikrobiyoloji Cemiyetinde
yapilan bir arastirmaya gore,
ac1 biberdeki yanma
hissinin kaynagi
kapsaisin,
sindirimle
iliskili

genleri de
“hackliyor” ve
tuketildiginde
daha fazla kalori
yakimi sagliyor.

15

Kendinizi oyalayin

Uzun bir toplantinin
ardindan gelen tatl bir seyler
yeme isteginin ardinda
yatan gercek de tamamen
bilimseldir. ‘Stres genlerimiz’
baski altinda kaldigimizda
yag orani yuksek yiyecekler
tuketme istegini tetikliyor.
Ama bunun ustesinden
kolaylikla gelinebilir. Cep
telefonunuzda kisa bir stire
oyun oynamanin anksiyete
seviyesini dusurdugu ve
ayni zamanda agir yiyecek
arzusunu da bastirdig:
tespit edildi. Iradenizi geri
kazanmak icin uc dakikalik
bir oyun seansi bile
yeterlidir.

16

Yesil enerji

Yag depolariniz icin aranan
kan bulundu. McMaster
Universitesinde yapilan

bir arastirmaya gore, yesil
cay tozu AMPK olarak
adlandirilan ‘maraton enzimi’
salinimini artiriyor. Bu enzim
daha uzun sure ve daha
yogun sekilde antrenman
yapmanizi kolaylastiriyor.

C vitamini de besinlerin
emilimini artiriyor. Bir tath
kasig1 yesil cay tozunu

taze yabanmersini ile

birlikte sabahlari protein
karisiminiza katabilirsiniz.

17

Meditasyona giivenin

11 saatlik mesailer Kisisel
zamaninizi caldigl gibi daha
fazla yag depolamaniza
sebep oluyor. Kronik
stresin de kilo kontroli
ile iligkili hormonlarin
dengesini bozdugu
biliniyor. Coventry
Universitesinde
yapilan bir arastirmaya
gore meditasyonun
genetik duzeyde bile
etkileri gbzlemlenebiliyor.
Meditasyon yapabilen biri
degilseniz, arastirmalara
gore bilardo oynamak da
ayni zihinsel sakinlik etkisini
yaratabiliyor. Ince goriin!

18

Yaglari cigneyin

Kalori yakimini artirma
konusunda gercekten
istekliyseniz, calistirmaniz
gereken asil kasiniz
cenenizdir. Klinik Beslenme
Bulteni'nde yayinlanan bir
arastirmaya gore, yiyecekleri
daha uzun siire agizda
tutmak ve daha fazla
cignemek kalori yakimini
artiriyor ve kan sekerini
duizenliyor. Her seferinde en
az 40 kez cignemeye calisin.

19

Spor salonundaki
sessizliginizden
kurtulun

Antrenmanlarinizi yine
aksatmaya mi basladiniz?
Bunda ebeveynlerinizin de
biraz sucu olabilir, zira VU
Amsterdam Universitesinde
yapilan bir arastirmaya

gore, spordan ne kadar keyif
alacagimiz genetik kalitimla
belirlenebiliyor. Yine de biraz
ter atmavya iskence gozuyle
bakmamalisiniz. Arastirmalar
sosyal iletisimin aldigimiz
planlara uyup uymamamizda
buyuk bir etken oldugunu
gosterivor. Insanlarla

biraz daha ic ice olmay1
deneyebilirsiniz.

20

Kara biiyii

Geceleri yediginiz yulaf
ezmesinde her zamanki
meyveleri kullanmay1
birakip biraz bitter cikolata
kullanabhilirsiniz. Nutritionda
yayinlanan bir arastirmaya
gore bitter ¢ikolatada
bulunan polifenoller yag
depolama ile iliskili genleri
bastiriyor. Daha da iyisi, 600
kalorilik cikolata temelli bir
kahvaltinin guin icerisinde
fazla yeme ihtimalini azalttig1
gozlemleniyor.

21

Kahvaltiy1 es gecmeyin

Ister alkol, ister bolca kalorili
bir kacamak olsun; kotu
beslendiginiz bir aksamdan
sonra sabah kahvaltisina
kalkmayip uyumak siklikla
yapilan bir davranistir. Fakat
Ohio Evalet Universitesinde
yapilan bir arastirmaya
gore 6gun atlama
davranislar1 yag
depolamaya sebep

olan genleri harekete
gecirebiliyor. Ogtinlerinizi
gun icerisinde 12 saatlik

bir stirece vayin. Gerekirse
kahvaltidan sonra kanepede
biraz daha kestirebilirsiniz.

22

Krizleri gazoza
gecistirmeyin

Aclik krizlerini dusuk kalorili
gazli iceceklerle gecistirmek
faydal bir davranis degildir.
George Washington
Universitesinde yapilan

bir arastirmaya gore diyet
iceceklerde bulunan kimyasal
tatlandiricilar yag hucresi
uretiminin dengesini bozarak
kilo alimina sebep olabiliyor.

23

Iyi dinlenin

Gec saatlere kadar uyanik
kaldiginiz bir gecenin
ertesinde daha fazla yemek
dogal bir davranistir. Sleep'te
yayinlanan bir arastirmaya
gore bes saatten az uyumak,
kandaki endokanabinoid
miktarinin artmasina sebep
oluyor ve bu bilesen iradenin
zayliflamasinda oldukca
buyuk bir rol oynuyor.
Yorgunluk sizi aciktiriyorsa,
0gle sonrasi saatlerde ofiste
biraz merdiven ¢ikip inin.

10 dakikalik bir egzersiz
beyninizde kafein etkisi
yapacaktir.

24

Soguk dus alin.

En bariz ve en zor gercekle
yuzlesmeye hazir misiniz?
Arastirmacilar, fazla kalori
depolayan beyaz yag
hucreleri ve kalori yakan bej
yag hiicrelerinin miktarlarini
belirleyen dnemli bir gen
kesfettiler. Ve arastirmaya
katilan Kisilerin %44 inun
obezite riskinin bu genden
dolay1 yuksek oldugu tespit
edildi. Fakat bu geni dus
yaparken bile “hacklemek”
mumkun. Gunde bir kez
normal 45 derece sicakliginda
dus yerine 18 derecede
—» dus yapmak, buvyag
hiicrelerinizin dengesini
yeniden duzenlemeye
yardimci oluyor. Biraz
disinizi sikin yeter.
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ROPORTAJ: UGUR UTKU SEZER
FOTOGRAF: UMUT KARATAS, iSA AKOGLU

Geng Kick Boks’cularimizdan Yusuf Tiirkmen, amator kariyeri
boyunca ¢iktig1 35 magtan 32’nin1 kazanirken, profesyonel
kariyerinde ise ¢iktig1 7 mactan 6’sini kazandu.

Bize kendinizden bahseder misiniz? Yusuf Turkmen kimdir?

Ben Yusuf TURKMEN, aslen Kerkiik Tiirkmenlerindenim 26
yasinda bir Milli sporcuyum, Kerkiik'te Osmanlh ordusunda
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komutanlik yapmis bir ailenin ¢ocuguyum. Ufak yaglarda
Kerkiik’ten Tiirkiye’ye gelip Sivasa yerlestik. Kii¢lik yasta ailemin
sorumlulugunu iistlendigim i¢in onlar1 koruyabilmek amaciyla bu
spora bagladim, ama bir yandan da ¢aligmak zorundaydim sabah
erkenden kalkip ise gidip aksam ge¢ saatte isten ¢ikip gece
yarilarina kadar antrenman yapiyordum. Boyle doviis hayatim
basladi simdide hem amatorde hem profesyonel de doviis
kariyerimi siirdiiriiyorum.




ilham kaynag: olarak goérdugintiz biri var mi?

Ben zaten savagin icerisinde dogdugum igin bir ilham kaynagna
ihtiya¢ duymadim, ¢iinkii iyi bir savag¢1 olmaktan bagka carem
yoktu. Ama doviig camiasinda 6rnek aldigim ve yakin hissettigim
isimleri sorarsaniz Khabib, Mike Tayson ve Badr Hari diyebilirim.

Spor kariyerinizde basarilariniz nedir?

Amator:

2014-Muaythai bolge 2.1igi

2015-Muaythai bolge sampiyonu

2016-Akdeniz sampiyonlugu (x2)
2017-Muaythai(EMF) Avrupa kupas1 sampiyonu
2018-Kickboks Avrupa kupas: 2.ligi

2019- Kickboks Avrupa kupasi 2.1igi

Profesyonel:
Profesyonel 7 mag, 6 galibiyet ve 1 maglubiyet

Bugtine kadar kag misabakaya giktiniz ve kagini kazandiniz?

Amator kariyeri boyunca ¢iktig1 35 magtan 32’nin1 kazanirken,
profesyonel kariyerinde ise ¢iktig1 7 magtan 6’sini kazandi.

Bir miisabakaya nasil hazirlanirsiniz? Nasil bir antrenman programi
yapiyorsunuz?

Biz haftanin 6 giinii idman yapip bir giin dinleniyoruz. Bir giinde
iki idman yapiyoruz haftanin ii¢ giinii Kickboks teknik taktik ve
idman maclar: yaparken diger ii¢ giinde kondisyon ve gii¢
idmanlar1 yapiyoruz.

Maglar éncesi beslenmenizde ¢zel bir program izliyor musunuz? Bu
beslenme programinda neler yiyorsunuz?

Mag olsun veya olmasin oturtmug oldugum bir beslenme diizenim
var onun digina kolay kolay ¢ikmiyorum, idmanlardan sonra
viicudun ihtiyaci olan karbonhidrat, protein, yag ve vitamin gibi
besin 6gelerini bol miktarda yerim. Benim i¢in idman ne kadar
o6nemliyse beslenme ondan daha 6nemlidir, zira beslenmediginiz
bir kastan savagsmasin bekleyemezsiniz.

Ringe c¢iktiginizda ilk 6nce ne yaparsiniz? Bir ugurunuz var midir?

Once beynimi bosaltiyorum. Sonra rakibime odaklaniyorum. ilk
raunt, karsimdakinin hareketlerinin ritmini, ¢6zmeye ¢alisiyorum.
Ne zaman geri kagiyor, nasil saldiriya geciyor ve en ¢ok hangi
bolgeyi kapatiyor, zayifliklarin1 kaydediyorum ve ikinci raunttan
sonra saldiriya geciyorum bir tek antrenoriimiin sesini duyuyorum
ve bagka hicbir seyin dikkatimi dagitmasina izin vermem.

Ringde nasil bir ruh hali ile dévustrsintiz?

Her zaman teknik bir savasg1 olarak baslarim sonra o bana ne
kadar sert darbe vurdukca ben ona daha sert vururum, pek aci his
etmem, tamamen kazanmaya odaklanirim ve hayatimda yasadigim
zorluklar diigliniip o ruh hali ile doviigiirim. Ama her zaman ufak
bir heyecan oluyor icimde.

Hi¢ unutamayacagim dediginiz mag hangisidir?

2018 yihinda ii¢ diinya sampiyonu olmus bir Israilli sporcu ile
doviigtiim. Ttiraf etmeliyim ki fiziki giic ve tecriibe acisindan
benden iistiin bir doviis¢iiydii ama Filistinli kardeslerimin
intikamini alma istegi bende ¢ok biiyiik bir motivasyon olusturdu
ve aldigim darbelere aldirig etmeden adeta savagtim ve magi
kazanmistim bu benim i¢in unutulmaz bir andu.

Hayatinizin déniim noktasi ne dersek, ne dersiniz?

Bu hayatta 6rnek aldigim yolunda yiirtidiigiim Mir zahit Karabag
ile tanismamdir. Ayrica spor hayatimin kalite kazanmasini
hedeflerimin biiyiimesini ve hizlanmasin saglayan antrendriim
hocam Selahattin aydin ile tanigsmamin hayatimin doniim noktasi
oldugunu soyleyebilirim. Ve sunu da eklemek isterim ki, Selahattin
Aydin kendini devaml gelistiren ve giincelleyen kendini tekrarlayip
ve kendiyle ¢elismeyen ve sporcusuyla hoca 6grenci iligkisinden
ziyade bir baba ogul iligkisi kuran bir adam oldugu i¢in, i¢gim rahat
bir sekilde emin adimlarla ilerleyebilmem miimkiin olmusgtur.

Turkiye'de Kick Boks ve Muay Thai'in gelisimini nasil gériyorsunuz?
Son zamanlarda boksa ve Kickboks’a olan ilgi artmis olsa da diger
iilkelerle kiyasladigimizda Tiirkiye’de bu spor ¢ok daha geridedir.
Futbola gosterilen ilginin destegin yaris1 bile bireysel sporlara
gosterilmiyor. Bu da bu sporun geride kalmasina yol aciyor Tiirkler
savascl gelenekleri ve karakterleriyle nam salmig bir millettir ve bu
bizim genlerimizde vardir. Gereken destek verildiginde diinya
Kickboks’unda hak ettigimiz yeri alacagimizdan hig siiphem yoktur.

Hedefleriniz nelerdir?

Benim gibi zorluklar yagayan kardeslerime 6rnek ve ilham kaynag:
olmak istiyorum bunun i¢inde tek hedefim kendi kilomda
diinyanin en iyi savaggisi olmak.

Kick Boks’cu olmak isteyen MF okurlarina ne dersiniz?
Kickboks’un okul derslerine dahil olmasi kickboks’a bir ciddiyet
getirecegi gibi bu igi meslek edinmek isteyen kardeslerime igini
kolaylagtirir ve bunu da sonuna kadar destekliyorum.
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Sportif ve dinamik Babalaricin
En glizel hediyeler D’S Damat’ta

Hayattan keyif almay1 seven, sportif, dinamik ve her daim sik babalar icin en
uygun hediye secenekleri D’S damat magazalari, www.dsdamat.com ve D’S
damat mobil uygulamasinda sizleri bekliyor.

—

3D efektli kumaslar ile ketenlerin
bir araya geldigi kombinlere
eslik eden renkli polo t-shirtler,
renkten korkmayan babalar igin
eniyi hediye secenegiolurken,
yeni normale adapte olmak

icin hafifleyen formlar ve dogal
gorunumlt kumaslardan sortlar,
keten gomlekler ve astarsiz,
hafif blazer ceketler sikligi
kaybetmek istemeyen babalar
igin birebir.

Sirdirilebilir hediyeler
Surduralebilir olmayan her
seyden hizla uzaklasan
yenidlnya diizenine siki sikiya
bagli babalara kirismayan,
makinede yikanabilen,
fonksiyonel ve bakim zahmetini
ortadan kaldiran surdurulebilir
kumaslar, rejenere pamuk ve
elyaflar ile harmanlanan modern
kaliplar ve yalin gizgiler en gtizel
hediye segeneklerinden olacak.
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Daha iyi bir viicuda sahip ol

Vicut Rehberi

£~ SPOR SALONUNA
| GITMEDEN PLAJ
VUCUDU YAP!

Agirhk kaldirmaya biraz
araverin ve sadece
vicut agirliginizi
kullanarak harika bir plaj
vicuduna kavusun.
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Viicut Rehberi Plaj viicuduantrenmani

Bas donduren bir fizige sahip olmak igin yaz
aylarinizi karanlik, havasiz spor salonlarinda
gegirmeniz gerekmiyor. Her yerde yapilabilen
temel viicut agirhgr antrenmanlari ile spor
salonlarindan kurtulabilir ve harika bir viicuda
sahip olmak igin yaptiginiz galismalara disarida
devam edebilirsiniz.

EN iYi EGZERSIZ ALETI
KENDI BEDENINIZDIR

Direng olarak viicut agirlhiginizi kullandiginiz bitdn
“lifting” hareketleri “kapali zincirdir”. Yani ya
eliniz ya da ayaklariniz glig uyguladiginiz yizey

ile temas halindedir. Bu; barfiks bari, agag

dali, kaya ya da altinizdaki zemin bile olabilir.

GUg sabit bir noktaya uygulandigindan dolayi
viicudunuzu dengelemek igin el ve ayaklarinizi
serbestce hareket ettirebildiginiz agik zincir
egzersizlerine kiyasla daha fazla kasi devreye
sokmaniz gerekir. Squat egzersizlerinin bacak
ekstansiyon egzersizlerinden daha etkili olmasinin
ve sinav hareketlerinin sadece gogus bolgesini
gugclendirmek ile kalmayip omuz, sirt, kollar ve
merkez bolgesini de galistirmasinin ardinda
yatan sebep budur. Daha fazla kas kiitlesinin
harekete gegmesi ile metabolizmaniz daha

cok galisir. Bu da egzersizlerin daha fazla yag
yakmasini saglar. Vucut agirligr antrenmanlarini
diger agirlik antrenmanlari ile kiyasladigimizda
birkag avantajdan daha bahsedebiliriz: Pozisyon
almasi ve egzersize hazirlik asamasi gok daha
kolay ve gtivenlidir. Egzersizler arasinda daha
hizli gegis yapabilirsiniz. Evet, egimli barfiks ve
sinav gibi hareketler kumsalda uygulamaya pek
musait degildir. Ancak bu rutinleri evde, parkta
va da otel odasinda kolaylikla uygulayabilirsiniz.
Viicut agirligl egzersizlerinin en glizel avantaji ise
size masrafsiz bir sekilde, spor salonunda zaman
kaybetmeden sekle girme imkani sunmasidir.

UYGULAMA

Her antrenmani (T'inci, 2'nci, 3'tinct Gun) haftada
bir kez uygulayin ve seanslar arasinda bir glin
dinlenme zamani birakin. Antrenmanlari dairesel
olarak uygulayin. Her egzersizden bir seti
sirayla tamamlayin ve setler arasinda belirtilen
suire kadar dinlenin. (‘0 sn’ yazan egzersizlerde
sadece diger egzersizin pozisyonunu alana
kadar dinlenin) Belirtilen tur sayisi kadar

tekrar edin.

Birinci guin, tekrar sayisi bolimunde “10-1"
seklinde bir ibare goreceksiniz. Bu, ilk turda

10 tekrar, ikinci turda 9, Gglinct turda 8 tekrar
yapacaginiz; yani her tur tekrar sayisini bir
azaltacaginiz anlamina gelir.
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EGZERSIiz SET TEKRAR DIiNLENME
Kutu Ziplayisi 10 10-1 0 sn.
Barflks 10 101 oOsn

Agirlikh Carry/ 10 25-30 30 sn.
Kum Torbasi metre
kos

KUTU A
ZIPLAYISI

Bir kutunun, bench’in

va da piknik masasinin
onunde durun. (Ziplamasi
sadece biraz zor olacak
yukseklikte bir cisim
olmali) Ayaklarinizi

kalga genisliginde agin,
kalganizi indirin, dizlerinizi
hafif ileri gikarin ve
kollarinizi geriye dogru
sallayin. Kollarinizi

aniden ileri sallayarak
onunuzdeki cismin
tzerine ziplayin. Yumusak
bir sekilde inin.

. OSSO B B 1
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EGZERSiz

Timsah Yuriylsu

Genis Durus
Burpee

DIP <

Ellerinizi omuz
genisliginde agarak
arkanizda kalan
saglam bir ylzeye
yerlestirin. Ayaklarinizi
one dogru uzatin ve
vlcudunuzu yerden
kaldirin. Ust kollariniz
yere paralel olana
kadar viicudunuzu
asagindirin. Tekrar
yukart itin.

HAZIRAN 2021

SET TEKRAR DINLENME
3-5 20-40 Osn.
metre
yiri
3-5 12-15 0 sn.
(Bir bacak igin)
3-5 8-12 0 sn.
3-5 8-10 60sn
GENIS
DURUS
BURPEEY

Ayaklariniziomuz
genisliginizden daha
fazla agarak dik durun
ve squat yapip ellerinizi
yere sabitleyin.
Ayaklarinizi aniden
geriye dogru atarak
Sinav pozisyonuna
gecin. Ayaklarinizi
ziplatarak tekrar bas
parmaklarinizin disina
yerlestirin ve hizla
ziplayin.
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EGZERSIiz SET TEKRAR DIiNLENME

Burpee ve 3-5 5-8 15 sn.
Genis Ziplama

8- 15 sn.
(Bir kol igin)

Rus Twist

BURPEE VE GENIS ZIPLAMA )

Squat pozisyonunda gémelin ve ellerinizi yere
koyun. Ayaklarinizi hizlica geriye dogru atarak
sinav pozisyonuna girin. Sinav gekin ve ardindan
ayaklarinizi tekrar ellerinizin hizasina koyun.

Bu pozisyondayken ziplayabildiginiz kadar
yUksege ziplayin.
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Instagram

@mensfithess _tr

Takip etmeyi unutmayin!




Six-Pack antrenmani

MEKIKSiZ
BELIRGIN
KARIN
KASLARI

Tim viicudunuzu ¢alistiran bu
antrenmanla alti haftada karin
kaslarinizi belirginlestirin.

isterinaninister inanmayin karin bélgenizi

sekle sokmak istiyorsaniz, sadece karin
kaslarinizi galistirmak yapmaniz gerekenler
listesinde en son sirada olmalidir. ilk asama
beslenme aliskanliklarinizi diizenlemektir. ikinci
asamadaise viicudunuzdaki en biiyiik kaslar
calistirarak maksimum derecede kalori yakmanizi
saglayan bu antrenman programiniuygulamaya
baslamalisiniz. Bu sekilde karin kaslarinizin
izerini 6rten yaglardan kurtulabilirsiniz. Alti hafta
sonunda, kig gébeginizin altinda kalmis karin
kaslarinizi ortaya gikarabilecek ve bunu ne kadar
az abs egzersizi yaparak basardiginizi diistinerek
sasiracaksiniz.

Nasil calisiyor?

Bu program iki
bélumden olusuyor.
Antrenmanin her

Talimatlar

Her bir antrenmani (1.

bir bolimina g gtinve 2. giin) haftada
hafta boyunca ) toplamda tig oturum
uygulayacaksiniz. Ilk olarak yapacak ve
bslimde dogrudan aralarda dinlenme gtini
karin kaslarinizi birakacaksiniz. Yani

pazartesigunu 1.gtin,
carsamba guinti 2. gtin
ve cuma giinii tekrar

1. gtin antrenmanlarini

calistiran higbir
egzersiz bulunmuyor.
Sadece buytk kaslari

calistiran squat ve uygulamaniz gerekiyor.
metabolizmanizi (ikincihafta 2. gtin
hizlandiran press antrenmanini toplamda
hareketleri bulunuyor. ikikere yapmis

ikinci bolimde ise olacak ve dongyt

viicut yag seviyenizi tekrar edeceksiniz.)

Ik tig hafta birinci

kaslarinizimeydana R
K kkad bélumu olusturuyor.

Glkaraca _a - ar Ugtincii haftadan
azalttiginizigin, bacak sonra 2. bélimdeki
kaldirma ve agirhkh antrenmanlara
mekik varyasyonlari gegecek ve bunlari
ile karin kaslariniza daaynisekilde
yogunluk kazandirmaya uygulayacaksiniz.

“A, B, C"ileisaretlenmis
egzersizleriardisik
olarak yapmalisiniz. Her
bir egzersizden bir set
yapip C egzersizinden
sonradinleneceksiniz.
Belirtildigi kadar setibu
sekilde tamamlamaniz
gerekiyor. Ikinci
béltimdekikarin
kasiegzersizleri
AveB (Cdegil)ile
isaretlenenlerdir.
YanibunlardaB
egzersizinden sonra
dinlenmelisiniz.

baglayacaksiniz.
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BOLUM 1:
3 HAFTA:

1.GUN

<
FRONT
SQUAT

Set. 4 Tekrar: 6-8
Dinlenme: Yok

Bariomuz agikliginizdan
kavrayinve Ust kollariniz
yere paralel olana kadar
dirseklerinizikaldirin.
Bariyuvasindan gikarin
ve parmak uglarinizda
tutun. Geriye bir adim
atinve ayaklarinizi
omuz genigliginde

acin. Belinizdeki dogal
kavisi bozmadan
comelebildiginiz kadar
comelin.

DUMBBELL
OVERHEAD
PRESS

Set: 4 Tekrar: 8-10
Dinlenme: yok

Ayaklariniziomuz
genisliginde agin ve iki
elinize de birer dumbbell
alarak omuz seviyenizde
tutun. Merkez kaslarinizi
sikinve agirliklari
basinizin tizerine
kaldirin.

SQUAT
Set: 4 Tekrar: 8-10
Dinlenme: 60 sn.

Bariyuvasindan
cikarin ve geriye bir
adim atip ayaklarinizi
omuz genigliginde agin.
Kalganizi geriye dogru
cikarin ve belinizdeki
dogal kavisibozmadan
comelebildiginiz kadar
comelin,




DUMBBELL
BENCH
PRESS

Set: 4 Tekrar: 8-10
Dinlenme: yok

iki elinize de birer
dumbbell alinve duz
bir sehpaya sirt tstu
uzanin. Agirliklariomuz
seviyenizde tutun.
Gogsunuzin tzerine
dogrukaldirin,

>
SINGLE-LEG
SQUAT TO
BENCH

Set: 4 Tekrar: 8-10
Dinlenme: Yok

Oturdugunuzda
uyluklariniz yere paralel
olacak yukseklikte

bir kutu ya da sehpay!
arkaniza yerlestirin. Bir
bacaginizi 6ne dogru
uzatin ve kalganizi
geriye dogru gikartarak

sehpaya oturun. Kendinizi
salmayin. Kalganizi tekrar

duzelterek ayaga kalkin.

FEET-
ELEVATED
PUSHUP

Set: 4 Tekrar: miimkiin
oldugunca gok
Dinlenme: 60 sn.

Sinav pozisyonu alinve
ayaklarinizi birbenchya
da kutunun tizerine koyun.
Gogsunuzl yere degene
kadar asagiindirin ve
tekrar yukariitin.

FARMER'’S
WALK

Set: 3 Tekrar: 60 saniye
yiriiyin. Dinlenme:

30 sn.

iki elinize de agir
birer dumbbell alinve
mumkun oldugunca hizli
yurtyan. Omuzlarinizi
geride tutunve
gogsunuzu sigirin.

BOLUM 1: 3 HAFTA: 2. GUN

DEADLIFT
Set: 4 Tekrar: 6-8
Dinlenme: yok

Ayaklarinizi kalga
genisliginde agarak
dik durun ve bir halteri
kaval kemiklerinizin
hemen 6nuine gekin.
Egilerek dizlerinizin
hemen disindan
kavrayin. Belinizdeki
dogal kavisi koruyarak
topuklarinizdan yere
bastirin ve kalganizi
dogrultarak bari
uyluklariniza kadar
kaldirin.

WIDE-GRIP
PULLUP

Set: 4 Tekrar: 8-10
Dinlenme: Yok

Bir barfiks bariniomuz
genisliginizin iki kati
mesafeden kavrayin ve
bardan sarkin. Ceneniz
bar hizasini gegene
kadar kendinizi yukari
cekin.

4
SWISS BALL
LEG CURL

Set: 4 Tekrar: Miimkiin
oldugunca gok
dinlenme:60 sn.

Yere uzaninve
topuklarinizitopun
Uzerine yerlestirin. Karin
kaslarinizi sikin ve ayak
tabaniniz topun Uzerine
gelecek sekilde topu
kendinize gekin.
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Six-Pack antrenmani

>
WIDE-GRIP J
BENTOVER

ROW /

Set: 4 Tekrar: 8-10
Dinlenme: Yok

BACK SEATED BATTLING
\ EXTENSION CABLEROW ROPES
\ gierfl:et ;eek:r?;(uqs g_etl: 4 Tekrsag: 12-15 gEE&ﬁR
?A_— =¥ - : Ir sn.

- Sirtekstansiyon Oturarak kablo ile Set: 3 Tekrar: 30 saniye

8
r

Halteri yuvasina oturtun benchine ayaklariniz kurek makinesine V Dinlenme: 30 saniye
ve omuzlarinizin iki kati ‘h sabitleyin ve pedi tutamag takin. Dizlerinizi  — —
kalganizin hemen hafif kirarak bench’e Ikihalati sabit bir yere

genisliginden kavrayin.
Rafindan ¢ikarinve
geriye bir adim atin.
Kalcanizi geriye dogru

yere paralel olana kadar
one dogru egin. Bari
gbbeginize dogru gekin.

e

cikarin ve govdenizi ' /

asagisina yerlestirin.
Kalcanizi geriye dogru
bukun ve belinizdeki
dogal kavisi bozmadan
govdeniziolabildigince
asaglindirin. Kalga
kaslarinizi sikin ve
belinizi duzelterek
vicudunuzu duzeltin.

oturunve avuglariniz
birbirine bakacak
sekilde tutamagl
kavrayin. Ktirek
kemiklerinizi birbirine
dogru sikistirarak ve
gogsunuzi éne dogru
clkararak tutamagi
gogsuntize dogru
cekin. Agirligiindirirken
govdenizinileridogru
egilmesineizin verin.

baglayin ve uglarindan
tutun. Halatiyere
mumkin oldugunca
sertve hizlivurarak 30
saniye calisin. Halatiniz
yoksa dort ayak Ustline
egilin ve bir ayi gibi 30
saniye yarayan.

BOLUM 2: 3 HAFTA :

BULGARIAN
SPLIT SQUAT

Set: 4 Tekrar: 6-8(tek bir
bacak igin) Dinlenme: Yok

iki elinize de birer
dumbbell alin ve bir
bench'in éntinde
resimdeki gibi durun.
Bir ayaginizibench'in
Uzerine koyun.
Dizlerinizibukiin ve
arkada kalan diziniz
yere gok yaklasana
kadar viicudunuzu asagi
indirin. Govdenizi dik
tutun.
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DUMBBELL
FRONT
SQUAT

Set: 4 Tekrar: 8-10
Dinlenme: Yok

iki dumbbell ya da
giryayl genenizin
altinda tutun ve 1.gtinde
gosterildigi gibi 6n
squat yapin.

<
JEFFERSON
SQUAT

Set: 4 Tekrar: 12-15
Dinlenme: 60 sn.

Bir halteri resimdeki gibi
bacaklarinizinarasina
alin. Comelin ve bari
kavrayin. Topuklarinizi
yereittirerek ayaga
kalkin. Her sette ayak
pozisyonunuzu ileri
dogru degistirin.



>
OVERHEAD
PRESS

Set:4 Tekrar: 6-8
Dinlenme: Yok

Bariomuz seviyenizde
bir rafta tutun. Omuz
genisliginden kavrayin.
Barirafindan gikarin
ve geriye bir adim

atin. Kollariniz én
kismiyere dik olana
kadar dirseklerinizi
yukarikaldirinve

karin kaslarinizi sikin.
Baribasinizin tizerine
kaldirin. Bar kafanizi
gegtikten sonra basinizi
ileridogru uzatin.

DIP
Set: 4 Tekrar: 8-10
Dinlenme: Yok

Paralel barlara tutunarak
sarkin. Dizlerinizi
biikmeden egilebildiginiz
kadar one egilin. Ust
kollariniz yere paralel
olana kadar viicudunuzu
asagiindirin.

A
HANGING

Set: 3 Tekrar: Miimkiin

oldugunca gok K“EE RAISE
Dinlenme: Yok Set: 3 Tekrar:
Yapabildiginiz kadar ¢ok
Dinlenme: Yok

INCLINE
DUMBBELL
PRESS

Set: 4 Tekrar: 10-12
Dinlenme: Yok

Barfiks barindan sarkin
ve bacaklarinizi éne

Ayarlanabilir bir sehpayi

30-45 dereceye dogruuzatin. Karin Dizlerinizi 90 derece
ayarlayinve ikielinize kaslarinizi sikin ve ayak kirin ve kalca seviyenize
de birer dumbbell alarak parmaklarinizibara kaldirin.

degene kadar ayaklarinizi

agirliklari gogstnuzun
yukari kaldirin.

Uzerine kaldirin.

2.BOLUM: 3 HAFTA: 2. GUN

SUMO
DEADLIFT

Set: 4 Tekrar: 6-8
Dinlenme: Yok

Ayaklariniziomuz
genisliginizden biraz
daha fazla agin. Ayak
parmaklariniz 45
derece disari baksin.
Kalcalarinizi geriye
dogru gikararak
yerdeki bari kavrayin.
Dizlerinizidigari dogru
acarak kalganizi
tekrar dtizeltirken bari
uyluklariniza kadar
kaldirin.
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DUMBBELL
SWING

Set: 4 Tekrar: 12-15
Dinlenme: Yok

Ayaklariniziomuz
genisliginde agin ve iki
elinize de birer girya
ya da dumbbell alin.
Kalganizi geriye dogru
cikararak agirhgin
bacaklarinizarasinda
sallanmasinaizin
verin. Hizla kalganizi
duzlestirerek agirliga
ivme kazandirin ve goz
hizaniza kadar kaldirin.

>
HIP THRUST

Set:3 Tekrar: 12-15
Dinlenme: 60 sn.

Yere oturun ve halteri
kucaginiza yuvarlayin.
Rahat etmek igin
havlu sarabilirsiniz.
Sirtinizi bir bench’e
verin, dizlerinizi
bukun ve ayaklarinizi
yere sabitleyin. Karin
kaslarinizi sikin ve
ayaklarinizlayere
bastirarak kalganizi
yerden kaldirin.

RENEGADE
ROW

Set: 4 Tekrar: 8-10 (tek bir

taraf igin) Dinlenme: Yok

Iki elinize de birer dumbbell
alinve bacaklariniziagarak

sinav pozisyonu alin.
Karinkaslarinizi sikin ve
agirliginizi sol tarafiniza
verin. Sag elinizdeki
dumbbell'ikurek geker
gibikaldirin. Aynisini diger
kolunuzile de tekrarlayin.

>
CABLE ROW
TO NECK

Set:4 Tekrar: 10-12
Dinlenme: Yok

Kablo istasyonununen
Ust makarasina tutamag
takin ve iki elinizle
tutun. Makinadan
uzaklasarak kabloyu
gerdirin ve dirseklerinizi
disaridogru agarak
boynunuza dogru cekin.

NEUTRAL-
GRIP LAT
PULLDOWN

Set: 4 Tekrar: 12-15
Dinlenme: 60 sn

Dizlerinizi lat-pulldown
makinesinin ped kismina
sabitleyin ve makaraya V
tutamag takin. Tutamaci
koprucuk kemiklerinize
dogru gekin.

WEIGHTED
SWISS BALL
CRUNCH

Set: 3 Tekrar: 8-10
Dinlenme: Yok

Gogsuinize bir agirlik
plakasiyada dumbbell
koyarak bir egzersiz
topunasirt ustd uzanin.
Viicudunuzun egzersiz
topunun seklinialmasina
izin vererek karin
kaslarinizda bir gerilim
olusturun. Sirtinizi toptan
kaldirirken belinizi topa
dogrubastirarak karin
kaslarinizi sikistirin,

SWISS BALL
CRUNCH

Set: 3 Tekrar: Miimkiin
oldugunca gok Dinlenme:

60 sn.

Yukarida anlatilan
hareketi agirliksiz olarak
uygulayin.
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Evde bir ayda
forma gir!

Temel ekipmanlarla
yepyeni bir viicuda
sahip ol.

azen soyle bir durup

baktiginizda fitness
endustrisinin kendini strekli
yeni bir seyler bulmaya
zorladigini hissedebilirsiniz.
Her gegen glin 6ntimuze
daha iyi diyetler, daha iyi
antrenman prgramlari ve
daha iyi ekipmanlar surulup
duruluyor. Hal béyle olunca,
hem fitness endustrisi
hem de tuketiciler, yillarin
tecrubeleri ile sinanmis temel
ekipmanlara burun kivirmaya

Plan

nasil
isliyor

Takip eden
sayfalardaki
antrenmanlardan
her birini, dort
hafta boyunca

haftada bir basliyor. Dumbbell’lar bunun
kez uygulayin. en buyuk érnegi olabilir.
Belirtilen Eminiz ki sizin de yatagin

set, tekrar altinda tozlanmaya birakiimig
ve dinlenme bir gift dumbbell'iniz vardir.
miktarlarina

Evet bu tip temel ekipmanlar
yenilik¢i ya da sasirtici
teknolojilerle bezeli degildir
fakat gercekten ise yararlar.
Bu yuzden simdi ayaga
kalkin, o dumbbell’larin
tozunu alin ve sizler igin
hazirladigimiz bu dért haftalik
planla evinizden ayrilmadan
vicudunuzu sekle sokmaya
baslayin.

dikkat edin. Her
hafta kullandiginiz
agirhk miktarini
artirmaya
odaklanin.



Dumbbell Antrenmani

ANTRENMAN1 PAZARTESI

M Elinize en son dumbbell aldiginizda hangi
hareketleri yaptiniz? Muhtemelen biceps curl
yada lateral raise hareketleri yapmigsinizdir.
Yanlis anlamayin, bunlar kétii degildir fakat
dumbbell ile yapabileceginiz ve viicudunuzu
daha faydali sekilde calistiracak birgok

farkli hareket mevcuttur. Buantrenman
programindaki egzersizlerin timii, fonksiyonel
fitness gelisimi sagladigi ve gérinisiniuzi
toparlamakla kalmayip aynizamanda
kuvvetlenmenize de yardimci oldugu igin
secilmistir. ilk hareket olan dumbbell swing,
kalga hareketine odaklanir ve bu da giig
tiretimiicin 6nemlidir. Overhead Squat

omuz stabilitesini, dengeyi sinar ve viicudu
yanal hareketlerle ¢aligtirir (birgok insan
yanal hareketlerden ziyade dikey hareketler
yapmaya egilimlidir) Press-up, klasik bir sirt
genisletme dokunusu yaparken, leg raise
hareketi de genellikle ihmal edilen alt karin
kaslarinigalistirir.
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DUMBBELL
SWING
3
10
60sn.
Dumbbell'
bacaklarinizin
arasindan gegecek
sekilde, belinizden
hareket ederek
sallayinve aridindan
kalganiziileri dogru
iterek agirhgiomuz
yuksekligine kadar
yukarisallayin.
Hareketitersine
yaparak hemen
siradaki tekrara
gegin.



SIDE LUNGE
3
8 (bir taraf)
60sn.

iki elinize de birer dumbbell alin. Yana dogru uzun
bir adim atin ve agirliginizi verdiginiz taraftaki
dizinizi, ayak parmaklarinizin hizasini gegmeyecek
sekilde buikun. Denge bacaginizi tekrar diizelterek
dogrulun ve baslangig pozisyonuna déndikten
sonrabu kez diger tarafa dogru bacaginizi
uzatarak hareketitekrar edin.

OVERHEAD

SQUAT
3
10
60sn.

iki agirligi da dogrudan
basiniz tizerine
kaldirarak baslayin
ve aynianda beliniz
ve dizinizi bukerek
squat pozisyonuna
gecin. Agirliklarin
asaglinmesineizin
vermeyin.

LEG RAISE
3
8

60sn.
Ayaklariniz arasina bir dumbbel
alin ve topuklariniz yere gok
yakin konumlanacak sekilde
ayaklarinizi yerden kaldirin.
Bacaklarinizi duiz tutarak tam
dik pozisyona gelecek sekilde
yukari kaldirin. Kontrollt bir
sekilde indirin ama topuklarinizi
yere degdirmeyin.

PRESS-UP RENEGADE ROW
3
8

60sn.
iki elinize birer dumbbell alarak pres-up hareketi
uygulayin ve hareketin zirve noktasinda
agirliklardan birini kendinize gekin. Agirligiinidirn
ve diger agirligi cekerek bir tekrari tamamlayin.
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SweatHome

ANTRENMAN 2 CARSAMBA

M Haftaninilk
antrenmaninda oldugu
gibibuseansda
fonksiyonel hareketlere
odaklanir. Ani bir glic
cikisiile bir agirhg

alt bir konumdan
basinizin lizerine kadar
kaldirdiginizpower
snatch hareketinden
daha gok fonksiyonel
fayda saglayan
egzersiz bulmak zordur.
Sonraki egzersiz jump
squat, antrenmanda
yorulmaya basladiginiz
noktada kuvvet
kazanimina devam
etmenizi saglamanin
gtivenli bir yéntemidir.
Seansin sonundaki iki
abs hareketide karin
kaslarinizi gelistirmede
uygulayabileceginien
etkili egzersizlerdendir.

POWER SNATCH
3
10
60sn.

Bir elinize bir dumbbell
alin ve dizlerinizi bukerek
hafif gomeldikten
sonrabacaklarinizin
arasindatutun. Belinizi,
ve dizlerinizi aniden
duzelterek agirhig
basinizin tizerine kaldirin.
Vcudunuz diiz bir forma
girdikten sonra yarim
squat pozisyonuna
gecin ve agirligibasinizin
lzerinde “yakalayip”
dogrulun.
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SQUAT PRESS
3
10
60sn.
Dumbell'lariomuz seviyesinde
tutun ve squat pozisyonuna gegin.
Ardindan dogrulun ve agirliklari
dogrudan basinizin tizerine kaldirin.
Agirliklariindirerek baslangig
pozisyonuna dondn.

JUMP SQUAT
3

6
60sn.

Dumbbell'lariyanlarinizda
tutarak baslayin ve yarim
squat pozisyonuna gegin.
Duz bir sekilde sigrayin
ve yere yavasca inerek
siradaki tekraragegin.

WINDMILL
2

10 (bir taraf)
60sn.
Bir dumbbell'tbasinizin tizerinde tutun ve diger
elinizi bacaginiz izerinde asagl dogru gezdirerek
belinizden yana egilin. Hareket boyunca gozlerinizi
agirliktan ayirmayin.

ROLL-OUT
3

10

60sn.
Dumbbell'lari
omuzlarinizin altinda
tutarak dizleriniz
Uzerine gokun. Hareketi
kontrol etmekigin karin
kaslarinizi kullanarak
agrliklari mamkun
olduguncaileridogru
yuvarlayinve baslangic
pozisyonuna geri
dontn.
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SweatHome

ANTRENMAN 3 CUMA

B Haftaninson
antrenmanina geldik

fakat hareketlerin
kolaylagsmasini beklemeyin.
Hatta buseansinilk

hareketi, programinen
zorlayici hareketi olabilir.
Cok karmasik ve agir
goéziilkmesininyanisira,
squat pozisyonundan
baslayarak agirliklari
dogrudan basinizin izerine
kaldirmaya galismak ciddi bir
mobilite ve kontrol yetenegi
gerektirir. Seans, neredeyse
tek bagina bile bir antrenman
sayilabilecek Turkish get-up
ile bitiyor.

BACK OF STEEL
3
10
60sn.
Dumbbell'laribasinizin
lizerinde tutun ve overhead
squat pozisyonunainin. Squat
pozisyonundayken agirligiomuz
yuksekliginize indirin ve basinizin
Uzerine tekrar kaldirin. Squat
pozisyonundan gikmadan indirme
ve kaldirma hareketine devam edin.

ONE-LEG
ROMANIAN
DEADLIFT

2
10 (bir taraf)
60sn.

Agirliklar uylugunuzun
ontnde duracak sekilde
tek ayak Uzerinde durun.
Kalganizdan egilerek
agirliklariyere indirin.
Agirliklari bacaklarinizdan
uzaklastirmamaya dikkat
edin.
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ONE-LEG SQUAT
2

60sn.

Dumbbell'lariyaninizda tutarak tek ayak tizerinde
durun. Gogsunuzu dik bir pozisyonda tutarak tek
bacak squat pozisyonuna gegin. Tekrar dogrulun.
Bir bacakla tiim tekrarlayi yaptiktan sonra diger
bacaga gecin.

WOODCHOP LUNGE
3
8 bir taraf
60sn.

Bir dumbbell'tomzunuzun
tzerinde tutarak baslayin.
Agirliga gore gaprazda kalan
ayaginizlaileridogru bir
lunge hareketi yaparken ayni
anda agirligi capraz hareket
edecek sekilde agagiindirip
diger tarafiniza gegirin.

TURKISH GET-UP
2
6 bir taraf
60sn.

Yuztintz tzerinde bir dumbbell
tutarak yere sirt iistl uzanin.
Agirlig tuttugunuz taraftaki
dizinizi bakun. Once diger
elinizin tizerine kalkin ve
ardindan kalganizi yerden
kaldirin. Duiz tuttugunuz
bacaginizigévdenizin altina
cekin ve elinizi yerden
kaldirarak dik durun.
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YAZA
HAZIRLANMA
REHBERI

itvesaghki

Sevagiliniz bu
sandviclerin sizi ne
kadar kaslandiracagini

|
bilse, her giin kendi
rizasi ile sizin igin
hazirlardi.

. el . Peynir ekmek yada
bale, X - P nutella ekmekle ne
- guclenebilir ne de kilo
T verebilirsiniz. Artik
_ " bucocukluk ahskanliklarini bir
© . kenarabirakipislenmis gidalardan
uzaklasma vakti geldi. Onlar yerine
bu saglikli, protein dolu ve son
derece lezzetli sandvigleriyiyerek
kendinize bir iyilik yapacaksiniz.
Gunun her saati tiiketilebilecek bu
tariflerle iginizdeki gocuk mutlu
olacak.

Proteineyiiklen:

Bu sandvigte cemensiz
pastirma ve cevirme
tavuk, yogurt, domates
ve sogan kullanilmistir.

Bt
- .,_!_\,-*??../’ 3

el




Ballithardalh BLT

1PORSIYON

MALZEMELER

2 dilimgemensiz
pastirma

120g gevirmetavuk
gogus eti, kuguk
pargalar halinde
1 yemekkasigiyogurt
2 yemekkasigihardal
2 tathkasigibal
% bardakklpsogan
% tatlikasigisarimsa

Organik biftek
Otlayarak
beslenmis

hayvanlarin
etinisatinalin.

tozu

Birtutamtuz

Bir tutam karabiber
1 buyuktamtahilpide
. bardakkorpe yesillik
% domates, dilimlenmis

HAZIRLANISI

1) Pastirmalari5-10
dakika kizartin.
(Ugrasmak
istemiyorsaniz bir
tabagahavlukagidi
serip, pastirmalari
koyup, tzerinibir

2

3

-~

-

Sagliklibeslen

havlukagidiile daha
kapattiktan sonra6-8
dakikamikrodalga
firinda pigirebilirsiniz)

Birkaristirma
kasesindelif
pargalanmis tavuk,
yogurt, hardal, bal,
soganvebaharatlari
karistirin.

Pideyimikrodalgada
isirarak yumusatin.
Ortadanacinveballi
hardallitavuk, yesillik,
domatesdilimleri
vepastirmalari
yerlestirin.

BESIN DEGERI

615kalori
46gprotein

56 gkarbonhidrat,

23gyag

Yemek icinde yemek.
Kuskonmaz,
icerisindeki
probiyotiklerle
bagirsaklarinizdaki
saglikli bakterilericin
besindegeritasir.

<

Doyurucubiftek
sandvig

1PORSIYON

MALZEMELER

1 yemekkasigi
zeytinyagi

1 yemekkasigitereyagi
120 gyagsiz biftek

Tatlandirmakigin tuz
vekarabiber

4 dalkuskonmaz

2 yemekkasigikegi
peyniri

3 yemekkasigiyogurt
% tatlikasigibiberiye

% tath kasigikekik

2 dilimtamtahilliekmek

HAZIRLANISI

1) Ortaboybirsos
tavasiniortaatese
koyun ve zeytinyagi
iletereyagini
ekleyin. Biftegituz
vekarabiberile
cesnilendiriptavaya
atin. Ikiyuzun
demuhurleyinve
istediginizkivamda
pisirin. Tavadan alip
tabagayerlestirin
ve 10-15 dakika
beklettiktensonra
yatay sekilde kesin.

2) Biftek piserkenkuguk
birtencerede su
kaynatinve 3-4 dakika
haslayin.

Hicfenadegil.
Kecipeynirinin
kolesterolti
diistktir
veinek
peynirinden
dahaazyag
barindirir.

3) Birkaristirma
kasesindekegi
peyniri, yogurt,
biberiye ve kekigi
karistirin. Ezme
kivamina getirin.
Elde ettiginizezmeyi
ekmeklerinig yuzine
sardn.

4) BirekmeginUzerine
biftek dilimlerini
ve kuskonmazlari
koyup sandvig haline
getirin. Ekmeklerin
disinagokazmiktarda
zeytinyagisurun. Tost
makinesinde ya da bir
spatulaile bastirarak
tavada ekmegitost
haline getirin.

BESIN DEGERI

512kalori
41gprotein

40 gkarbonhidrat,
21gyag
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ikilifayda.
Avokado hem lif
hemde saglikli
yag kaynagidir.

Tuna-Avokado
ekmeksiz sandvig

1PORSIYON

MALZEMELER

120 gbuttntonbalig
avokado

% limonunsuyu
Sarimsak tozu
Tuz
Karabiber

2 yemekkasig
tatlandirilmamis

Sagliklibeslen

yaban mersinikurusu

2 yemekkasig
kavrulmusbadem

4 marulyapragi
HAZIRLANISI

1) Tonbaliginiglizelce
stiziin. Ortaboy bir
kasede avokado,
limonvebaharatlarla
karistirin. Catallaezin.

2) Kuru
yabanmersinlerini
vebademleriekleyip
hafifge karistirin.

3) Karisimimarul
yapraklarina esit
sekilde paylastirin,
cigkoftegibisarinve
kugukbirkurdanla
sabitleyin.

BESIiN DEGERI
367 kalori
37gprotein
13gkarbonhidrat,
19gyag

Eksidestek.

Avokadoyalimon

sikarak taze ve

yvesilkalmasint
saglayabilirsiniz.

Kaynama suyuna
sirke ekleyerek
yumurtanin
tencerede
dagilmasin
engelleyebilirsiniz.

Fistikezmesive
recel smoothie

1PORSIYON

MALZEMELER

1 bardak
tatlandiriimamis
bademsutu

2 yemekkasigifistik
ezmesi

1 yemekkasigichia
tohumu

1 yemekkasigiketen
tohumu

<

Somonfiime,
avokadove
yumurta

1PORSIYON

MALZEMELER
2 tathkasigisirke
1 tathkasigituz

2 buyukyumurta
1

tam tahillimuffin
ekmek

Olgunavokado

% limon
100 gramsomon fume
Birtutam karabiber
Dogranmistaze sogan

HAZIRLANISI

1) Genisbirtencereyib
santimsuiledoldurup
sirkeve suatin.
Kaynama noktasina
getirin, altinrkisin.
yumurtalaritek tek
birkaseyekirarak
ayriayriyavasca
suyaatin. Beyazlari
katilagsincaya kadar
pisirin. Ortalama
3-4 dakika yeterlidir.
Deliklibir kepce
yardimiylaalinve
tabagakoyun.

2) Yumurtalar piserken
muffin ekmeklerini
ikiye bolunve tost
yapin. Her birine
avokadosurun.
Aldiginizavokado
kolayca surtilebilecek
kadar olgunolmalidir.
Uzerinetazelimon
sikin.

3) Ikidilimsomon fiimeyi
ekmegin tzerine
koyun. Uzerine
yumurtalarikoyun.
Tuz ve karabiber
serpinvetaze sogan
ilesusleyin

BESIN DEGERI
583 kalori
45gprotein

38gkarbonhidrat,
28gyag

% bardakdonmuscilek
1 olgekproteintozu
6 kupbuz

HAZIRLANISI

Butun malzemeleribuz
kirabilen bir mutfak
robotundan gegirin.
Kivamikoyulasincaya
kadar karistirin.

BESIN DEGERI
518 kalori
42 gprotein

38gkarbonhidrat,
22gyag

98 MEN’'S FITNESS

HAZIRAN 2021



L(")SEV/Q

Losemili Gocuklar Vakfi

Ramazan Bagislarinizla
Fitre ve Zekatlarinizla

ONCE COCUKLAR
IYILESSIN

Ramazan ayinda

yoksul bir aileyi doyurmak,
hasta bir cocugu
iyilestirmek,

gozii yash bir anneyi
guldirmek

ibadetlerin en giizelidir.

Q 0312
447 06 60

TUM BANKA
SUBELERINDEN

LOSEV BAGIS

BAGIS yaz
3406’ya gonder

ONLINE BAGIS
losev.org.tr




Yeni TUCSON.

G0z alici Parametrik LED Glindtiz Farlari, serit degistirmeyi cok daha
glivenli bir hale getiren Kér Nokta Gorlintlileme Asistani, teknolojisiyle
Ustlin bir konfor sunan Elektronik Vites Paneli (Shift By Wire), yeni

Cok Noktali (Multi-Air) Havalandirma Sistemi ve daha fazlasi, tasarim
ve donanim o6zellikleriyle fark yaratan Yeni TUCSON'da. @ HYIJ n D H I

Hyundai TUCSON modellerinin resmi ortalama CO, emisyonu (715/2007/EC) 151-167 g/km, ortalama yakit tiketimleri
ise 5,7-7,3 1/100 km arasindadir. Hyundai modelleri 2 yil ya da 60.000 km yasal garanti kapsamindadir. Ayrica yasal garantinin
dolmasindan sonra, araglarin ilk tiiketiciye teslim tarihinden itibaren 5 yil ya da 100.000 km’ye kadar tretim kaynakli arizalarin
Shell onarimlari Hyundai Uretici onarim glivencesi kapsamindadir. Detayl bilgi garanti kitapgiginda ve hyundai.com.tr'de
@ HELD&

Motor yaglan bulunmaktadir. ilanda yer alan aracin donanimlari Tiirkiye'de satista olan araglarin donanimlarindan farklilik gésterebilir.




