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EDITORDEN

Kas yaparken contayiyakmal!

Ufuktaki goriintiisii giin getikge yaklagan yazile beraber pandemiye ve
yasaklara ragmen forma girmek isteyenler, kas yapmak isteyenlerle dolup
tagtyor. Neredeyse her firsatta forma girmek isteyenler, spor salonlarinin
kapanmastyla sabahlari1 erken saatte, aksamlariise geg saate sokak
aralarinda spor ve antrenman yapmaya ¢aligtyorlar.

Pandemi giinlerinde bubir yandan giizel, ama diger yandan da
diistindiiriicii. .. Buson kapanmadan 6nce GYM’ler yine dolup tagmaya
baslamist1. Hele de pandemi sebebiyle insanlar neredey 8-10 aydir uzun
bir siire spor salonlarina gidemediginden plaj viicudu endigeyle akin
etmesiyleiyiceartti.

Bir debizim spor salonlarindaki, GYM’lerdeki hocalarin kalifiyesinin
diinyastandartlarinin altinda olmasi ¢ok diisiindiirticii. Kalifiye, isini iyi
bilen, 6grencisine cidden yararliolacak bilgiye sahip olan hoca, PT say1s1
gergekten ok az.

GYM merkezlerinin goklugu ve adam alirken ucuza kagmalari, ortalig
ucuzama bilgisiz hocalarla dolduruyor. Eli belinde, geyik ve sohbet
yapmaya gelince siiper kanka olmaya namzet hocalar yadaPT ler, is
ciddi program yapmaya, analiz yapmaya, yol gostermeye gelince ezbere
bilgilerle maalesefsizlere yardimci olamiyor. ..

Bir debuisi bilmez, yetersiz PT vb.lerine danisarak viicudunu
sekillendirmeye ¢alisan, kas yapmaya ¢aliganlar var. Yanligya da yararli
olmayan programlarla, setlerle kas yapmaya ¢aliganlar, kas yapayim
derken viicutlarinin acayip ve sekilsizce gelismesine neden oluyor.

Kas yaparken contay1yakmayin demem de tiim bunlardandir...
Ancaktabiiki, kalite standartlar1 yiiksek olan ve kalifiyeli hocalar,
PT’leri galistiran ii MyClub vb birkag GYM’i salonu ayr1bir yere
koyuyorum...

Ayrica sporcu beslenmesi konusunda bilgi sahibi olmayan, ama “Ben
bilirim” diyenlerin tavsiyeleriyle hedeflerinden uzaklasanlari da
unutmamaklazim. Hele de viicut gelistirme konusunda ve sportif
gastronomi konusunda uzman olan ve tiim bunlar yagam bigimi olan
tecriibeli hocalar ve spor beslenme uzmanlariyla ¢alismanizi tavsiye
ederim.

Yagislarin, soguklarin yerini sicaga biraktigi baharin son ay1 Mayis'tabu
yaristkapanma siirecine rastlayan bukarantina giinlerinde
neolursa olsun sporsuz kalmayin, sporu daihmal etmeyin.
Higbir sey yapamiyorsaniz, en azindan bir yerlerde
yuriyin... Hareketsizkalmayin...

Saglikla ve sporlakalin...

Haziran'da goriismek tizere. ..
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Diinyaninen
saglikli proteinini
80 | giinliik beslenme

Cok tath bir haber: diizeninize

) | | dahil etmeni
Cikolatadaha enakillica L

yéntemleri

iyi diisinmenize
yardimcioluyor

Eniyiler

8saglik 15 Beslenme

Gozlerinicinye Mangalda saglikli

108 saheserler
asari

Mutlulugunuzu 18 Antrenman

satiga glkarmayin Akcigerini

tam glc kullan
12 Fitness

Antrenmansirasinda 20 Fitol!

telefonunuzu kapatin ~ SPorcularicin
“Power Pilates”

22 lliski
Guzel ayrilik
30 Bakimhol

Kasli ve fit erkek
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F F I Bilimsel, dogru, vurucu haberler

YUMURTANIN YUMURTANIN SADECE BEYAZINDAN YAPILAN OMLETLERIN SONU GELDI! Onlarca
yildir yuksek kolesterol icerdigi ve damarlar tikadig: icin bircogumuzun bir

kenara ayirip kullanmadigl yumurtanin sari kismini artik zivan etmekten

SARISI DA vazgecebiliriz. 1000'den fazla orta yasl birey izerinde yapilan bir arastirma, yumurtay1

- - - sarisinl ayirmadan tuketmenin kalbinize zarar vermedigini gosteriyvor. American

IYIDIR Journal of Clinical Nutrition'da yayinlanan bu arastirma, genetik olarak kalp ve damar

rahatsizliklarina yatkin kisilerin bile yumurtanin sarisini yiyebilecegini gésteriyor. Bu

arastirma, Amerikan Beslenme Rehberligi'nin gecen yil dile getirdigi “Kolesterol, bazi

besinlerin fazla tuketimiile baglantili bir olgu durum degildir. Bircok arastirma kolesterol
iceren besinlerin tiiketimi ve kan kolesteroll arasinda énemli bir baglanti olmadigini gdsteriyor” tezini de destekler
nitelikte. Biraz daha net olmak gerekirse, doktorlar kan kolesteroliinun sadece %15’inin besinlerden kaynaklandigini,
geri kalan 9%85’'in ise karaciger dolayisi ile olustugunu ve bunun beslenme ile bir alakasi olmadigini belirtiyor.
Yumurtay: salmonella korkusu olmadan civik veya (nedense) ¢ig tuiketmek istiyorsaniz, pastorize yumurtalari
kullanmanizi tavsiye ederiz. Bu yontem yumurtayi pisirmeden, icerisindeki bakterileri ¢lduruyor.
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Agrilardan
kurtulmakigin,
igneninaltinayatin.

B Agrnlarnnizmi

Saglhk

arastirma projesi,
18.000 kisivi
incelediginde,
akupunkturun
agrilar1 %50 oraninda
hafiflettigini kesfetti.

var? Cinlilerin kadim Yakin zamanda ise
zamanlardan beri fibromiyalji (tedavi
agnlardan kurtulmak ~ edilemeyen kronik
icin kullandiklar1 bir rahatsizlik)
bir yontem var: hastas1153 denek
Akupunktur. lizerinde yapilan yeni
Tamam,ilk bakista ~ bir arastirmada, bu
cok mantikl bir kisilere 20 dakikalik,
haber gibi gelmiyor 9 gercek yadasahte
olabilir fakat bunu akupunktur seansi
disiinmenizin sebebi, uygulandive diizenli
belkide akupunktura tedavinin agrilari %41
yabanci olmanizdir? oraninda azalttigl
Eger kronik goruldu. Tabi sahte
agrilardan muzdarip tedavide de %27'lik bir
biriyseniz, bir sans azalma goruluyordu.
vermenizi oneririz. Buarastirmalarin
Bir stire 6nce sonuclari
Archives of Internal Acupuncturein
Medicine'da Medicine dergisinde
yayinlanan bir yayinlanmuistir.
|
Kaliteli uykuigin
Ofkenin proteintiiketin
olumsuz B Evet, protein
tarafi kaslardaki gérevleri
ile beraber son derece
W Yogun 6fke birgok etkili bir besin 6gesidir,
acidan zararldir: bunu zaten biliyoruz.
Is performansinizi, Ama proteinin heniiz
trafik sicilinizi, bilmedigimiz bazi
kizarkadasiniza sasirtici gorevleride
ne kadar olabilir, 6rnegin guzel
katlanabildiginizi bir uyku cekmenize
ciddi sekilde etkiler. vardimel olmak gibi.
Columbia

Ayrica 6fke gergek
anlamda sagliga
zararldir. Sydney
Universitesinin
yaptigi bir
arastirmada elde
edilen bulgular
dabunubilimsel
olarak kanitliyor:
Ciddianlamda
sinirlendiginiz

bir andan iki saat
sonrasina kadar kalp
krizi gegirme riskiniz
dokuz kat daha
fazladir!

(Ofke probleminiz
varsa, hig vakit
kaybetmeden destek
alin. Derin nefes
almayi ve bir problem
sezdiginizilk anda
bu problemden
uzaklagmayi 6grenin.
“Dokuz kati” gibi bir
oran sakaya gelmez.
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Universitesi'nde goérevli
arastirmacilar iki farkl
denek grubuna farkl
yemekler yedirerek,
hangi yemegin uyku
kalitesini artiracaginm
tespit etmeye calisti.
Bir grup yuiksek lifli

ve fazladan proteinli,
disuk doymusyag
iceren yemekler
verken,; diger grup
doymus yag orani
yuksek ve dusuk
oranda lif ve protein

iceren yemekler yedi.

Sonugc: Yuksek
protein grubu 20
dakikadan daha kisa
bir stirede uykuya
dalabildi ve derin uyku
surecini daha uzun
sure surduirebildi.
(Bagisiklik sistemimiz
derin uyku stuirecinde
guglenir)

Yag ve seker
grubundaki kurbanlar
ise uykuya dalabilmek
icin neredeyse yarim
saat gecirdi ve uyku
bozukluklarinda
gorilen cinsten kot
bir uyku uyudu.

Iyiuyuyabilmek icin
gunde en az kilonuz
basina 2 gram protein
almalisiniz.

Baliklarla
uyuyun.
Yiiksek
proteinli
yemekler,
uykunuzdan
alacaginiz
verimiartirir.

Gozlerinicinye

Ahh, kadinlar yazlik kiyafetleriicinde ne
kadar da enerjik, seksive heyecan verici
gozukuyorlar degil mi? Yillar sonra hala
bumanzarayi gorebilmek istiyorsaniz
sozlerimize kulak verin ve gozleri gormeyen yash bir
adama donusmeden once harekete gecin. Oncelikle
kirmizi, sarl, turuncu ve koyu yesil meyve ve sebzeleri
eve doldurun. Harvard'in yaptigi 25 yil suren bir
arastirmada100.000den fazla hasta incelendi ve canh
renklere sahip, besleyici yiyecekler yiyenlerde sar1
nokta hastaligiolusmariskinin %40 (evet neredeyse
yariyariya)daha az oldugu tespit edildi. Gozlerinize
ivigelen bir baska sey ise bildiginiz gibi ekran basinda
cok fazlazaman gecirmemek. Ophthalmology
dergisinde yayinlanan yenibir anketin sonuclari
2050 vilina geldigimizde neredeyse 5 milyar insann
miyopolacagini gosteriyor. Suanda bu sayi 2 milyar
bulmus durumda. Bunun sebebi tabi ki de bilgisayar,
tablet ve akilli telefon ekranlarina cok uzun sure
bakmaktan baska bir sey degil. Bueylem uzun sure
gerceklestirildiginde goz kaslari fazla gerilerek, gozun
seklidegisiyor. Gozlerinizi bu stresten uzak tutmak
icin, calisma masanizdakiisik miktarini azaltin, daha
fazla goz kirpin ve her yirmidakikada biren az 10 metre
uzakliktaki bir cisme 20 saniye odaklanarak bakin.
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Basari

.. . Gonullu isler yapanlarin
Kendinizden bir 9%75'i dogrudan fiziksel
seyler verirseniz, olarak fit olmak icin
karsihginialirsiniz.  ugrasiyor. Bukisiler
ayrica yaptiklari farkl
islerden edindikleri

B Ruhikizinizi bulmak, farkli yetenekler ile
hayattaki amacinizi 6zgecmislerinde
kesfetmek ve ardindan cesitlilik yarattiklar1

hayallerinizdeki icin daha iyi bir kariyere
isikurmak mi de sahip olabiliyorlar.
istiyorsunuz? Gonulla Daha kesin oranlar

islerde gorev alin.
Loésemive Lenfoma

vermek gerekirse
durum soyle: Gonullia

Cemiyetinin yaptigl isler yapanlarin %10'u
ve1l000'den fazla kendi is alanlarinda
yetiskinin katildig1 yeniisimkanlari
ankette, génullia bulurken, %8'i yaptiklari
igler yapanlarin goniilliiisle alakall
%96's1 bunun sosyal olarak kariyerlerini
hayatlarina yarar degistirmis. Tum

sagladigini, %10u
askibulmalarini
sagladigini ve %6'si
bu beraberliklerinin
evlilige gittigini
belirtiyor. Getirilerin

bunlarin yani sira, glizel
bir seylere katkida
bulunmanin mutlulugu
bile basli basina yeterli
olabilir. Aradiginiz sey,
fit olmak, seks yada

hepsi sadece sosyal basar1 degilse belki bu
diizeyde de degil: sizi tatmin edebilir.

iyi erkekler pek tercih edilmiyormu

saniyorsunuz? Bilim, tam tersini séyliiyor.

M Worcester Universitesinde gorevli arastirmacilar
tarafindan 202 kadina, bazilari gekici bazilari ise pek

de cekici olmayan erkeklerin fotograflari gosterildi ve
fotograflarla birlikte bu kisilerin yardima ihtiyaci olan
birine yardim edip etmediklerine dair bir hikaye anlatildi.
Yakisikli fakat yardimsever olmayan erkekler tek gecelik
iliskiler igin tercih edilse de, daha az yakisikli olan fakat
yardimsever erkekler uzun sureliiligkilerde daha gok
tercih edildi.

College London Universitesi'nin yaptigi bir
arastirmaya gore ise yakisikl erkekler kadinlar
tarafindan genellikle tehditkar algilaniyor ve rekabet
gerektiren is ortamlarinda es gegiliyor. Goriintise
bakilirsa bu seneyiiyilik yaparak gegirecegiz.

Sikicihigin 50 tonu

B ‘Bana giizel bir kadin géster, sana o kadinla olmaktan
sikilmis bir erkek gostereyim” lafini belki daha énce
duymussunuzdur. Bu biraz dogru bir s¢z:

25ila 4l yaslari arasindaki 3.000 kisinin katildig1 bir
cinsellik anketinden elde edilen sonuclara gore yeni bir
iligkide tutku,
sadece birkac
yilstirityor ve
daha sonra yerini
sikic1zamanlara
birakiyor.

Ludwig Maximilian
Universitesinin
yaptigibu
arastirma, bunun
sebebinin yillar
gectikce artan
kacinilmaz
tartismalar
oldugunu
Bugeceolmaz, tatlim. Bir yil stiren gosteriyor.

bir beraberlikten sonra bu kadin size Tartismaktan uzak
eskisikadar atesli gelmeyebilir. durun.

i
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Mutlulugunuzu
satisa
cikarmayin

Mutlulugu satin alamazsiniz ama biraz para
kazanmak icin mutlulugunuzdan feragat etmek

zorunda kalabilirsiniz. 5000 Amerikali ve Kanadalinin

katildig1 bir ankette, kisilere daha cok parayi1miyoksa
daha cok bos zamanimi tercih ettiklerini belirleyecek sorular
soruldu. Yuksek maash fakat uzun calisma saatleriolan bir
isimivyoksadusuk maash fakat kisa zamanli bir isimi tercih
edecekleri, luks fakat ise yakin bir evde mi yoksa ucuz fakat ise
gitmesiuzun suren bir evde mioturmak istedikleri gibi sorular
bulunduran bu anketin sonucunda katilimcilar neredeyse esit
sekilde iki gruba bolundu. British Columbia Universitesinde
gorevli arastirmacilar kisilerin cevaplarini psikolojik verilerle
eslestirdiginde paradan daha cok zamana 6nem veren Kisilerin
genel anlamda daha mutlu bir hayat surdukleri tespit edildi.
Gelir durumunun yva da cinsiyetin bir degisken yaratmadigi
bu ankettekitek etkili degisken, kisilerin yasiydi. Daha yash
kisiler, genclere nazaran zamani tercih ediyordu. (Evet,
dedeniz bilgisayar kullanmayi bilmiyor olabilirama hayata
dair bildiklerine kulak vermek isteyebilirsiniz.) Sonucta
hayatta mutlulugun temel sirr1, hayati yasamaktan keyif
alabilmekse, gercekten harcamaya zaman bulamayacaginiz
parayi kazanmakicin neden o kadar strese giresiniz ki?
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Motivasyonda
ceza, 6diilden
daha etkili

B Duinyada bircok
buytk sirket, diizenli
olarak spor salonuna
giden, kilo vermeyi
basaran ya dasaghk
anlaminda kendilerine
koyduklar hedefe
ulasan calisanlarina
kucuk de olsa bir tesvik
odulu verivor. Ama eger
calisanlarinizin saghkl
olmasiniistiyorsaniz,
onlar1 gercekten spor
yapmava itecek sey yeni
bir arastirmaya gore su:
Onlara once bir o6dul verin
fakat yeri geldiginde bu

=

Korkueniyitesviktir.
Cezalandirnima
korkusu, édtillendirilme
istediginden daha fazla
motive ediyor.
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odulii ceza olarak geri
alin.

UPenn arastirmacilari,
28l kisiye 26 hafta
boyunca gunde 7000
adim yurume gorevi
verdi ve bu kisileri
farkli gruba ayirdi: Bir
grup bu goreviyerine
getirdiginde gtinde 1.40
dolar (ayda 42 dolar)
kazanacak, bir grupta
gorevivyerine getirenler
arasinda yapilan bir
cekilisle kisiler 5-50 dolar
arasl bir 6dull alacak, bir
baska gruptakiler ise
her ay dogrudan 42 dolar
alacak fakat gunliik adim
miktarini atmadiklarinda
her gtin140 dolar
onlardan geri alinacakti.
Bir baska grup ise kontrol
grubu olarak belirlendi ve
hicbir 6dul almadi.

Sonuglar: Ik iki
gruptakiler verilen
gorevi %35 oraninda
tamamladilar. Kontrol
grubundaki oranin %30
oldugu goz énunde
bulunduruldugunda
onlara verilen kuicuik
odullerin aslinda etkisiz
oldugu goruldu. Fakat
toplu para alan grupta
ise gorevivyerine getirme

MAYIS 2021

orani %45'ti.

Bu teoriyikendinizde
test etmek icin Pact
adliyeni uygulamay1
denevyebilirsiniz.
Uvygulama, gbrevlerinizi
yerine getirmediginizde
(ve o an gekilmis,
diger kisilerin
dogrulugunu kontrol
edebildigi fotograflarla
ispatlayamadiginizda)
kredi kartimizdan bir
miktar para kesiyor ve
ortak bir havuzda biriken
bu paray1 gorevini yerine
getiren kisilere odtil
olarak veriyor.

TELEFONLA
KONUSMAK,
HATTADAHA
KOTUSU
MESAJLASMAK,
EGZERSIZ
VERIMINiZi
DUSURUYOR.

Fithess

Antrenman
sirasinda
telefonunuzu
kapatin

Bisiklette kardiyo yaparken
bir arkadasiniz arryor ve
varin bulusmak istedigini
soyluyor. Kiz arkadasiniz

aksamne yemek istediginizive ne
zaman geleceginizi 6grenmekicin
mesaj atiyor. Facebook'tan ve Twitterdan
bildirimler dusuyor ve siz dayanamayip
hepsinitek tek kontrol ediyorsunuz.

Peki, tum bunlara odaklanarak adam
akilll yapamadiginiz egzersizleriniz ne
olacak? Evet, bu bir gercek! Antrenmanlar
sirasinda telefonunuzu cok fazla
kullanmak, odaklanmanizi engellevip,
siziyavaslatiyor ve hatta kalp ritminizi
bile dustirityor. Kent State Universitesinin
44 denege 30 dakika boyuncaegzersiz
bisikleti surdurdugu bir denevyde, telefonla
konusmanin, mesajlasmanin ve muzik
dinlemenin hic telefon kullanmamaile
kiyaslandiginda nasil bir etkisioldugu
saptanmaya calisildi Sonuclar soyle:
Telefonla konusmak kisilerin hizini

%10 azalttl. Mesajlasmak hiz1 %10
azaltirken ayni zamanda kalp ritmini de
%5 dusurdu. Muzik dinlemek ise hem
kalpritminihem de ortalama bisiklet
hizini yukseltti. Fakat hangi birimiz
muzik dinlerken gelen bir aramaya
yvadamesajacevap vermeden devam
edebilirizki? Antrenmanlarinizdan
enyuksek sekilde verim almak
istiyorsaniz, muziginizi telefon
disindaki baska bir cihazdan dinleyin.

ViicutKitle
Indeksi

enilir
degildir

B Nekadar fit oldugunuzu
belirlemek igin viicut kitle
indeksinizi baz almak
dogru sonuglar vermiyor.
Bundan uzunzamandir
stipheleniyorduk. Yeni
yapilan bir aragtirma bu
stiphemizin dogrulugunu
ispatladi.

19. ytizyilda ortaya
atilanve 1980'lerde
Birlesik Devletlerde
obezite arastirmalarinda
kullanilan VKi, yag kutlesini
kemik ve kastan ayirt
edemiyor. Busebeple gticli

kemikleri, yogun kaslari
olan ve viicudunda gok
az yag bulunan birisinin
VKi sonucu sagliksiz
sayilabilecek derecede
yuksek cikabiliyor. Bu lgiim
yontemi ayrica obezitenin
entemelisaretlerinden
biri olan bel genigligini de
tamamen gozardi ediyor.
UCLAda gorevli
arastirmacilar, Ulusal Saglik
ve Beslenme Arastirmalari
Anketi'nin en giincel
istatistikleriniinceledi ve 34
milyon Amerikalinin (yani

tlke nufusunun %47'sinin)
VKisonuglarinagore
“fazla kilolu” sayilmasina
ragmen aslinda son derece
saglikh oldugunu gordu.
Aynidurumun obez olarak
nitelendirilen 20 milyon kisi
icin de gegerli oldugu fark
edildi.

Diger yandan, VKi
sonuglarinagére “normal”
sayilan 21 milyon kiginin ise
diger saglik verileri hesaba
katildiginda son derece
sagliksiz oldugu tespit
edildi.




Yeni Golf.
Efsane;j(eniden.

—
Bazilari yillara meydan okur, bazilar kendisine. ™
Kendi efsanesini her nesilde daha ileri tasiyan Yeni Golf, —
\{il.l'(swagen Yetkili Saticilarinda sizi bekliyor. . J—

Dogus Otomotiv ‘ Trafik Hayattir | DANISMA HATTI: (0212) 335 0 444

Yeni Golf'lin resmi spesifik CO, emisyonu ((AT) 715/2007) 94-122 g/k
((AT) 715/2007) 1t/100 km: Sehir ici 5,0-6,3; sehir disi 3,5-4,9 ve ortala

Dogus Otomotiv'in Volkswagen igin tercihi m
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bete en Mangal sélenlerinde
dénerden | genellikle enyagl,
vazgegip en abartili etler
mangalda tuketilir, tizerlerine
gztg?lllflfgzlae kr s son derece kalorili soslar dokiuiliir
veisler kontrolden cikar. Ama

sebzelerle uzun X
bir yaz mevsimi suda var ki, mangal vapmak

gecirin. Her giin demek, mutlaka sagliksiz seyler
mangal yapmak yiveceksiniz demek degildir.
isteyeceksiniz. Mangal yapmak aslinda dogasi

geregi sagliklidir ciinkil pisme
esnasinda yagizgaradan akarak
etten ayrilir ve acik ateste pisen
etler cok daha lezzetli olur.

i Duinyanin en uinlii barbekii

At ustalarindan Raichlen ve Jamie

£ .4 pruviance'aen kolay ve en

' ‘isaglikl mangal yéntemlerini

..~ sorduk, onlar da seve seve atesin

s basina gecti.

Sediragacivesis
kullanarak balik ve
kuskonmaz pisirirken
herzaman en lezzetli
sonucueldeedin.



Dahasulutavuk
goglis

M Tavugungégis
bélgesidyleyagsizdir
kihemenkurur. Ayrica
esitolmayankalinligida
pisirmesini zorlagtirir.
Dogrupisirildigindeise
tahmin ettiginizden gok
dahalezzetlidir. iste
tavuk pisirmetiyolar:

> Kaliteli, kemiksiz,
derisizgégiisalin
Organik olmasindadikkat
edin. Gezerek beslenen
tavuklar gok daha
lezzetlidir.

> Mangalaatmandan
6énce nemlendirin.
Marine edebilirsiniz
(Altkisimdatarifi
bulabilirsiniz). Kuruluk
problemini pisirmeye
ekstranemilebaslayarak
¢6zun. Kendimarine
yonteminizi gelistirmek
istiyorsaniz, Sukuralitakip
edin: Birazasit (6rnegin
limonsuyu), yagveen
sevdiginizbaharatlari
karistirin,

[> Orta ateste pisirin.
Genellikle yapilan enbuyuk
hatatavugudakirmiziet
gibiyuksek atese aniden
maruz birakmaktir. Bu
tavugundisinikurutarak

ic kisminin pismemesine
sebepolur.

> Mangalinkapagini
kapatin.
Baylecelsiyogunlasacak
vetavukdahaiyi
pisecektir. Pisirme stresi
hizlanir, bu dadaha gok
nemin saklanmasini
veetinmangaltadini
benimsemesinisaglar.
Ayricaizgaradahasicak
olacagiiginetin st kismi
daha gok karamelize
olacak budalezzetiniikiye
katlayacaktir.

> Goglis etinisadece
bir kere gevirin.

Cogu kisimangal yaparken
etibirgok kez gevirir. Bu
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etinglizel karamelize
olmasiniengeller.
Cevirmeden 6ncedort
dakikabekleyinvediger
yuzunudedort dakika
pisirin.

> Pisip pismedigine
kafanizagérekarar
vermeyin.
Ettermometresi
kullanin. 75 dereceyi
gosteriyorsatamam

demektir. Pisip pismedigini

anlamakicin eti kesmek
tamamen amatorcedir.
Ayrica, i¢ kisminin mat
oldugundan, pembeya
dakanliolmadigindan
eminolun. “Birazdaha

mangaldakalsin” cimlesini

kafanizdanenkolay bu
sekilde atabilirsiniz.

> Mangaldan aldiktan
sonrabirkag dakika
dinlendirin.

Bu sekilde etkendini
toparlayacakve
dahakeyifli birlezzet
sunacaktir.

lyibeslen

Limonlu Tavuk
Marine

MALZEMELER

2 tatlikasigiince
rendelenmis limon
kabugu

% bardaktazelimon
suyu

1 yemekkasigiDijon
hardal

% tatlikasigikuru
keklikotu

2 digsarimsak,
ezilmis

2 yemekkasigl
zeytinyagl

1% tathkasigitaze
cekilmis karabiber

1 tathkasigituz

HAZIRLANISI

Butunmalzemeleri
birlikte hizlica
karistirin. Tavuk
goguslerinigenis ve
agzikapatilabilen bir
naylonposetesosla
birlikte atin. Posetin
havasinialinveagzini
kapatin. Bir kaseye
yerlestirinve 1-4 saat
buzdolabinda bekletin.
Arasiraposetigevirin.

DOGRU
PISIRILDIGINDE
GOGUS
TAVUK ETi
ALISILMISTAN
GOK DAHA
LEZZETLIOLUR.
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Ustalarin

mangal atesi
tayolari

B Saniye saymak
mangal atesini
6lgmenin en
verimli ve kolay
yontemidir.
Avucunuz asagi
bakacak sekilde
eliniziizgaranin
bes santim
yukarisinda tutun.
Elinizi sadece 2-3
saniye boyunca
bu sekilde
tutabiliyorsaniz,
“yuksek atesg”
derecesine
ulasmissiniz
demektir (yaklasik
250 C). Orta-
yiksek ateste

bu stire 4-5,

orta ateste 6-8
saniyedir.

Eltestiniuygulayn. .
Atesin sicakligint
ustalarin yontemleri
ile belirleyin.




Enbasitbalik
yoéntemleri

Il Mangaldabalik
pisirmek, ustalasana
kadarbirazzaman
alabilir. Baligin narinligi
velzgarayayapismasi
yuziindengogukez
istenilen sonucu
alamayabilirsiniz.
Sedir agaciyéntemini
uygularsaniz, béyle bir
sorununuzkalmaz.Hem
baligi cevirmek zorunda
kalmazsiniz,hemde
gutizel, islibiraroma
kazandirirsiniz. Ahismak
icinsomoneniyitercih
olacaktir.

[> Sadecetaze baliklari
mangalda pisirin.

Somon alirken giftlik
olmadiginaeminolun. Av
baligihem dahalezzetlidir,
hemde dokusu dahaiyidir.
Ayricadogal beslendigiigin
ok dahasagliklidir. Derisini
tzerindebirakarak nemi
tutmasini saglayin.

> islenmemis, yemek
yapmakigin iiretilen
sedir plakakullanin. 30
santime 15 santim bir parga
isinizigorecektir. Mangala
baslamadan 6nce bir saat
sudabekletin.

[> Orta ateste pisirin.
Coguinsanbalikicindaha
dustik bir sicakligindaha
iyioldugunudusgunir
fakattahtapargastile
pisiriyorsanizortaates,
dogrudan pisirmede yiksek
atesuygundur.

[> Somonun iizerine
zeytinyagisiriin.
Tuzvekarabiberile
cesnilendirin.

[> Islak tahtayi atesin
uzerineyerlestirin
vemangalinkapagini
kapatin.
Tutmeyebasladiginda
gevirin. Somonu derisi
asagidaolacak sekilde
tahtanin tizerine yerlestirin.
Kapagikapatinve 10-12
dakikabekletin.

[> Filetolar pistiginde bir
spatulayidikkatlice deri
vefiletoarasinakaydirin.
Filetoyukaldiriptabagaalin.
Sediragacinindumani harika
birtat ekleyeceginden, gtiglu
bir soskullanmaniza gerek
yoktur.

Ensaglikligarnitiir. Patatesten vazgecin ve besleyici sebzeleritercih edin.

Mangalda
sebzeler

M Izgarayabirazrenkli
bir seyler atarak
insanlarisasirtinve
doyurucusebzeleri
atesinlezzetiyle
birlestirin.

lzgarada susamyagh
kuskonmaz demetleri

Cokazsebzeizgara
kuskonmaz kadar
lezzetlidir. Peki, ince
saplarinizgaradan
dusmesininasil
engelleyeceksiniz? Tabiiki
desisilebirbirine
sabitleyerek.

MALZEMELER
500 gkuskonmaz

2 yemekkasigi Susam
yagl

1 yemekkasigisoya
SoSu

1 digsarimsak, ezilmis

iritanelituzvetaze
cekilmis karabiber

2

yemek kasigisusam

HAZIRLANISI

U}

2)

3)

Mangaliyuksek atese
getirin. Birkag sap
kuskonmazin odunsu
kok kisimlariniatin.
Saplariyanyanadizin
(aralarindabiraz bosluk
birakinkiiyipissin).
Tahtasisleryada
kurdanyardimiile
birbirlerine sabitleyin.

)Marine etmekigin
susamyagl, soya sosu
ve sarimsagi karistirin.
Hazirladiginiz
demetlerinikiyiiziine de
surun. Biraztuzvebolca
karabiber serpin.

Demetleriizgaraya
yerlestirinve
kahverengilesinceye
kadar bir yuzinu2-4
dakika olacak sekilde
kizartin. Pistiklerinde
susam serpin. Iste size
saglikli bir aperatif.

Kézlenmis misir

Misiripisirmek
zahmetsizdir. Doyurucudur
fakat sismanlatmaz. Ayrica
neredeyse bitin mangal
yemeklerinin Usttine
yenebilir.

MALZEMELER

4 adetmisir (yapraklari
ile birlikte

6 yemekkasigitereyagl,

2 yemekkasigikiyiimis
taze maydanoz

1 dissarimsak, ezilmis

Iritanelituzve
karabiber

HAZIRLANISI

1) Tazeveyapraklimisir
alin. Alirken
yapraklarinibiraz agip
misirin, suluveiri
oldugunaeminolun.

2) Mangaliyuksek
sicakliktatutun.
Yapraklarigeriye dogru
kivirin fakat koganin
kokundenayirmayin.
Etraflarindanincebirip
baglayarak tutacak yer
haline getirin.

3) Tereyagl, maydanozve
sarimsagibir kasede
karistirin. Koganlarin
Gizerine suran.

4) Yapraklariatestenuzak
olacak sekilde
kocanlariizgaraya
yerlestirin.
Kahverengilesinceye
kadar yaklasik 8-12
dakika kozleyin.
Mangalin sicakligi
misirdakidogal sekeri
karamelize edecek ve
agzinizdaislibir tatlilik
hissedeceksiniz. Cok
lezzetli, dogal ve
sagliklibir tattir.

Doyurucuson.

Misir, patates
salatasindandahaiyi
biralternatiftir.
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Antrenmanyap
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Kas kazanmak ve
gliglenmenin yolu, dogru
nefes almaktan geger

“Simdi
nefesimize
odaklanalhm..”
Genelde bu sikici
cumleyiasir
sabirsiz yoga
egitmenlerinden
yada son derece sinir bozucu
tonuyla gicik bir meditasyon
uygulamasindan duymaya
alismissinizdir. Peki, bunu
soyleyen kisi 900 squat
yapabilen biri olsaydy, fikrinizi
degistirip ona kulak verirdiniz
degilmi? Aynen ¢yle.. Nefes
alma yonteminiz ne kadar
gucli ve kasli olabileceginizi
belirleyen en dnemli unsurlardan
biridir. Birazdan diunyanin
en dogal seyini su ana kadar
hepnasil yanlis yaptiginizi
ogreneceksiniz. Ve nasil bunu

diizelteceginizide...



Omurgakurtarict Viicudunuzudogru sekilde hazirlamak, deadlift gibi
egzersizlerin belinize zarar vermesinionler.

ACI
GERGEKLER

SEANHYSON,
SORULARINIZI
CEVAPLIYOR

Bench press
yapmanin
gercekten en etkili
yéntemi nedir?

M Enyayginve
bedelien agir
hatalardan biri
dirseginizi 90
derecelik bir agida
tutmaktir. Viicut
gelistirmecilerin
cogu geleneksel
olarak bu sekilde
bench press yapar.
Bu pozisyonun
goégus kaslarini
en aktif calistiran
pozisyon oldugu
dogruolsada,
bircok kisinin
bench press
sebebiyle rotatér
kilif yirtilmasi,
sikismayada
baska bir omuz
rahatsizligindan
magdur olmasinin
yegane sebebidir.
Press yaparken
dirsekleriniz 45
derece olsun. Bu
pozisyon gok daha
omuz dostudur ve
ayni zamanda guiglu
bir tutustur. Ayrica

bench press’i tam
viicut egzersizi
olarak gérmeye
baslamalisiniz.
Diinyaca tinlii
powerlifting
sporcusu Chriss
Duffin séyle diyor:
Lateral kaslarinizi
itme hareketi
icin bir platform
gibi kullanin.
Bariyuvasindan
cikartirkenileri
dogruitin. Lateral
kaslarinizi siki
bigimde calistirin.
Bu sekilde
omuzlariniz asagi
ve geri gekilecektir.
“Oblik kaslarinizi
sisirdiginizi
ve basing
kazandirdiginizi
diisiiniin. Bu kaslar,
karin bélgenizin
yanlarindaki
kaslardir. Ayrica
bu bslumdeki
dogru nefes alma
tekniklerini de
uygulayin.
Sadece bunu
yaparsaniz
limitinizi aninda %5
ylkseltebilirsiniz.

BUTUN GUN BILGISAYARIN
BASINDA OTURMAK NEFES
TEKNIGINIZIN BOZULMASINA

SEBEP OLABILIR.

Nasilnefes alinir?

B Nefes alirken
gogsunuz ve
omuzlariniz
yukseliyorsa, yanlis
nefes aliyorsunuz
demektir. Dogru nefes,
gogus kafesinizin
altinda bulunan konik
bir kas olan diyafram
ile alinir. Havay1
icericekmekicin
bu kas gerildiginde,
gobbeginiz 360 derece
genislemelidir.
“Govdenizin bos
bir tekne oldugunu
disunin ve agiz
kismindaniceri
su girdigini farz
edin. Govdenizin
karninizdan yukari
dogrusuiledolmasi
gerekiyor. Ellerinizi
gogus kafesinizin
en altindaki
iki kaburgaya
yerlestirdiginizde
nefes alirken
bubolgenin
inip kalktiginm
hissedeceksiniz”
diyor diinyaca unlia
powerlifter ve kuvvet
kocu Chris Duffin.
Diyafram nefesiya
dadiger adiyla gobek
nefesi, genel anlamda
sagliginizicin cok
faydalidir. Kandaki
oksijen oranini arttirir,
tansiyonunuzu
dusuriar ve sindirime
yardimci olur. “Tyi
nefes almak kortizolu
azaltir ve sizi stresten
uzaklastirr.
Bircogumuz icin bu
dogal nefes alma sekli
hayatimizin hentuiz
ilk asamalarinda
bozulmaya baslar.
Karnimiziigeri
cekmemiz soylenir
yada bilgisayar
basinda oturmaktan
durusumuz bozulur.

Nefes almak sizinasil
giiglendirir?

M Diyaframdan nefes
almay16grenmek ve
buna alismak, yluiksek
agirliklarla calismak
isteyenler icin hayati
onem tasir. Bu hareket
size ayni zamanda
merkez bolgenizi
nasil kasacaginizida
Ogretir.

Yuiksek agirliklarla
calisan Duffin
gibi kisiler, karin
boélgesine fazla hava
cekmenin omurgay1
dengeledigini ve
bdylece dahaagir
kaldirabilmelerini
sagladigini bilir. Tabi
aslinda budengeleme
hareketini yapan
hava degildir. Hava
govdenizin asagisina
dogru cekilirken dis
abdominal kaslarinin
sertlesmesinisaglar.
Boylece merkez
bélgeniz saglam bir
yapi kazanir.

Diyafram nefesi
alarak karin
bélgesiicinde
basing yaratmak,
omurganizinotr
konumda tutarak
biyomekaniginizi
destekleyerek sizi
guclendirir ve ayrica
sakatlanmalar1
da dnler. Journal of
Electromyography
and Kinesiology'de
yer alan yeni
bir arastirma,
abdominal bélgesini
sikan Kisilere
onlerinden aniden,
beklenmedik bir
yuk uygulandiginda
bel omurlarindaki
hizlanmanin dusiik
oranda oldugu ve bu
hareketin omurga
stabilitesini artirdigl
gozlemlendi.
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Nefes almatiiyolari

B Duffin
agirhikeilarin
genellikle birbirlerine
squat sirasinda
sirtlarina kavis
vermelerini ve
goguslerini yukarida
tutmalarinm

tavsiye ettigini
belirtiyor. Kisiler

bu pozisyonun
omurgayl
sakatliklardan
korudugunu
dusunse de aslinda
durum tam tersi.

Divaframiniz
dogrudan pelvis
bolgenizin altina
bakacak sekilde
durmalidir. Pelvis
bolgesi hareket
ettigindevyada
gogsunuz sistiginde
dogru sekilde basinc
yaratamazsiniz.

Bunu engellemek
icin gogsunuzu tipki
biriple kalgalariniza
cekiliyvormus gibi
asagicekin. Squat
esnasinda asagi
inerken kaninizi
bacaklariniza
ittiginizi ya da alt
kaburgalarinizi
sisirdiginizi hayal
edin.

Nefesitamne
zaman alip ne
zaman vereceginiz
antrenmaninizin
yogunluguyla
baglantilidir.

Hafif squat setleri
yapiyorsaniz, her
tekrarda asagl
inislerde nefes
alabilirsiniz. Sayet
kisisel rekorunuzu
yukseltmeyi
deniyorsaniz
baslamadan énce
nefes alin ve tekrar
bittiginde ayaga
kalkana kadar tutun.
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Fitol

Agirlik calismalarinda

daha etkiliolabilmek
icin pelvik dengenizi
ve hareket acikliginzi
artirin.

Pilates'i “abartiliesneme hareketleri” olarak Birinci Dunya ve direnc yerine hareket acikliklarina odaklanmanizi
goériyorsaniz yanlllyorsunuz. Pilates simdiye B Savasl déneminde saglayan makaralardan olusan bir alet kullaniliyor.
kadar hiQ bilmediginiz kaslarinizi harekete Ingiltere'de boksorlik Bademosi'deki sporcularin bu metodu zor bulmasinin
yapan Alman bir sirk sebeplerinden biri de bu. Ciinkt bu metot daha az kullanilan

gegirir. Bircok profesyonel sporcunun
pilates’i antrenman programlarina dahil
etmelerinin altinda yatan sebep budur.

performanscisinin hapishanede
gelistirdigi bu antrenman, son on
yllicerisinde cocuklu annelerin ve

kaslari calistiriyor ve merkez bolgesini tamamen harekete
geciriyor.
“Gercek hayatin fiziksel beklentilerini sadece agirlik

kolej 6grencilerinin arasinda birden

bire populerlik kazandi. Daha yakin
zamanlarda ise, profesyonel spor dallarinda miicadele eden
en sert sporculardan bazilar pilates’in yararlarini kesfetti ve
antrenman diizenlerine ekledi. “Cok zor bir antrenman. 10
yildir futbol oynuyorum ve ilk kez pilates’i denedim. Cocuk
gibi hissettim. Gercekten cok efor sarfetmem gerekiyordu”
diyor Cleveland Browns'un defans oyuncusu Johnson
Bademosi. Adini gelistiricisi Joseph Pilates’ten alan ve
zamanla Amerika'va gelen, sadece viicut agirligiile yapilan
egzersizlerden olusan bu metotta, reformer adi verilen
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kaldirarak karsilamak cok zor. Pilates sizi gercekten
beklenmedik hareketlerle zorluyor” divor Bademosi.
Bademosi, Andrew Luck ve Jeremy Lin gibi profesyonel
sporcularla calisan Stanford Universitesinden Nanci
Conniff'in yorumu da séyle: “Pilates ile kemiklere yakin
kaslar guiclendiriyorsunuz. Kaslarinizi kisaltmak yerine
uzatmak ve esnetmek lizerine calisiyorsunuz.” Buda
sporun ve yiiksek tempolu antrenmanlarin sebep oldugu
kas gerginligi ve stresine karsi etkili oluyor. Iste size
Conniff'in tizerinde calistig1, her yerde yapabileceginiz
birkac reformer hareket.



CrossFit Pilatesi

Connif,
CrosstFit'cilere
sagda gorduguniiz
“Testere” ve “Yuzucl’
hareketleriniisinma
antrenmanlarina
ekleyerek buyuk, ani
kuvvet gerektiren
hareketlere bu sekilde
hazirlanmalarin
oneriyor. ‘Bu
hareketler merkez
bolgesinde guicli
kas baglantilar1 ve
kalcalarda esneklik
saglar. Buda belinizi
korur.”

Yuz
ustuuzannve
kollarinizi ileri uzatin.
Avyaklarinizi birlesik
ve diiz tutun. fleri
dogruuzanarak
mumkuin oldugunca
gerilin. Gozleriniz
asagiya baksin. Sag
kolunuzu ve sol
bacaginiziyerden15
cm kaldirin. Gévdenizi
ve basinizimattan
biraz yukseltin.
Pozisyonunuzu
10 nefes boyunca
koruyun. Diger
kol ve bacaginizla
tekrarlayin.

Agirlikgilarigin
Pilates

Bu pilates
hareketleri yuksek
agirlikli egzersizlerde
pelvik dengeyi
saglayacak ve diz
arkasi, kalcave
bel kaslarimizin
esnekligini ve hareket
genisligini artiracaktir.

Yiiz istiiuzann,
dizlerinizi bukerek
topuklarinizi kalcaniza
uzatin. Parmaklarinzi
birlesik, dirseklerinizi
bukuk tutunve
basinizisaga cevirin.
(Parmaklarinizi
birlestiremiyorsaniz
ellerinizi bir arada
tutmakicin bir direnc
bandi kullanin). Nefes
alirken iki topugunuzu
dakalcanizaikiyada
uc kez hizlica vurun.
Daha sonra nefes
vererek bacaklarinizi
duizeltip, kollarinizi
ileridogruuzatin.
Basimizi kaldirnin ve

gogsunuzile gbzleriniz
ileri baksin. Tekrar
baslangic pozisyonuna
inin ve bu sefer
basinizi sola cevirip
6-10 nefes déonguisuini
tekrarlayin.

Omurganizi, basinizi
ve omuzlarinizi yere
sabitleyerek baslayin
ve bacaklarinizi doksan
derece yukari kaldirip
dizlerinizide 90 derece
bukun. Kollarinizi
hafifce, gogus
yuksekliginize kadar
kaldirin. Kollarinizi
basimizin uzerine
dogru kaldirirken ayni
anda bacaklanmzida
diizlestirin ve govdenizi
V sekliolusturacak
sekilde yerden kaldirin.
Birkac nefes boyunca
durun. Bir seferde geri
uzanarak baslangic
pozisyonuna donun.
3-5keztekrarlayin.
Egzersiztopu
kullanarak bu hareketi
dahazorluhale
getirebilirsiniz.

Dayanikliik
Sporculariigin
Pilates

Conniff kosucularin,
bisikletcilerin ve
vucutlarini tekrar
eden hareketlere
cok fazlamaruz
birakanlarin pilates
hareketlerini
kullanarak
merkez bolgelerini
guclendirebilecegini,
omurga, kalca

ve omuzlarina
hareketlilik
kazandirabilecegini
soyluyor.

Yuz st yatin ve
dirsekleriniz tizerinde
durup bacaklarinizi
birbirine yakin tutarak
geriye dogruiyice
uzatin. Govdenizi
yerden kaldirarak
gogsuniz ve zemin
arasinda mumkun
oldugunca geni

bir bosluk yaratin.
Pelvis ve uyluk
bolgelerinizi asagida
tutun. Nefes verirken
sag dizinizi bukerek
topugunuzu bir iki
kere hizlica kalcaniza
vurun ve ardindan
nefes alarak tekrar
bacaginizi baslangic
pozisyonuna getirin.
Bir bacaginizicin 10
kez tekrar edin.

Sol
diziniz izerinde durun
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ve sag bacaginiziyana
dogruuzatin. Hafifce
sola egilin ve sol elinizi
yere koyun. Ayaginiz
kalca hizasinin hemen
altina gelecek sekilde
sag bacaginizi yukari
kaldinn. Sag ayaginizi
ileri dogru sallarken
nefes verin, sag dizinizi
bukup bacaginizi
olabildigince geriye
cekerken nefes alin.
Bes kez tekrarlayin ve
bacak degistirin.
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lliskiler

Duinyada baska bir striiiyiinsan
varken, neden birini terk ederken
ona nazik olmalisiniz? Gunkl her

seyin 6tesinde, bir giin bunun
karsiligini alabilirsiniz.

' f Tyi Asiklarm iyi ayrildiga
.'r 1 tiim diinyada bilinen bir
gercektir. Yatak odanizdaki

Al | g yeteneklerinizleiletisim

! yetenekleriniz arasinda

X : dogrudan birbag vardir.

¥ Cargaflarisitmak,

Isengard’in kapilarini yikmak

icin onun tiim ihtiyaclarim

. ‘Rr-h‘ karsilayabilen bir erkek

S - olmaniz gerekiyor. Giizel,

5 gercekten giizel bir ayrihk
dabunlardan biri. Iste bu
konularda oldukga tecriibeli
birkadindan aldigimiz bir
diistince: “Benden kotii
ayrilan erkeklerin neredeyse
hepsiyatakta gercekte
olduklarindan dahaiyi
olduklarim diistintiyorlardi.
Sevgilinizden ayrilmanin 50
cesitkotii yontemivardir ve
cogu insan1 bukoti tercihler
arasinda gidip gelir. Ben
deneredeyse hepsine denk
geldim: Ayrilirken iiziintiiden
eriyip biteni, hayalete
doniiseni, bagka bir kadinla
tatile ¢ikip “bunu sorun
edecegini diisinmemigtim?”
diyeni... Hepsinde istisnasiz
bir durum var: Ayrilirken
beceriksiz davranan biitiin

L, erkekler, iligkinin geri

‘ ( kalaninda dahep vasatti.

. Higunutamadigim erkek

arkadaglarim her zaman her

konudakahraman gibiydiler.”

Buyiizden simdi kulaklarinizi

dortacin: Eskisevgililer

birer problem degil, birer

G bireydir. En insani sekilde

neyapmaniz gerektigini

R R ogrenin. Tipki evcil

MDA hayvaninizi uyutturmaniz

gerektigindeki gibi.

Nazik ve haysiyetli bir

sekilde. Birbirinize bir

seyler firlatarak degil.
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IYIBIR
AYRILIKIGIN
BUNLARI
YAPMAYIN:

B Telefonlarina
citkmamava,
mesajlarini
takmamaya
baslamayin. Onu
arkadasliktan
cikartmayin, baska
sehre tasinmayin.
Kacar gibi askere
gitmeyin.

Son erkek
arkadasim,
bir gazeteci,
tam bir telefon
duskunuydu.
Gunicerisinde
mesajlar, geceleri
fotograflar.. Sonra
birden bire ortadan
kayboldu. Ama
oyle tamamen,
basina bir sey
gelmis gibi degil.
Cunku haftanin
bes gluinii kose
yazisini cikarmaya
devam ediyordu.
Nerede oldugunu
biliyvordum. Haber
vermeden ortadan
kaybolmaniza
imkan taniyan
teknoloji, ayni
zamanda bunu
imkansizda
kiliyor. Sizi
Instagram’da,
Twitterda ve
gece gorus
gozluklerimizle
evinizin
penceresinde
gorebiliyoruz.

Hayalet
olup ortadan
kaybolmak,
saklanmak
degildir. Ama
bir yandanda
size ulasmak
isteyenleri
birer “stalker’a
cevirir. Onu her
ortamda “silmeye”
basladiysaniz,
biraz korkaklik
ediyorsunuz
demektir.

M Evet, bazen her
sey onun sucudur.
Sizi aldatabilir, size
yanlis yapabilir. Siz
hakli olabilirsiniz.
Fakat iliskiler,
incelik gerektiren
seylerdir.
Son hesapta
gozukmeyen
bir faturadir.
Beraberlik, cok
uzunsuren
duygusal bir
is gorusmesi
gibidir. Adayiniza
yanlis yapmis
olabilirsiniz.
Uzerinden
ikihaftadaalt:
yilda gecsin,
kafanizdaki hayali
is gbrusmesinde
kot sonug
aldidiye onu
suglayamazsiniz.
Birakin
suclamaislerini
anneniz aksam
yemeklerinde
yapsin.

M Birisisizden
ayrilana kadar ona
kotu davranmak
gibi bir sey olabilir
mi? 19 yasindan
24 vasina kadar
gorustugium
butun erkekler, isi
ayriliga getirmek
icin kasten kotu
davranmaya
baslamislardi.
Neden sadece
gitmiyorsunuz ki?
Neden bos yere
sizidusunmek
icinzaman
ayiralim. Neden
bes bulusmay1
iptal ettikten
sonra altinciy1
ayarlamaya
calisiyorsunuz?
Bunlarin hepsi
iskenceye girer.
Kadinlarin cogu
bdyle durumlarda
sizden intikam
almaya kalkacaktir.
Soylemedi
demeyin. O
hapishane gibi
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lliskiler

gordugunuz
iliskiden cikmadan
onceiceride
sislenmezseniz
iyidir.

W Bazierkekler
ayrilik asamasinda
kendilerini fazla
kotu hissederek
uzun ve ¢cok uzucu
konusmalar
yaparlar. Butip
hareketlerin
nesizene
karsinizdakine
faydasi vardir.

Bir ayriligin
esigine
geldiginizde,
hicbir kadin
hayatinizdaki
diger insanlarin
size ne kadar
zorluk cektirdigini,
hayatinizino
aralar ne kadar
zor oldugunu,
caninizi sikan
baska seylerle
ugrasmak zorunda
oldugunuzu
duymak istemez.
Ayrnlikicin
baskalarinive
baskalarinin
yarattigi sorunlari
bahane etmeyin.
Eski
sevgililerimden
biri, eski
sevgilisinin baska
biriile yasamaya
basladigini
bahane etmisti!
Boyle sacma
seyler yapmayin.
Mazlumu
oynamayin.

M Eskisevgilinizin
esyalari sizin
degildir. Bir
seferinde eski
sevgililerimden
biri onda kalan
butun esyalarimin
uzerine konmustu
ve en sonunda
ofkemi, gururumu
yutup onu
arayarak geri
istemek zorunda
kalmistim.

Yemek kitaplari,
terlikler ve dis
fircalari savas
ganimeti degildir.
Kendiesyalar
icin sizle pazarlik
yapmak zorunda
birakmayin.
Avyrica zorunlu
olmadikca,
esyalar
kargolamak dogru
bir davranis degil.
Isterseniz mesgul
olun, isterseniz
korkak, o esyalar
elden teslim
edin. Ozellikle
degerli bir seyler
varsa. (Tamam,
itiraf edelim,
benim de birkac
kere esyalari
kargoladigim
olmustu. Hem
de hic not
birakmadan.
Buradano
kisilerden 6zur
diliyvorum.)

B Eski
sevgililerimden
biri, ki kendisi

bir politikaciydy,
ayrildiktan sonra
tam anlamiyla
bana savas
acmustl. Oyle zor
zamanlar gecirtti
kiyuzumde
stresten yaralar
ciktl.

Sinir krizleri
kadinlar, cocuklar
ve hatta evcil
hayvanlar
icin tehlikeli
oldugunuzu
gosterir ve boyle
bir durumda
omur bovu
mutsuz kalmaya

mahktmsunuzdur.
Tabidevlet islerinde
calismanizine
kadar engeller
bilemeyiz...
iliskinizin
sonrasinda icine
duiseceginiz bir
stres krizi, size
vahsilesme
hakkini tanimaz.
Paniklediginizde
gericekilin

Ve sansinizi
denemekicin
baska yontemler
gelistirin.
Avyriliklarda da
savas suclari
yonetmeligi
gecerlidir:
Diusmaninizda
olsavyaralilara
yardim edin. Ayrica
belirtelim: Kimse
sizin diusmaniniz
degil.

B Aynlir ayrilmaz
soyunmaya
kalkmak diunyanin
en aptalca
fikridir. (Evet,
size soyluyorum
saylin gazeteci
eskisevgilim)
Avyrildiktan sonra
seks yapmak
istemekise dahada
kot bir fikirdir. (Bu
da size gelsin sayin
Bankaci ve sayin
Teknisyen)
Ayricasuda
hem duygusal
anlamdahemde
saglik acisindan
¢cok 6nemli: Bir
sevgilinizden
ayrilmadan digeri
ileiliskiye girmeye
baslamayin. (Buda
yvine sizeydi sayin
Bankaci)

HAYALET OLUP ORTADAN

KAYBOLMAK, SAKLANMAK
DEGILDIR. AMA BiR YANDAN
DA SIZE ULASMAK
ISTEYENLERI BIRER
“STALKER"A GEVIRIR.




IYIBIR = |
AYRILIKICIN
BUNLARI
YAPIN

B Her zamanyuz
yuze veda edin.
Sessiz, gtizel
aydinlatilmis bir
mekan secin. Ev
olabilir, tabi sizin
eviniz degilse.
Baska birinin
eviniistediginiz
zaman terk
edebilirsiniz fakat
aglayan birini
evinizden cikmaya
zorlayamazsiniz!
Avyrica asla yatakta
ayrilmayin.
Kalabalik bir
yerde ayrilman
avantajlarn vardir.
Aglamayavyada
kavgaetmeye
utanacagi bir
yer mantikl
olabilir. Onu
alistinn. icinizdeki
buyuk bir yuki
atmak zorunda
oldugunuzu

onceden ona
sdyleyin. Eger
romantik bir
yemege ciktigini
dusunerek geldigi
bir bulusmada
terk edilirse, ay1p
edersiniz. Alkolden
kacinn.

B Artik onunla bir
gece bile beraber
gecirmeye katla-
namilyorsunuz,
tamam, fakat onun
bunu duymasina
gerek yok. Asla
onaicinizden
gecen kKotu sozleri
soylemeyin. Onun
yerine guzel
zamanlarinizi
hatirlayip uc
dogru ve glizel
sey sOvyleyin. Cok
guzel oldugunu,
cok guizel zaman-
lar gecirdiginizi
veislerinizin bu
aralar cok yogun

oldugunu séyleyin.

Bunlarin hepsi
dogru! Onailtifat
ettiniz, gtizel
zamanlarinizi
hatirlattiniz,

.
_—d

bahane varattiniz
ve son kezde

olsa guizel bir etki
biraktiniz.

B Sizden bir
aciklama bekliyor
fakat yapmak
zorunda degilsiniz.
Aciklama
yapmadan bu
isten siyrilmanizi
saglayacak cok
etkili ve kesin bir
yontem vardir.
Altin degerindeki
bu sihirli
sozcukler yillarca
biriktirdigim
tecrubelerim
dogrultusunda
secildi, bu yluizden
duzgun kullanin.
“Bunudaha

fazla surdurmek
istemiyorum.” Not:
Asla“Seninledaha
fazla beraber olmak
istemiyorum”
demeyin. “Bunu”
gibi muallak bir
kelime kullanin.

Her anlama
gelecek bir seyicin
aciklama yapmak

zorunda kalmayin..

B Buyapmaniz
gereken tek sey.
Iyibir ayrilik

icin elinizden
geldigince nazik
ve duygulu
olmalisiniz. Bunca
zaman size sevgi
veilgi gosteren

bir kadina kaba
davranmayin.
Bunu kimse hak
etmiyor. Eskiden
sizi cok mutlu eden
birisinin kalbini
kirmanin ne
anlamivar?

B Ayriliktek
tarafl olabilir fakat
guzel ayriliklar iki
tarafin anlasmasini
gerektirir. Size
kendimle gurur
duydugumeniyi
ayriliklannmdan
birinden
bahsedeyim:
Birbirimizi cift
olarak seviyorduk
ve birbirimizle
dahasonrada
ilgilenmeye,
birbirimize alaka
gostermeye devam

ettik. Bu arkadas
kalmakile ayni
sey degildir. Baris
anlasmasi gibi
dusunmeyin.
Insani, diplomatik
bir iliski dasunun.
Ekolarak:
Aranizdaki
baglaritamamen
koparmayacak bir
ayrilik mantiklidir.
Cunku cogu cift
ayrildiktan sonra
en azindan bir
kere yeniden bir
araya gelir. Bazen
buhiciyiolmasa
da, bazendaha
iyisini bulmak
imkansizdir. Her ne
kadar cikarcilik gibi
gozukse de, aranizi
bozuk birakmak
gelecekiginiyibir
secim olmayabilir.
Ikinci bir ek: Bu
sekilde bir iletisim
surdurebilmek eski
sevgilinizin ginin
birinde ¢ildirip
eviniziyadais
yerinizi basmasini
engeller. Bu sizin
icin de, siradaki
sevgilinizicinde
en hayirhisidir.
Kimse yuzunde
tirnak izleriyle eve
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Giizelayrilin.

Nazik olun, duygulu
olunvealtisihirli
sozctigii kullanin.

dénmez.

Uctincu ek:
Duizgun ayrilmak,
birisinden duygusal
olarak tamamen
ayrilmanin
en saglikli
yoludur. Bunu
beceremediginizde,
soylemek
istediginiz seyler
kaldiginda,
diuzeltmek
istediginiz seyler
varsa, yanlis
yaptiginizi
disuniyorsaniz,
ayriligin verdigi
hasardaha
buyuk olur ve o
kadiniasmaniz,
yeniiliskilere
baslamaniz,
saglikli bir
hayat sirmeniz
imkansizlasabilir.

Hem kendi
iyiliginiz hem de
onuniviligiicin
bu listedekilere
kulak asin. Bir
gun siz de topun
agzina konan
Kisiolabilirsiniz.
Insanlara size
davranilmasini
istediginiz gibi
davransaniziyi
edersiniz.
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Bakimliol

SAKAL UZATMAYA
BASLAYACAKLAR ICIN

TAVSIYE

Sakall1 bir tarz yaratmaya cesaret edemeyen
erkeklerin cesaretini toplama zaman geldi. Sakal
uzatmaktan bir¢ok erkek icten ige ¢ekinse de, ashinda
sadece dort hafta sabretmeniz, imajinizin oturmasi
icin yeterli olacaktir. Sakal, sandiginiz kadar zor
bir tarz degildir. Sadece kendinize biraz daha 6zen
gostermeniz yeterli olacaktir. Tirass1z gecireceginiz
aylarda bilmeniz gereken her sey burada.

KURAL 1
BASTA CIRKINLESMEYE HAZIRLANIN

Bu ay ilk kez sakal uzatacak erkeklere sesleniyoruz: Baslarda biraz girkin diyebilecegimiz
bir asamadan gegmeye hazirlanin. Sakallariniz bélgesel ve duizensiz gikabilir ya da

genenizi ortaya gikaracak sekilde bir sakal hatti olusmayabilir. Cekici bir ilkcag adami
imajina erismeden once, ilk yedi - 10 gtinltk stregte sizi rahatsiz edecek bir goruntsten
gecebilirsiniz. Bu dénemde saclarinizi diizenli olarak tarayin, sik giyinin ve dislerinizi
fircalamayi ihmal etmeyin ki patronunuz bir haftadir sokakta yasadiginizi diigtinmesin (ya da
birakin dtistinstin, belki aclyip maasiniza zam yapar).

KURAL 2
DOKUNMAYIN

Sakallarinizi mitemadiyen kasimak ya da karistirmak isteyeceksiniz. Hatta dayanamayip
sakallarinizi kesmek ya da en azindan biraz diizeltmeye girismek isteyeceksiniz. Azmedin ve
buistegi bastirin. Ilk kez sakal uzatan kisiler, sakallarinin kenar hatlarini diizeltmek isteyebilir
fakat en iyisi sakallarinizin dolu dolu ttim potansiyelini gérmeden diizeltme asamasina
gegmemektir. Bir sure hic midahale etmemek, sakalinizin fiziksel ¢zelliklerini ve uzama
seklini anlamanizda da yardimci olacaktir. Peki biraz sekil vermeye ne zaman baslamali?
Birgok erkek igin en iyi stire en az dort haftadir.

__ KURAL 3

. CILDINiZi SON DERECE -
h TEMIZ TUTUN

ister inanin ister inanmayin, bircok erkek icin ytiz temizligi
sakal tirasi rutiniyle beraberdir ve sakallarini uzatmaya
baslayan erkeklerin gogu ytzlerinin temizligini de ister
istemez ihmal ederler. Kirler biriktikce, gbzenekleri tikar
ve cildinizde rahatsiz bir his olusmaya baslar. Gozenekleri
temizleyen ve cildinizi nemlendiren bir y(iz temizleme Urtintyle
kasinti hissinin 6ntne gegebilirsiniz. Yizundzin her bolgesine,
ozellikle de sakal hattina giinliik diizende nemlendirici uygulayin.
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KURAL 4 )
SAKALLARINIZA YAG UYGULAYIN

ikinci haftanin sonunda, sakallariniz yavas yavas belirginlesmeye baslayacaktir. Iste 0 zaman,
sakallariniza iyi davranma vakti geldi demektir. Sakallariniza yeteri kadar bakim yapmazsaniz,
kepeklenebilir, kirilabilir, ya da cildiniz kuruyabilir. Cildinizi nemlendirmek ve sakallarinizi beslemek
son derece 6nemlidir. ik kez sakal uzatan ya da cildi hassas erkeklerin dogal sakal yaglar
kullanmalarini 6neriyoruz. Bu trtinler sakallariniza temiz ve yumusak bir doku kazandirirken ayni
zamanda sakallarinizi besler. Kullanimi da cok kolaydir. Once sakallariniza bir miktar balm ile masaj
vapip sakallarin altindaki kisimlara balmi ulastirmaya calisin. Ardindan az miktarda sakal yagini
elinize yayin ve sakallariniza yedirin. Balm cildinizi beslerken, yag da sakallarinizinemlendircek ve
parlak bir gortinim kazandiracaktir.

KURAL5
KALITELI BIRTARAKALIN

Alt tarafi bir tarak bu, iflas etmenize sebep olmayacaktir. Iyi bir tarak alin. Tahta malzemeden
Uretilen, kot pantolonunuzun arka cebine sigdirabileceginiz ve ¢it diye kirilmayacak bir tarak
yeterlidir. Tahta disli bir tarak, yag ve balmlari sakallariniza yaymakta yardimci olabilir. Yanlis bir
tarak, sakallarinizi kiracaktir.

KURAL 6.
YUZUNUZU TANIYIN

Belki sakallariniz gok azdir. Belki de azdan biraz fazladir. Guizel bir stil olusturmak istiyorsaniz,
calisacaginiz yuizeyi tanimak dnemlidir. Lafi dolandirmadan basitge stylemek gerekirse,
istediginiz tarz, ylztintze ve sakal tipinize uymayabilir. YGztntzin seklini tanimak, sakaliniza
nasil sekil vereceginizi cozmek acisindan dnemlidir. Ornegin yuvarlak bir ytizde uzun ve sivri bir
sakal, dondurma kulahi gibi goztkir. Uzun ve ince bir profilde ise daha kisa ve dolgun bir sakal
denge varatir. ilk kez sakal uzatacak kisilere, neredeyse kimsede siritmayacak oval sekilde sakal
birakmayi dneriyoruz.

. KURAL 7 )
A SEKIL VERIN...

Sakalinizistediginiz uzunluga ulastiginda, artik oyuncaklarinizi
kullanma vakti gelir. Sakal sekillendirmek igin kullanacaginiz tras
makinenizi gikarin ve sakal-boyun hattinizi belirginlestirerek
baslayin. Sakal hattinizin Adem elmanizdan asagiya inmemesini
saglayin ve kulaklarinizin hemen altindan gene hattinizin
kenarlarini yuvarlaklastirin. Temiz ve dolgun bir gériintim igin
yanak-sakal hattiniz mtimkiin oldugunca yukaridan baslatin. Son
olarak, makas ile biyiklarinizi dizeltin.

KURAL 8
..VE SON OLARAK KARAKTER KAZANDIRIN

Sakal uzatma maceranizin mutlu sonla bitip bitmeyeceginden emin olamayiz. Belki de
begenmeyeceksiniz. Fakat sonugtan memnun olursaniz, sira uzun vadede nasil goziikecegini
dustnmeye geliyor. Sakalinizigin uzun vadede dogru tarzi segmek igin sakalinizin ne kadar
uzadigini, ytztntzun seklini ve sakalinizin tipini dikkate almalisiniz. Kaba ve kivircik sakallara
duiz ya da dalgali sakallardan farkli davranmak gerekir. Dolgun sakal, en az bakim gerektiren
sakal ttradur bu asamaya gelmek dort ayi bulabilir. Bu kadar beklemeden sakallarinizin dolgun
gozukmesiniistiyorsaniz, sakalinizin boyun kismini uzatmayi deneyebilirsiniz. Strekli diizeltmek
ve boyna dogru uzamasini engellemek gerekse de, sakalinizin daha dolgun gozikmesini
saglayacaktir.
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Miikemmel bir

tirasin adi: RAZORUS

Tiras, bir erkegin sahip olabilecegi en keyifli ritiiellerden birisidir. Bagindan sonuna
dogru adimlari uyguladigimizda hem diizenli olarak cilt bakiminizi yapmisg olur, hem de
temiz ve yakigikli bir goriiniime kavusursunuz. Ama miitkemmel tiraga giden yolda dikkat
etmeniz gerek bazi hususlar var, gelin birlikte bakalim...

Belki bugtine kadarki tiraglarinizda hep sorunlar
yasadiniz, olmuyordu, bir seyler eksikti.

Eger zamaninda bir sekilde buytklerinizden

bu konuda rehberlik almadiysaniz sikisip
kalmaniz dogal. Beyler 6ncelikle suya, sabuna
dokunmadan tirag olmaz. Yaniiyi bir tiras, 1slak
tirasla baglar. Sakallarinizi rahat kesebilmeniz
igin dncelikle onlari glizelce yumugsatmaniz

lazim. Sicak su bu konuda en biiytik dostunuz
olacaktir. Tiragsa gegmeden 6nce, el yakmayacak
sicakliktaki suyla ytiziintizt glizelce yikamaniz
bununigin yeterlidir. Bir tirag éncesi kremiyada
yaglile bu etkiyi daha da arttirabilirsiniz.
Sakallari yumusattinizama cildimizi

de hazirlamamiz lazim. Guinltk hayatin
kesmekesinde cildimiz ve gbzeneklerimiz yag, kir
vetoz zerrecikleriyle kirlenir. Olti deri artiklar,
kurumus ya da fazlaca yaglanmis bir cilt sagliksiz
bir goruntti sunar. Ik olarak cildi bunlardan
arindirarak temizlemek igin yumusak bir tiras
fircasiyla, kaliteli bir tirag sabunu ya da kremi
kullanarak tiras kopugtint uygulayacaksiniz.
Tiras kopugu derken akliniza hazir Grtinler
gelmesin.

Eskiusul, dedelerinizin yaptigi gibi firgaile
sabunu yuziintizde koptirtmekten bahsediyoruz.
Firgaile koptrtme islemi, bir tirasi zorunlu bir
rutinden, keyifli bir rittiele dontsturebilecek kilit
noktadr. Firga killarinin kibar masaj etkisi bir
yandan sakallarinizi ovalayip, yumusatirken,
diger yandan da cildinizi kibarca temizler. Kaliteli
tiras sabunlarindan yayilan o mis gibi kokunun
tim banyoya yayllmasi da cabasi. Iste simdi
temizlenmis cildinizde jilet ok daha rahat
kayacak.

Jilet mi? diye sordugunuzu duyar gibiyiz. O

kadar teknolojik Grtinler varken artik hala jilet
kullanan mi kaldi diyebilirsiniz. Evet, kaldi hatta
dedelerinizin kullandigy, igine yaprak jilet konulan

RAZORUS.com

o eskiusul makineler de kaldi. Hatta bunlar
bugtin hala tretiliyor ve tiim dtinyada pek gok

kisitarafindan kullaniliyor desek sasirir misiniz?

Ustelik en gtizel, en ekonomik ve konforlu
tiraslari bunlarla rahatlikla olabilirsiniz dersek
tepkiniz ne olur?

Bunlarin hepsidogru; galisan seyibozmamak
lazim, isin dogrusu, erkekler “jiletli tiras

makineleri” ile bir asira yakin suredir keyifle tirag
oluyorlar. Tikanmamalari, etkili kesimleri, glivenli

koruma barlari, uzun émuirleri ve tirag basina
maliyetlerinin distk olmasiyla onlar islak tiras
dunyasininyildizlari. Jiletin, cildiniz Gizerinde
yag gibi akarken, yumusattiginiz sakallarinizi
ne kadar eforsuzca kestigini gbrdugtintizde
insanlarin onca teknolojik tirtin varken bugtin
bile neden islak tiras ve klasik jiletli tiras

makinelerinden vazgegemedigini siz de gok net

anlayacaksiniz.
iste, ne oldugunu bile anlamadan sakallarinizi
temizlediniz. Favorilerinizi sekillendirdiniz,
elinizi yliztintizde gezdirdiginizde cildiniz
mermer gibi plrtzstz olmus degil mi? Simdi
cildinizi sonlandirmaniz gerekiyor. Buz gibi
soguk suile durulanan ytizde kan akisthizlanir,
gozenekler sikilasir ve cildiniz purtizsuzlesir.
Yiztintiz hala 1slakken anti bakteriyel ve
yatistiric ¢zelligi olan sap kristalini yUziintizde
gezdirerek tahris derdinden kurtulabilirsiniz.
Artik bu rittieli sonlandirmak igin tek gereken
kaliteli ve besleyici bir tirag sonrasi balzami.
Parmaklarinizla cildinize masaj yaparak
emdirdiginiz balzam hem cildinizi yatistiracak,
hem de nem ve yag dengesini geri kazanmasini
saglayacak.
Basardiniz, basindan
sonuna mikemmel bir
tiras oldunuz.
Tebrik ediyoruz.

9

'|.'|.lf

Aslinda hig de zor degilmis yle degil mi? Uzun
zamandan beriilk kez tirag olmaktan keyif
aldiniz, tstelik son derece yakin tirasi tahrigsiz
oldunuz. Bize inanin, bundan sonra tiras olma
vaktini iple gekeceksiniz. Dogru ekipmanlarla
ve yukaridaki adimlara uyularak yapildiginda
geleneksel islak tirasin sizi her defasinda mutlu
edeceginden emin olabilirsiniz. Artik tatsiz,
tahrigli, zorakitiraglar geride kaldi.

Tiras keyfiniz daim olsunl..
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Doktorunuz

Saglikliol

emrediyor: Suigin!

Bundan kacis yok. Hareketli bir
hayatinizvarsa, spor
yaplyorsaniz, viicudunuzun su
ihtiyacini nasil karsilamaniz
gerektigini ve tehlike
sinyallerini bilmeniz gerekiyor.
Terleten sicaklarin yaklastigi bu
gunlerde, birgok kisinin yanlis
bildigi bu konuya basit
aciklamalar getirmek istedik.
iste size yedi 6nemliipucu.

SPORCU IGECEKLERI,
YOGUN BIRIDMAN
SONRASI KAYBETTIGINiZ
AMINO ASITLERI VE
ELEKTROLITLERI TEKRAR
KAZANMANIZ AGISINDAN
ISE YARAYABILIR. ANCAK
BIiR TANESI YETERLI!
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1) Suanyiiksek
ihtimalle susuz
kaldiniz.

M Dehidrasyon

ciddi bir problemdir.
Ozellikle yogun
egzersiz yapanlarda
cok sik gorulur. Bircok
arastirma sporcularin
cogunun miisabakaya
citkmadan 6nce bile
susuz kaldiklarini

gosteriyor.

2) Antrenman
yaparken 15
dakikadabir suigin

M Yeteri kadar su
icmekicin gunde
yaklasik olarak iki

litre su tiiketmelisiniz.
Cok terlemeseniz bile
yogun antrenman
yaplyorsaniz antrenman
sirasina ek olarak 15
dakikada bir 10-20 cl su

tuketmelisiniz.

3)idrartestihalaen
iyi ydontemdir

M idranniz acik sar1
renkte olmalidir.

Antrenman esnasinda
vada sonrasinda

pek fazla idrara
cikmiyorsaniz (genc
erkekler gunde ortalama
alt1 kez idrara cikar ve
bu genellikle tigc-dort
saatte bir gerceklesir)
vadaidrarimz koyu
sarirenkteyse yeteri
kadar suicmiyorsunuz
demektir.

4) Yeterikadar su
ictiginizmiiddetge
ekstraproteinise
yarar.

M Protein takviyesi
kullanmaniza karsi
degiliz fakat spor
vapan Kisiler sunu
bilmelidir ki yeteri
kadar su tiiketmezseniz
fazladan protein almak
bobreklerinize ciddi bir
vuk bindirir.

AKktif bir sporcuysaniz
ve vucudunuzun
sudengesini
saglamazsaniz

gunde Kkilonuz basina

2 gramdan fazla
protein tuketmek
bobrek problemleri
yasama riskinizi

artirir. Fakat yogun bir
antrenmandan hemen
sonra protein tiiketmek
kaslarin yenilenmesine
yardimeci olur. Sonuc
olarak: Protein destekleri
iyidir fakat yeteri kadar
suicmeniz gerekir.

5) Bébreginizin ne
durumda oldugunu
bilin.

B Genc erkeklerin

her ikiyilda bir
mutlaka genel

saglik kontrolunden
gecmeleri gerekir. Bunu
yapmilyorsaniz en
azindan bobreginizin
ne durumda oldugunu
ogrenmek icin rutin kan
testiyaptirmalisiniz.
Bobrekleriniz normalse,
zarar vermesi cok
zordur. Ama dogru
sekilde calismiyorlarsa
ki bircok bébrek
rahatsizliginin hicbir
belirtisi yoktur,
bébreklerinize

fazladan yuk bindiriyor
olabilirsiniz. Bu yuzden
protein takviyelerine
baslamadan 6nce, hele
kibunu triatlon gibi zor

bir spor muicadelesine
hazirlanmak icin
vaplyorsaniz, rutin
saglik kontroliinden
gecmenizi 6neriyoruz.
Bobreklerinizin

dogru calismadigin
anlayabileceginiz tipik
semptomlar sunlardir:
Sislikler, yorgunluk,
mide rahatsizliklar,
sindirim sorunlari.
Idrariniz képukli,
koyu kahverengiyada
kirmiziysa hemen bir
doktora basvurun.

6) Yaslananakadar
bébrektagindan
korkmayin.

M Bobrek tasi genclerde
ender gorular fakat
susuz kalmaktan,
fazla hayvansal
portein tiiketmekten,
cok tuzlu beslenme
aliskanliklarindan ya
daidrar sokturuculerin
fazla kullanilmasindan
dolay1 gelisebilir.

Geng erkeklerin boyle
bir avantajiolsada,
budurum 40 yasini
gectiklerinde degisir.
Genellikle 25-30
yaslarindaki Kkisiler,
6nemli bir durum
olusmadikca urologa
danismaihtivaci
duymagzlar.

7)Katiksizsuhalaen
iyisporigecegidir.
B Spor icecekleri
yogun egzersizlerden
sonra kaybedilen
amino asitlerin
ve elektrolitlerin
venilenmesi konusunda
ividir. Ama ne kadar
iyiolsalar da bir icecek
neredeyse gereginden
fazladir. Maraton
kosmuyorsanizyada
buna benzer bir aktivite
icerisinde degilseniz,
fazladan tuz almaya
cok ender olarak ihtiyac
duyarsiniz.
Suanaiceceginiz
olmali ve her zaman
boyle kalmalidir. Siv1
tiiketiminizin cogunun
sadece sudan ibaret
olmasina (kahve,
cay/ soguk cay vada
meyve suyu degil) 6zen
gosterin.



Miyop, hipermetrop ve

astigmati goéziiniizde
blyiltmeyin!

Miyop, hipermetrop ve astigmat gibi gérme
sorunu nedeniyle gozlik kullanan ve artik
yasamindan gozltikleri glkarmak isteyen birgok
kisinin aklindan hep lazer tedavisi olma fikri
gecer. Ancak lazer tedavileriyle ilgili sonu gelmez
turli trlt soru isaretleri hep bir “DUR!" der...
Peki, bu sorularin bir cevabi yok mu? Diinyagoz
Etiler'den Op. Dr. Aylin Kog Akbay lazer
tedavisiyle ilgili bilinmesi gerekenleri anlatiyor.

1990 yilindan gintimtize milyonlarca kisiyi
miyop, hipermetrop ve astigmattan kurtarip,
saglikli gozlere kavusturan lazer tedavisinin
gelisen teknolojiyle beraber kisiye 6zel
planlandiginiifade eden Duinyagdz Etiler'den

Op. Dr. Aylin Kog Akbay “Guntmtizde kullanilan
farkli ozellikteki lazerler sayesinde hastanin
gereksinimlerine ve goz dlgtimlerine gore tedavi
planlayabiliyoruz. Boylece tedavi sonunda daha
da basarili sonuclar elde edebiliyoruz” dedi.

Lazer tedavisi kdr etmez!
Hastalarin en btlyuk endiselerinden birinin
ameliyat sonrasi olusabilecek korluk ihtimali
oldugunu styleyen Diinyagoz Etiler'den Op.

Dr. Aylin Kog Akbay “Lazer tedavilerinde
lazer1sini, sadece korneayi yani gdziinendis
tabakasinitiraglamakta, gozini¢ katmanlarina
girmemektedir. Dolayisiyla lazer tedavilerinde
korluk riski bulunmamaktadir” dedi. Lazer
tedavisiyle ilgili bilgi kirliligi oldugunu ve

bunun hastalarin kafasinda gokga soru
isaretine yol agtigini séyleyen Op. Dr. Aylin

Kog Akbay “Ornegin; lazer tedavisinin agril

ve aclli bir ameliyat oldugu algisi vardir ancak
lazer ameliyati g6ziin damarsiz olan kornea
tabakasina damla anestezi altinda yapilan agrisiz
bir islemdir. Cok fazla korkulan bagka bir yont
delazer tedavisi olanlarinileride katarakt gibi
baska bir gbz ameliyati olamayacagidir ki bu da
tamamen gegersizdir; lazer olanlar ileride her
turli goz ameliyatini rahatlikla olabilirler dedi.

isin sirr kisiye 6zel segilen lazer
tedavisinde

Miyop, hipermetrop ve astigmat gibi kirma
kusurlarinin giderilmesinde gelisen teknolojiyle
beraber birgok lazer tedavisi oldugunu belirten
Op. Dr. Aylin Kog Akbay “PRK, INTRALASIK,
ILASIK, LASEK ve SMILE olmak tizere kisiye

Advertorial

Op. Dr. Aylin Kog Akbay

uygun belirlenen lazer tedavi gesitleri vardir.

Bu tedaviler de kendiiginde goziin yapisina
gore farklilik gosterir. Belli gbz yapilarinda ve
hatta farkli meslek gruplarindaki hastalarda
daha yuiksek basariile tedavi saglayan farkl
lazer teknolojileri mevcuttur. Astigmatta bir
yontem, yiksek miyopta baska bir yontem,
hipermetropta da bambasgka bir lazer yontemi
daha avantajli olabilir. Goz dereceleri ayniolan
boks, futbol gibi gbze ve basa darbe alma riski
yuksek spor dallariyla aktif ugrasan bir kisi ile
gece arag kullanan bir stirtictintin gérme ihtiyaci
ve durumu bir degildir. Tipki parmak izi gibi goztin
yapisi ve gérme guicti kisiye gore farkliliklar
gosterir. Yapilacak olan lazere uygunluk testinin
ardindan kullanilacak olan lazer yonteminin
seciminde hastanin kornea tabakasinin
inceliginden, kirma kusurunun derecesine

hatta hastanin mesleki risklerine kadar birgok
degisken onemlidir dedi.

Basarili bir operasyonigin tiim
dogrularin bir arada bulunmasi
gerekiyor

Lazer tedavisinde basarili sonuca ulagsmak

icin kisiye 6zel tedavi segiminin yani sira dogru
doktorun, gelismis teknolojinin ve ameliyathane
kosullarinin da saglanmasinin zorunlu oldugunu
ifade eden Diinyagoz Etiler'den Op. Dr. Aylin
Kog Akbay “Hastanenin teknolojik ve hijyenik
altyapisi saglandiginda, ameliyat malzemeleri
kisiye 6zel ve tek kullanimlik oldugunda, lazer
tedavi ve tetkikleriigin tiim teknolojik altyapi
olusturuldugunda ve hasta, lazer konusunda
deneyimli ve uzman doktorla bulustugunda
kusursuz bir tedavi ortami olusmaktadir” dedi.
Lazer ameliyatinin kisa stirmesinin hastalaribu
operasyonun basit oldugu konusunda yanilttigini
soyleyen Op. Dr. Aylin Kog Akbay “Lazer
ameliyatinin kisa stirmesi operasyonun basit
bir operasyon oldugunu ifade etmez. Geligsen
teknolojinin tstunliklerinden yararlanilir ve
insan eliyle yapilacak birgok asama cihazlarla
tamamlanir. Detayli gz tetkikleri yapilip
operasyon igin tiim unsurlar saglandiginda
hasta basarili bir sekilde tedavi edilir. Hastalarin
cogu ameliyatin ertesi glint glinltik hayatina
devam edebilir” dedi.
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Macera

Kayasevdalillarn buraya

“Viaferrata”
tirmaniginda korku ve
glivenlik hissibir
aradayasaniyor. Bu
yaz cesaretisteyen
bir seyler yapinve
dunyanin en mithis
tirmanig rotalarini
ziyaret edin.

Birinci Dunya
Savasi sirasinda
Italyan askerleri,
Avusturya
askerlerini

sasirtmak

icin Dolomit
zirvelerinden
gecen, merdivenler
ve kablolardan
olusan bir tirmarnis
yoluolan via
ferrata'vi(diger
adiile ‘demir

yolu’) insa etti.
Simdi benzer
sekilde tasarlanan
bircok guzergah
tirmaniscilara
heyecanli bir
deneyim sunmak
Uzere dunyanin
farkli yerlerinde
insa ediliyor.
Karmasikdugum
teknikleriyadaileri
derece tirmanis
yontemleri
gerektirmeden,
cogunda sadece
bir cift spor
ayakkabive
minimum ekipman
kullanarak
bumaceraya
katilabilir, nefes
kesici bir deneyim
tadabilirsiniz.
Cesaretinizive
valizinizi toplayin.

40 MEN’'S FITNESS

MAYIS 2021

Sarp Daglarin Zirvesi

TELLURIDE VIA FERRATA
TELLURIDE, KOLORADO

Telluride'a tirmanan
ikonik isimlerden biri
olan Chuck Kroger
sayesinde, Ajax
Tepelerinin Glineybati
yuzu, artik cesaretli
dagcilara acildi. Yurek
hoplatan bu macera,
zorlayici bir hiking yolu
ile basliyor ve kisa
bir stire sonra dar bir
cikintiya donasup bir
slire sonra tamamen
sonlaniyor. Main
Evetn olarak bilinen en
zorlayici kismrise 200
metrelik yukseklikte 300
metre boyunca yatay
ilerlenen bolumu.



Zorunkolayi

WATERFALL KANYONU
OGDEN, UTAH

Salt Lake City'den
cok da uzakta olmayan
bu bolgedeki tig zorlayici
glizergahi efsanevi Alp
tirmaniscisi Jeff Lowe
tasarladi. Bu harika
tirmanis deneyimi 30
metrelik bir egitim
duvarinda biraz zaman
gegcirdikten sonra
basliyor. Kendinizi via
ferrata tirmaniglarinin
guvenlik gerekliliklerine
(kask, tirmanis kosumu,
kilit karabinalari ve kayma
durumunda sok emici
ipler) alistiriyorsunuz.
Daha sonra bir rehber
tirmanis yeteneklerinizi
g6z 6niine bulundurarak
sizinigin en uygun olan
rotay belirtiyor. En temel
rota bile tam bir adrenalin
patlamasi sunuyor ve
birgok tirmanis hareketini
koordineli sekilde
uygulamanizi gerektiren
noktalara sahip Hangi
glizergahta olursaniz
olun, 100 metrelik selaleyi
ve Buyuk Tuz Golt'nu
izleyebileceginiz bir
manzaraya bakacaksiniz.

Kanada'ninen
heyecanliugurumu

KICKING HORSE DAG
TESisi, B.C.

100 metre
yukseklikteki asma
koprlerive kol patlatan
aslili kalma noktalariile
bu gtizergah belki de
Kuzey Amerika'nin en
zorlu via ferrata rotasi.
Bir gondol araciligiile
baslangig noktasina
ulastiktan sonra,
neredeyse 500 metrelik
bir dikey yukselti
cikiyorsunuz. Once
dar kayalik kenarlarda
ilerliyor ve 100 metre
yukseklikteki Cesaret
Koprisi'nden gegerken
asagi bakiyorsunuz
(bakmasaniz daha
iyi). Képruden sonra
750 metrelik bir
yikselis daha sizi
bekliyor. Dar kablolar
Uzerinde 275 metre
yikseklikte ilerlemek
gercekten korkutabilir.
Zirveye ulastiginizda
Kanada'nin rakimi
en yuksek restorani
Eagle’s Eye'da soguk
bir bira ile zaferinizi
kutluyorsunuz.

Orijinal demiryolu

ESAS VIA FERRATA
VIA FERRATA FAUSTO
SUSATTI

GARDA GOLU, iTALYA

Dolomit daglarindaki
Garda Golu bolgesinde
ylzlerce via ferrata
glizergahi bulunuyor.
Birgogunun civarinda
savastan kalma
siginaklar, tuneller ve
demir kablolu tirmanis
yollari bulunuyor. En gok
tercih edilenlerden biri
Cima Capi tepesine gikan
Fausto Susatti glizergahi.
Tum gtin stiren bu
macerada gergekten zor
kosullarda dik tirmanislar
yapacaksiniz. Via Ferrata
tirmanisi ¢zel bir teknik
gerektirmiyor fakat 1500
metre yiksekligindeki
tepelerde ilerlemek bile
basli basina fiziksel bir
zorluk. Bumaceradan
geri dondukten sonra ne
zaman arkadaslarinizla
pizza yeseniz, baginizdan
gegen tirmanis anilarini
anlatacaksiniz.
Dolomitlerin ve
masmavi géllerin
goruntuleri gozuntzden
silinmeyecek
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Men’s Fitness’a Sor

Zatensaghkh
besleniyorumfakat
bazisaghkh
besinlerinberaber
tiketildigindedaha
etkilioldugunu
duydum. Budogru
mu?

Cok dogru! Bir
yiyecekteki bilesenler
G bir baska yiyecekteki
bilesenlerin
tamamlayicisi olabilir.
Bu sebeple bu tip yiyecekleri bir
araya getirmek viicudunuzun
daha gok besin almasini
saglayabilir. Insanlar genellikle
“ne yiyorsaniz o’sunuzdur”
der fakat aslinda bunun
“neyi 6ztimseyebiliyorsaniz
o’sunuzdur” olmasi gerekiyor.
Super yiyecekler tek basina da
cok etkilidir fakat tipki Batman'in
Robin'i gibi bazi yiyecekler ikili
halinde daha etkilidir. Sunlar
deneyin:

Kérpeispanak + narenciye

NEDEN: Ispanakta bol miktarda
demir bulunur fakat demir kolay
kolay vicutta emilemez. C
vitamini bunu kolaylastirir.
NASIL: Sotelspanagin lizerine
limon sikin ya da eksi portakalli
bir 1spanak salatasi yapin.

Karalahana +zeytinyada
hindistanceviziyagi

“nepeN: Koyurenk, yaprakli

sebzelerde bol miktarda A ve K
vitamini bulunur. Yag bu vitaminlerin
emilimine yardimei olur.

N AasiL: Yagda soteleyin.

Yulaf+kirmizimeyveler

NEDEN: Yulaftaki antioksidanlar
cilek, ahududu ya da yaban
mersini gibi meyvelerdeki C
vitamini ile birlestiginde kalbiniz
icin saglikli bir etki olusturur.
nAasiL: Yulaflapasina meyve
dograyin.

Somon +biberiye

NEDEN: Biberiye benzeri bitkiler
baliklarda yuksek ateste pigerken
olusan kanserojenleri durdurur.
NASIL: |zgaradan dnce ve sonra
kuru ya da taze biberiye ekleyin.

Ispanak yadakaralahana
+mercimek +domates

NEDEN: Mercimek, fasulye

gibi baklagiller ve koyu yaprakli
sebzelerinigerisindeki demirin
ortaya gikmasi igin domatesteki C
vitaminine ihtiyag duyarlar.
nAsiL: Mercimek, domates,

et suyu ve kirmizi sarabi dustk
ateste birkag saat agir agir pisirin.
Atesten almadan 30 dakika

once karalahana yapraklarini
dograyarak ekleyin.
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ﬁ Canim spor salonunagitmeyi hi¢
istemedigi glinlerden birinde
arkadasimsoéyle dedi: “Motivasyon

, hareketle beraber gelir.” Sizce
~ Oylesine séylenmisbirs6zmiibu?

-

Hayir, arkadasiniz kesinlikle

hakli ve bunu bircok profesyonel

sporcu da bilir. Cunki su

gercegi kabullenelim: Onden
motivasyonlu olmak iyidir fakat bunu
her zaman saglayamiyoruz. Antrenman
yapmak icin motivasyonunuzun yuksek
olmasini beklemek guvenilir ve duizenli
bir yaklasim degildir. Anlik duygularimiz
genellikle uzun vadede cok da 6nemli
degildir. Bunu bir kez fark ettiginizde, o
hissi kolaylikla asabilir hale geleceksiniz
ve akilli kararlar verebileceksiniz. Boylece
o6zguvenli bir sekilde harekete gectiginizde
motivasyonunuz geri gelecek. Sadece 10
dakika esneme hareketi yapsaniz bile

CIN - endorfin etkisini gostererek sizi tam bir
NE antrenman yapmaya itecektir. Harekete
~VT= gecmek guc verir. Bir kez “Hic de kot
.‘ = gelmedi” dediginizde efor sarf etmenin
f tadini alacak ve akisi1 yakalayacaksiniz.
s Motivasyonunuz yeniden yuikselecek ve
AMEN zihninizdeki seytanlari yenebileceksiniz.
7DIR Hepimizin kisisel disiplini kKisitlidir ve
gunden guine degisir. Bu sekilde bir strateji
izlemek disiplin kurallarindan daha etkilidir.
istediginiz gibi yazin.
Donald Trump't Burada bircok insan
Eger heryerde 6ldil ve buranin savas
2.6 ya.slndaylm ama dayanamayacaksaniz gérmeye ba.sl_adlk. alaniolmasi cok
simdidensaglarim gidin ve bir Soylediklerinin mantikll” seklinde
beyazliyor. Sagimi profesyonele boyatin. haricinde, kendinden  cevapvermisti.
boyamalimiyim? Kendiniz halletmeye emin bir tarzivar > Odagi elestiriden
Ayricagenglerin calismayin. Ayrica vebuonunisine alip elestirenlerin
saclarinikastengriye grive daginik sacl yariyor. Bunu nasil uzerine cekmek.I¢ ‘
boyatmasidamoda profesér imajini da yapabiliyor? Savas konusundaki
olmayabagladi. Ne istemeyeceginizi ta.lr.lhgllere «Nereden
diyorsunuz? tahmin ediyoruz. M Trumpinne biliyorsuruz, orada
B Saciniziboyatmak Saclariniza cok fazla dasiindigu, m“llemZ?»_ dedi.
ivi bir fikir degil. parlaklik katmayan, neyisavundugu > “Demezcilik” yapmak.
Bevyazlayan saclar cok da séniik durmayan énemlidegil. Onun Yanisoyledigin
hayatin bir gercegidir. arada bir irtin bulun. konusma ve iletisim bir seyistylemek
Yasinizin getirdigi Ve evet, gencler artik yeteneklerinden bir lstemlyor“musug}bl“
bir bagka giizelliktir saclarin grive boyatiyor seyler 6grenebilirsiniz vapmak. Ornegin:"Ona
aslinda. Hatta bircok ama bu eskiden de bir ciinkii adam tam veteneksizdemek
kadin bunu cekici aramoda olmustu. Ben anlamiylabir ozgiven  Stermivorumcunki
bulur. Boyarsaniz sahsen pek begendigimi patlamast. bu cok agagilayic: bir
“Saclarimdaki soyleyemem. Saclarin > Her zaman otoriter taum.
bevazlari értmeye griye boyatan gencler bir tavr var. Hakim > Kisa ve Sl?%?h )
calistyorum” hak etmedikleri bir seyi olmadigi konulardabile, ~ Penzeribasitsozleri
yazan kocaman kazanmus ve gururla > Haksiz yadayanhs isqrekh tekrarlamak.
bir neon tabela gibi tizerlerinde tastyormus oldugunu cok ender Biz ne yapiyoruz?
olursunuz. Dogal gibi hissettiriyor ve kabul ediyor ve buda Bize neden ddeme
birakin. Bu kendinize bence genc olmak bir giic imaj1 varatiyor. vapmiyorlar?
guvendiginizi ve konusunda kendilerini Tarihciler, Trump'in Bizeneden odeme
kendinizle barisik iyi hissetmiyorlar. sahibi oldugu bir golf vapmuyorlar? Biz
oldugunuzu gosterir. Travmatik bir alannn, séylendigigibi 1€ vapvoruz?’ gibi
Beyazlarin daha seylere bulasirsaniz ic Savas déneminden Boylece bu basit
az goriinmesini (cocugunuz olmast ya bir muharebe alan sozlerin etkisi artiyor
istiyorsaruz eger, da calismaya baslamak olmadigini ortaya ve kigisel bir fikirden
sacinizin yanlarini gibi:))saclariniz hemen cikardiginda onlara cok gercekmis gibi
kisaltin. beyazlamaya baslar. «Kendi hikayenizi algilanmaya bashiyor.
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CEMTINAZ

Yrd. Doc. Dr.

Spor Bilimlerive

S_por YonetimiBolumu
: Ogretim Uyesi

Istanbul Bilgi Universitesi

Teknolojisi Yuiksekokulu

Fithess endlistrisinde

CemTinaz
neden dinlemelisiniz?

Dr.Cem Tinaz, 1982'de Istanbul'da
dogdu. Ortaokul ve Lise egitimini
Uskudar Anadolu Lisesinde
tamamladi. Yeditepe Universitesi
Sistem Muihendisligi Bolumi'ni
bitirdikten sonra; Yiksek Lisans
ve Doktora egitimini Marmara

degisen tiiketici
ihtiyaclarina nasil
cevap verebilirsiniz?

itness merkezinizin
gelecegini guvence
altina alabilmek icin,
uyelerinize sundugunuz
hizmetlere onlarin
gozunden bakmak
ve bu bakis acisina gore gelecekte
sunacaklarinizi tasarlamak kritik onem
tasiyor. Bu noktada disa ve ice donuk
bakis acilar1 arasinda iyi bir denge
saglamaniz gunin gereksinimlerinde
uygun davranis benimsemenize
yardimci olacaktir.
Yapilan arastirmalar, Y ve Z kusaginin
su anda fitness merkezlerine tiye
olan Kitlenin buyuk cogunlugunu
olusturdugunu gosteriyor. Bu
uyelerin de neredeyse tamamu, cesitli
cevrimici veya uygulama tabanl
egzersiz programlarini duzenli olarak
kullaniyorlar. Teknolojiden anlayan
bu genc tuketiciler, enduistride
alisilagelmis olan tuketicilerden
ayrisiyorlar; farkli zevklere sahipler
ve egzersiz deneyimlerini gelistirmek
icin teknolojinin standart olarak ve
akilli teknolojilerin de entegre bicimde
kullanimlarina sunulmasini bekliyorlar.
Bunlara ilaveten, goruntuiden ve
gosteristen ziyade bilgi dagarcig:
zengin olan egitmenleri tercih ediyorlar.
Aslinda 6zundekKi degerler ayni olsa
da bu degerin nasil sunuldugu ve
tuketildigine dair tim kurallarin
degistigi bu heyecan verici yenicagda,
dijital fitness portfoyunuzde yer
alan hizmetleri degerlendirerek ve
gelistirerek, fitness endustrisindeki
konumunuzu saglamlastirabilirsiniz.
Elimizdeki kanitlar bu entegre
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yaklasimin fitness diinyasina, 6zellikle
sanal grup fitness derslerine daha fazla
insan getirdigini gosteriyor. Fitness
sunuculari, spor yapma deneyimini
insanlarin evlerine getirerek,

genellikle bir fitness merkezini ziyaret
etmeyenlerin yer aldig1 devasa bir
pazara ulasma ve yepyeni tuketicilerin
fitness yolculuguna baslamalarina
yardimci olma firsatina sahip oldular.
Cogu uye icin, dijital hizmetler asla
yuz yuze deneyimlerinin yerini
almayacak, ancak bircok uye son
donemde ortaya cikan seceneklerin
esnekliginden yararlaniyor. Uyelerin
fitness yolculuklar1 boyunca onlarla
baglanti kurabileceginiz yollarin neler
oldugunu, hangi dijital programlarin
zindelik sagladigini ve motivasyonu
artirdigini diistinmelisiniz. Ister bir
uygulama uizerinden ister bir e-posta
yoluyla olsun, onlarla iletisim kurarken
yalnizca yaraticiliginizla sinirlisiniz.

Ote yandan icinde bulundugumuz bu
sira disi donemin de toplumun tuketim
aliskanliklarini derinden etkiledigini
gozden kacirmamaliyiz. Covid 19dan
kurtulamama riskini artiran faktorler,
saglikli olmanin 6nemini ve de saghikl
olmanin buyuk élcude bireyin kontrolu
altinda oldugu gercegini pekistirdi.
Bundan dolay1 insanlar artik saghk ve
zindelik hizmetlerini bir arada talep
ediyorlar. Fitness, saglikli olmak icin
onem verdigimiz unsurlari barindiran
daha buyuk butunun bir parcasi olacak,
saglikli olabilmek icin artik tek basina
bir coziim olmayacak. Uyeleriniz
saglikli olabilmek artik icin daha

Universitesi Spor Yonetimi Bolumiinde
tamamlad:. Yuksek Lisans ve doktora
egitimi sirasinda Koéln Alman Spor
Universitesi'nde bircok derse katild1

ve arastirmalar yapti. Dr. Cem Tinaz,
Istanbul Bilgi Universitesi Spor
Yonetimi Bolumu 6gretim tiyesidir,
Bahcesehir Universitesi Spor Yonetimi
Yuksek Lisans Programi'nda dersler
vermektedir. 2009 yilindan bu yana
Turkiye Tenis Federasyonu Yonetim
Kurulu ttyesiolan Dr. Tinaz, 2011 ve
2013 yillar arasinda gerceklesen WTA
Championship Turnuvasi ve 2013
Akdeniz Oyunlari da dahil olmak tizere
son 15 yilda iilkemizde gerceklesen
50'nin tizerinde uluslararasi spor
organizasyonunda cesitli yonetim
kademelerinde gorev almistir.

entegre cozumler arayacaklar.
Gercekten daha genis bir saglik
stratejisinin parcasi olmak istiyorsaniz,
bu, sektoriin profesyonellesmesine olan
bagliliginizla baslayacaktir. Mevcut ve
potansiyel musterilerimizin, guivenilir
bilgiler icin nereye gideceklerini
bilmeleri gerekmektedir. Bir hizmete
kaydolma ya da bir koc ya da egitmenle
calisma konusunda ne arayacaklarini
ve ne soracaklarini bilmeleri gerekir.

Bu arayis fitness merkezlerinin

saglik kurumlar ile daha iyi iletisim
kurmalarini ve kurumsal is birlikleri
yapmalarini gerektirecek. Fitness
endustrisinde “saglik uzmani” gibi

yeni meslek profilleri ortaya cikacak.
Saglikli yasam koclugu, beslenme, stres
yonetimi, meditasyon gibi hizmetler
fitness merkezlerinin standart olarak
sunmak durumunda oldugu hizmetler
haline gelecek.

2021 ve sonrasinda gelisen uiye
taleplerini karsilamak icin hangi dijital
etkilesim cozumlerinin uyelerinize
gercekten deger kattigini dusunmeli,
personel etkinligini en ust diuzeye
cikarmak icin teknolojinin nasil ve
nerede uygulanacagini 6grenmeli ve
etkili cozuimler bulmak icin teknoloji
ekosistemine elestirel bir gozle
bakmalisiniz. Unutmayin Ki, tivelerinizin
saglikli olma yolculugunun temel bir
parcasi olmaysi, Uyelerinize aktif olmalar
icin gunlik motivasyon saglayarak,
saglikli gida secimlerine ilham vererek
ve olumlu davrarnis degisikligini
etkilemek icin teknolojiyi hizmetlerinize
dahil ederek basarabilirsiniz.



FIRAT CAKIR

Yasam Kocu, Yazar
firatcakir.com.tr

Firat Cakar’i
nedendinlemelisiniz?

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

Bedeninin sesine

kulak ver!

. nsan sadece dili ile
konusmaz. Tum bedeni ile
konusur; ancak sahibi bu
konusmayi1 anlamaz va da
anlamak istemez. Yasantimiz
boyunca bircok durumda
bedenimiz SOS vermis; ancak

biz bu cagriy1 gérmezden - duymazdan
gelmisizdir. Yasadigimiz cesitli
hastaliklar veya sikintilar 6ncesinde
ayni oncu depremler gibi uyarilar
olmus biz dikkate almadigimiz icin
ana deprem bizi yerle bir etmistir. Kisi
oncu depremleri iyvi analiz edebilir ve
sonrasinda gereken tedbirleri alirsa ana
depremi hasarsiz atlatabilir ya da en az
hasarla atlatir.

Gribal enfeksiyona yakalanmadan
once bile vucut 1s1miz dusmeye
sonrasinda burnumuz ve genzimiz
yanmaya baslar. Sonrasinda hafiften
usume halleri, gozlerimizde ufalma ve
kizarma meydana gelir. Bu durum fark
edildiginde tedbir alinsa yasanacak
hastaligin etkisi minimuma indirilebilir.
Isi bu noktaya birakmadan hastaliklar
ortaya cikmadan gereken tedbirler
alinir, grip asisi yaptirilir, beslenme
diuizeni dengelenirse olusabilecek bir
hastaligin onune gecilmis olur.
Hastaliklarin ortaya cikmasina neden
olan sadece usutmek, soguk su

icmek, mikrop kapmak ya da

vucudun direncini kaybetmesi

degildir. Hastaliklara neden olan

sey psikolojik olarak yasadigimiz
sorunlardir. Hicbir hastalik yoktur

ki zihinsel bir nedeni olmasin.
Yasanan rahatsizliklar zihinsel

olarak yasadigimiz hastaliklarn fark
etmemiz ve tedavisini yapabilmemiz
icindir. Kimilerimiz bu hastaliklarin
farkina varir, tedavisi icin ugras

verir kimilerimiz varligindan habersiz
yasariz. Vicudumuzda bulunan

her organ hayatimizi temsil eder ve
yasadiklarimizla dogrudan ilgilidir.
Mide sindirmeyvi, bagirsaklar
bosaltmayi, cigerler ayristirmayi,

kalp yasamy, dil konusmayi, goéz
gormeyi, kulak duymayi, ayaklar yere
basmay1 ve dengeyi, bacaklar ayakta
durmayi, omurgamiz ana catimizi
olusturuyor. Tim bu organlarimizin
yasadigl rahatsizliklar hayatimizda
bazi sorunlar oldugunu gdosterir.
Bedenimizin verdigi tepkileri mutlaka
ciddiye almali ve neden meydana
geldigini anlamaya calismaliyiz.
Mutlaka cevrenizde rastlamissinizdir
surekli farenjit rahatsizligindan dolay1
sesi kisilan Kisiler vardir. Ne kadar
tedavi gorseler de bir zaman sonra bu
rahatsizliklar tekrarlar. Ses kisikliklari
hayatlarini buyuk 6lcude olumsuz
etkiler. Aslinda yasanan bu rahatsizlik
kendini ifade edememe sorunundan
kaynaklanir. Kisiler soylemek
istediklerini ifade edemeyip iclerinde
tutmak durumunda kaldiklarinda
seslerinde kisilma meydana gelir.
Kisilan ses ne icilen soguk sudan ne
de farenjitten kaynaklanir. Yasanan
mide rahatsizliklar1 benzer bir
durumdur. Mide sindirmeyi temsil
eder. Hayatimizdaki sindiremedigimiz
durumlar midemizde sorunlara yol
acar. Kahiz olmak hayatimizdan
atamadigimiz seylerin oldugunu, ishal
ise elimizde olmadan giden sevleri
ifade eder.

Okstuirmek; artik duyun beni demektir.
Gozlerimiz gbrme organmimizdir.
Gozlerimizde gerceklesen agrilar

va da gorme bozukluklari gormek
istemedigimiz bazi seylerin oldugunu
gosterir. Kulaklarimizda ortaya cikan
agrilar ise duymak istemedigimiz
bazi sézler duydugumuzu ve bir daha
duymak istemedigimizin gostergesidir.

egitim ve seminerlere katilarak spor
sakatlanmalari, durus bozuklugu, bel
fit181 ve beslenme konulari izerine
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.

Bedenimizde gerceklesen hichir sey
sebepsiz degildir. Mutlaka bir nedenden
kaynaklaniyordur. Organlarimizin
verdigi tepkiler bunlara dikkat cekmek
icin gerceklesir. Cozumu ilaclarda

ya da tedavilerde aramak kisa sureli
cozumler uretecektir. Mevcut sorun
cozulmeden sorun ortadan kalkmaz.
Bedenimizin attig1 cigliklar1 duymal
ve yasamakta oldugumuz rahatsizigin
gercekte neden ortaya ciktigini bulmal
ve o sorunu ortadan kaldirmaliy1z. Eger
sorunu ortadan kaldirmazsak baska
bir zaman tekrar ayni rahatsizligi
yasamak durumundayiz. Biz Firat
Cakir Akademi olarak hem bireysel
seanslarla hem de merkezimizde
yaptigimiz NLP, Yasam Koclugu ve
Saglikli Yasam Koclugu egitimleriyle
insanlarin bedenlerinin cigligina
kulak vermelerini ve sorunlarini
cozmeleri konusunda onlara destek
veriyoruz. Su ana kadar calistigimiz
ve egitim verdigimiz kisilerin
hepsinden cok olumlu geri donusler
aldik ve almaya da devam ediyoruz.
Havyat sadece bir kere yasaniyor. Su
ani tekrar yasayamiyoruz. O zaman
kendimize deger vermeli, kendimizi
sevmeli, bedenimizi tanimali ve
verdigi tepkilerin nedenlerini bulup
cozum getirmeliyiz ki ayni sorunlari,
hastaliklari ve olaylari tekrar tekrar
yasamayalim.

Cogu zaman bas etmeyi
beceremedigimiz duygularimizdan
birisi de kaybin ve acinin sonucu
olarak ortaya cikan «UZUNTU»dtir.
Eger bir kisi tizulurse ice déner yani
kendisini evine kapatir, kendiyle

bas basa kalmak ve uzuntusunu
yasamak ister.

Mutlu bir Mayis ay1 dilivorum. Her
daim sevgi bizlerle olsun.
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Sinrlan
zorla!

CENKHOCA

KKTC Vicut
Gelistirme ve Fitness
Milli Antrencéru

CenkHoca'yi
nedendinlemelisiniz ?

Cenk Hoca Ingiltere'de dogmus Kibrish
bir Turk'tuir. Gencliginde amator boks
musabakalarina girmistir. Bu sporla
ugrasirken bile her zamanicin iyi

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

Antrenman yapmakicin
tembelligin listesinden
nasil geliriz?

unyada bircok
tembel insan var
ama cogumuz bu

kategoriye girmiyoruz.

Avyni zamanda
insanlarin egzersiz
yapmamasi icin de bircok sebep
var fakat en yaygin olanlarindan
biri antrenman icin motivasyonu
surdurememektir.
Kendinize esnek davranmaniz ve

antrenman hedefleri koymaniz iyidir.

Egzersizin bir parcasi olarak saglikl
aliskanliklar edinmek de sagliginiza
buyuk katki saglar.

Diger yandan kendinize olan
guveninizi yeniden kazanmak,
motivasyonunuzu artirmak ve
duzenli egzersizin faydalarindan
yararlanmak icin bu fikirleri
kullanmalisiniz.

Olumsuz diisiinceleri sessize alin
Zaman zaman size bir gun izin
vermenizi veya daha sakin bir
antrenman secmenizi soyleyen
sesleri dinlemelisiniz. Ancak cogu
zaman, motive olmak icin yardimeci
olmayan sese karsi koymaya hazir
olmaniz gerek:

Hazir olun ve engelleri kaldirin.
Antrenmanin onundeki diger
engelleri kaldirmak, yalnizca basa
cikacak sese sahip olacaginiz
anlamina gelir. Ornegin, egzersiz
ekipmaninizi hazir bulundurmak ve
egzersiz surenizi planlamak size cok
yardimci olur.
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Olumsuz seslerin size karismasina
izin vermevin. Isten sonra egzersiz
yapmay1 planliyorsaniz, oturup
televizyon izlemeyin veya spor
salonundan 6nce eve gitmeyin. Bir
degisime ihtiyaciniz varsa, esnemek
veya hafif bir is yapmak gibi sakin
ama aktif bir sey deneyin. Sabah
egzersiz yapiyorsaniz, antrenman
kiyafetlerinizi hemen giyin. Boylece
sizinle antrenmaniniz arasinda bir
engel azalmis olur.

Tartismay1 birakin. Her bahane icin,
“Yine de antrenman yapacagim’
diye yanit verin. Hatta bu bahaneleri
dinlemeyin. Neden egzersiz yapmak
istediginizi dusunun.

Kendinizi yorgun hissediyorsaniz
bunun fiziksel mi yoksa zihinsel mi
oldugunu sorgulayin.
Yorgunlugunuz uykusuzluk, hastalik
veya fiziksel olarak zorlu bir isten
kaynaklanmiyorsa, muhtemelen
zihinsel olarak yorgunsunuzdur.
Zihinsel yorgunluk genellikle
fizikselmis gibi hissedilir. Bunun en
ivi tedavilerinden biri fiziksel aktivite
yapmaktir ve bir kez basladiginizda
kendinizi daha ivi hissedeceksiniz.
Gercekten!

Artik kafanizdaki seslerle nasil basa
cikacaginizi biliyorsunuz. Simdi
antrenman konusunda nasil istekli
olacaginizi anlamanin zamani geldi
(evet, bu mumkun.)

Karsiniza cikan korkular
Pazar guiinu heyecanla bir haftalik

yaparken sakatlandigizaman da
fizyoterapistinin yonlendirmesi
sonucuy, sakatlanan omuzunun
guclenmesiicin, hafif agirliklarla
calismaya basladi. Sakatlik gectikten
sonra da agirliklar artirarak viicut
gelistirme sporuna ve kahramanlarinin
yolunda yurumeye baslamistir. Daha
sonralari antrenorliik kurslarina katilip
4. Kademe antrenorlik belgesi almistir.
2003 yilinda Cenk Hoca, Kibris'a geri
dénuis yapmustir. O dénemlerde KKTC
Halter ve Vucut Gelistirme Federasyonu
veni kurulan bir federasyondu ve Cenk
Hocailk zamanlarindan bugtine aktif
bir sekilde federasyonla calismaktadir.

antrenmaninizi planliyorsunuz,
ancak Pazartesi oluyor ve aniden
sabah erken antrenmaniniz,

ancak tuvaleti temizlemek kadar
eglenceli geliyor. PekKi, o coskuya ne
oldu? Yoksa sen bir tembel misin?
Hayir, ama gozun korkmus olabilir.
Belki de sundan korkuyorsun:

Bu zor olacak. Kiyafetlerini
degistireceksin, ardindan

terlemen gerekecek. Cigerlerin
yanacak, bacaklarin aciyacak.
Hayir tesekkurler! Fazlasini
yapamayacaksin. Sadece 5 dakika
surerse ne olur?

Kusursuz olmayacaksin. Peki

va diger “gercek” sporculari siz
oflayip puflarken sizi gecerse?

Ne dusunecekler? Onlarin ne
dusundugu yerin dibine girsin!

Korkuyla savasin ve

coskunuzu bulun

Korkunun sizin baslamaniza engel
olup olmadigini sorun. Egzersiz
korkulariniz varsa, sunu deneyin:
Yardim istemek. Guvendiginiz
birine (meslektas, arkadas veva
ekuri), egzersize devam etmekte
sorun yasadiginizi soyleyin

ve onlardan sizinle egzersiz
yapmalarini isteyin.

Elinizden geleni yapin. Henuiz 30
dakika calisamazsaniz, ne olmus
vani? Yapabildiginiz kadar devam
edin ve yarin daha fazlasini yapin.
Bu kadar basit ve bunlarin hepsi
onemli..
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Antrenman fikrini yeniden
tanimlayin. Antrenman zihniniz icin
faydali oluyor mu? Soyle dustinun:
Eger butun gun havasiz bir ofiste
oturuyorsaniz, bir sureligine oradan
cikmak icin tam 30 dakikaniz var. Ya
da belki cocuklariniza bakiyorsunuz.
Antrenman ile birlikte sadece

sizin icin bir seyler yapmak

adina kendinize biraz zaman
ayirlyorsunuz. Bu sadece egzersiz
degil; bu akil saghg ile ilgili!
Kendinize hatirlatmalar yapin.
Notlar yazin ve bunu bilgisayariniza,
araciniza, ayakkabilariniza, yani her
yvere koyun. Kendinize antrenman
hedeflerinizi (‘Bugun 30 dakika
egzersiz yapacagim” gibi) ve bunu
neden vaptiginizi (‘Daha fazla
enerjiye sahip olmak istivorum” gibi)
hatirlatin.

Simdi kafanizi dik tutun. Kendinizle
bazi akil oyunlari oynayin. Hayal
gucunuzu kullanmak ve ruhunuza

dokunmak, hareket etmenin zor
oldugu gunlerde antrenmanlariniza
biraz motivasyon katabilir.

Motivasyon icin akil oyunlari
Hayal gucu guclu bir aractir ve
bunun antrenman rutinleriniz icin
kullanabilirsiniz. Sorun motivasyon
oldugunda, karsi oldugun sey
zihnindir. Bu yuzden egzersiz
yapmak icin gercekten iyi bir
nedenin olduguna ikna olmalisin.
Iste burada zihin becerilerinizi nasil
kullanacaginiz1 acikladim:
Kendinize bir 6dul verin.
Egzersizinizi bitirirseniz, kendinizi
odullendirin. Egzersiz kendi dogal
odullerivle birlikte gelir (daha fazla
enerji, daha iyi ruh hali, daha az
stres ve hastalik riskinizi dusurmek
gibi) fakat baska oduller de ise yarar.
Belki yeni bir cift spor ayakkabi
vaadi, en sevdiginiz kitabi bir saat
okumak veya bir masaj sizi harekete

gecirir. Kendinizle bir anlasma yapin.
15 dakika egzersiz yapacaksiniz ve
hala devam etmek istemiyorsaniz, o
zaman durabilirsiniz. 10 denemenin
dokuzunda devam edeceksiniz.

Rol yapin. Bu zihninizde fark
yaratabilir. Mesela bir yarista
oldugunuzu haval edin ve
kazanirsaniz bir milyon dolar
alacaksiniz. Bir otobuise binmek icin
yarisiyormus gibi dusunun ya da
belli bir suire sonra eve donerseniz,
Nike sizi “Just Do It” reklamlarindan
birinde oynatmak icin bekliyor
olacak. Sizde harekete gecme istegi
uyandiran her sey ise yarayacaktir!
Ulasilabilir hedefler koyun. Bu
hedefe ulasmak icin sizi hicbir sey
durduramaz. Sonuc olarak buyuk
hedefiniz olabilir ama buraya

giden yolda daha kucuk hedefler
belirleyin. Bu sekilde sizi hareket
etmeye devam etmek adina motive
edecek daha kucuk, daha sik
zaferleriniz olur.

Rekabetci yonunuzden kullanin.
Saglikh bir rekabet harika bir
motivasyon kaynagi olabilir.

Daha iyi zamanlar, daha yuksek
agirliklar veya sadece daha fazla
siklik icin kendinizle rekabet etmeyi
denevin. Ya da arkadaslarinizla
rekabet etmek icin sosyal medyayi,
MapMyRun veya FitBit gibi
uygulamalari kullanabilirsiniz.
Zihninizde canlandirin. Sporcular
genellikle kendilerini havaya
sokmak icin bir yaris kazandiklarini
haval ederler. Ayni sevi,
antrenmaninizin basindan sonuna
kadar devam ettigini hayal ederek
de yapabilirsiniz. Bittiginde nasil
hissediyorsun? Basarinizi hayal edin
ve gerceklesmesini saglayin.

Isleri yoluna koyun. Antrenman
yapmakla ilgili harika bir

sey, karsilastiginiz sorunlari
dusunmeniz icin size sessiz bir
zaman vermesidir. Sorunlarin
ustesinden gelmek icin antrenman
zamaninizi kullanin. Bu sonuclara
hayran kalacaksiniz!..
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PINAR SALAHOGLU
€Vgelltllkl;2?rl{g Coach

Pinar Salahoglu’nu
neden dinlemelisiniz?

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

yil boyunca 6gretim goérevlisi olarak

Insan sosyal bir

varhktir!

izler sosyal
varliklariz. Fakat
2020de baslayan
COVIDI9 salgin
dunya genelinde
farkli zamanlarda
da olsa izolasyonu zorunlu hale
getirildi. Virusun gecisini onlemek
amaciyla en iyi 6neriler arasinda
sosyal mesafe ve yuiz maskeleri
takmak yer aliyor. Bu durum, son
zamanlarda artis gosteren baska bir
salgini, yani sosyal izolasyondan
kaynakl akil saglig1 bozulmalarin
ortaya cikardi Uzun yillardir
karincalar, fareler, maymunlar ve
insanlar dahil olmak tizere bircok
organizmada sosyal ihtiyaclardaki
eksiklikler incelenmektedir. Son
zamanlarda yapilan bir arastirma,
gida yoksunlugu ile sosyal izolasyon
arasinda onemli bir baglanti
oldugunu ortaya cikardi.

Yeme isteginin yalnizlikla ortak
yonu nedir? Bir MIT calismasi, bu iki
konunun birbirleriyle bircok ortak
yone sahip oldugunu gosterdi. 40
saglikli katihmciy topladilar

ve onlari 10 saat boyunca MIT
kampusundeki penceresiz bir odaya
kapattilar. Katihmecilarin telefonlarini
kullanmalarina izin verilmedi.
Arastirmacilar, gonullilerin sosyal
olarak izole edildiginden emin olmak
icin temel ihtiyaclarini tek baslarina
giderecekleri ve bu esnada kimseyle
karsilasmayacaklari bir ortam
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hazirladilar. Ornegin, bir katilimecinin
tuvalete gitmesi gerekiyorsa,
arastirmacilar tum tuvaletlerin bos
oldugundan emin olduktan sonra
katiimciy1 vonlendirdiler. Insanlan
gormelerine izin verilmedi. 10 saatlik
izolasyondan sonra, katilimecilar bir
MRI makinesinde tarandi
Arastirmacilar, laboratuvar
asistanlariyla bile herhangi bir
sosyal gorusme yapmadiklarindan
emin olmak icin, katihmecilar: kendi
baslarina MRI makinesine nasil
girecekleri konusunda 6nceden
egitti! Calismanin ikinci ayaginda
ayni Kisiler baska bir gun 10 saat
orug tuttu. Benzer sekilde 10 saatlik
oructan sonra katihmecilar tarandi. Her
iki durumda da katihimcilar MRIda
taranirken yiyeceklere, etkilesimde
olan insanlara ve notr goruntulere
bakiyorlardi. Acliktan sonra yiyecege
bakmanin beyindekKi ‘aserme
devresini etkinlestirdigi baska
bircok calismada gosterilmistir. Bu
calismadaki arastirmacilar, aserme
devresinin oldugu orta beyin
boélgelerine odaklandi (6dulle de
ilgiliydi). Sonucta, orta beyin, 10

saat boyunca oruc tuttuktan sonra
yiyecek goruntulerine secici tepkiler
gosterdi.

Peki ya sosyal etkilesimlerde ‘oruc
tutmaya’ ne dersiniz? Arastirmacilar,
sosyal orug ve yemek orucunun
sirasiyla ilgili ipuclarina, insanlara
veya viyecege bakarken ayni beyin

calistiktan sonra UC Berkeley'de Nutrition
Science egitimi aldil. 2002 yilindan bu
yana yurtici ve yurt disinda Kisisel
gelisim alaninda spirittiel, gelisim amaclh
ve davranissal psikoloji alanlarinda

40'a yakin 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
yoneticiolarak calistiktan sonra kendi
egitim- danmismanlik sirketini kurdu.

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

aktivasyonu modelini gosterip
gostermedigini bulmak icin orta
beyin bdlgelerinin ¢cok degiskenli bir
model analizi yaptilar. Calisma, 10
saat boyunca sosyal olarak izole olan
katilimcilarin orta beyin bolgelerinin,
yiyeceklere bakan ac katihmcilara
benzer sekillerde insanlarin
goruntulerine tepki verdigini
gosterdi. Ne kadar cok katilimci
yemek (orug tuttuktan sonra) veya
sosyal etkilesim (izolasyondan
sonra) istediKlerini bildirdikce, orta
bevin aktivitesi o kadar yuksek
oluyordu. Bu bulgular, sosyal olarak
izole olmaya zorlanan insanlarin,

ac bir insanin yemek istedigi gibi
etkilesime girmeyi arzuladiklarini
guclu bir sekilde gostermektedir.
Belirli bir ihtiyactan yoksun
birakma motivasyon

sistemimizin odak noktasini
daraltmaya sebep olabilir. Bagka

bir deyisle, motivasyon sistemi,
mahrum birakilan ihtiyaci
karsilamaya ve diger doyurulmus
ihtiyvaclan elde etmek icin mevcut
kaynaklar1 ayni anda azaltmaya
adanmustir. Dolayisiyla, bir Kisi
aciktiginda, “vemek yemek”
motivasyon sistemini tekeline alacak
ve boylece sosyal baglanti gibi diger
ihtiyaclar icin daha az motivasyon
saglanacaktir.

Bir calismanin bulgulary, ac
insanlarin daha az sosyallik
egiliminde oldugunu



gostermektedir. Hayvan modelleri
sosyal olarak yoksun birakildiginda,
aslinda gida tuketimini ve

madde bagimliligini arttirir
(azaltmaz). Bu tur bulgular, sosyal
baglanti gibi belirli bir ihtivactan
mahrum kalmanin, ihtiyaclar

icin motivasyon yelpazemizi
genislettigini (daraltmadigini)
gostermektedir. Tomova ve
meslektaslari, gorunuste zit olan bu
bulgulari birlestiriyor. Bu bulmacay1
¢cozmenin anahtar ‘zamandir'. Kisa
vadeli sosyal yoksunluk gecici bir
daralmaya neden olabilirken, uzun
vadeli sosyal yoksunluk, sosyal
olmayan ihtiyaclara daha duyarh
olmaya (motivasyon araligini
genisletmek) yol acabilir. Bu
nedenle, sosyal izolasyon
davranislarda, 0zellikle 6dul arama
ve motivasyonla ilgili davrarslarda
degisikliklere yol acar. Sosyal
izolasyonun gecici oldugunu ve 10
saat ile sinirli oldugunu unutmayin.
Katihimecilar izolasyonun ne zaman

bitecegini tam olarak biliyorlard: ve
isterlerse birakabilirlerdi.

Istemsiz kronik sosyal izolasyona
ne dersiniz? Annals of The New York
Academy of Sciencesda yayinlanan
bir arastirma, sosyal bir homeostata
(termostat gibi) sahip oldugumuzu
one surdu. Viucudumuzun sicaklik,
tuz ve eneriji gibi bircok sey icin
onceden belirlenmis bir seviyesi
(homeostaz) vardir. Seviyeler
homeostazdan herhangi bir

yonde saptiginda, beynimiz bizi
dengeleyici mekanizmalar yoluyla
homeostaza geri getirmek icin
bircok yol arar. Arastirmacilar
Matthews ve Tye, yalnizlik
duygular olarak ifade edilen sosyal
izolasyonun onceden belirlenmis bir
homeostatik sosyallesme sistemini
bozdugunu iddia ediyor. Sonuc
olarak, davranissal ve sinirsel
homeostazdan ve bu sapmanin
ustesinden gelmek icin uyarlamalar
uretilir.

Kronik sosyal izolasyonla birlikte,

bu basarisiz kurtarma girisimleri,
hastalik ve olum riskinin artmasiyla
sonuclanir. Gercekten de, uzun sureli
yalnizligin saglik ve olum uzerindeki
etkilerine dair pek cok karnit vardir.
Yalnizlik, sosyal izolasyonla
esanlaml degildir. Bu bir

algidir. Bir insan, insanlarla

dolu bir odada kendini yalniz
hissedebilir. Pandemi sirasinda
sosyal uzaklasma son derece

tesvik edilmeli ve yerini fiziksel
mesafeye birakmalidir. Baskalariyla
derinlemesine baglant: kurmanin
sanal ortamda da olsa bazi yollari
var. Paylasilan degerler, gunluk
yasam hikayeleri ve anlaml
tartismalar tizerinden bag kurmak
oldukca 6énemli. Hatta yapilan
arastirmalar sanal goruntulu
gorusmelerde %80 oksitosin
salgilayabildigimizi de gostermekte.
Elbette g6z goze olmak, candan cana
konusmak baska. Fakat bu gunleri
en az hasarla atlatmak, sosyalligi
kaybetmemek te elzem.
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COSKUMUTLU

Sporcudiyetisyeni

Cosku Mutlu’yu
nedendinlemelisiniz?

Yeditepe Universitesinde Isletme ve
Beslenme ve Diyetetik alanlarinda cift
anadal yaparak mezun olan Cosku
Mutly, es zamanli olarak farkl tilkelerde
profesyonel spor kariyeri yuratmistur.
Mezuniyetinitakiben Amerikada

ISSN muifredatinin gerekliliklerini

Spordan 6nce ve
sonrane zaman,

ne yemeli?

pordan once ve
spordan sonra
beslenme
konusunda

herkes cok

farkli 6nerilerde
bulunmakta ve bircok sporcunun
aklini kanstirmaktadir.
Egzersizden alinan verimin
neredeyse %701 beslenme ile
ilgili olunca bu konun 6nemini
anlatmamin gerekli olmadigin
dusunuyorum. Bu sebeple gelin
bilim bize ne anlatiyor ve kendimiz
hangi besinleri hangi zamanda
tuketmeliyiz 68renelim.

Antrenman dncesi beslenme
Spordan once tuketeceginiz besinler
ve bu besinleri ne zaman yediginiz
performansiniz ve toparlanma
sureniz uzerinde buyuk bir

etkilere sahiptir. Genel kaninin
aksine spor yapmadan hemen

once yemek yememelisiniz. Bu
durum hem antrenman sirasinda
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kan sekerinizde dengesizlik
yaratacagi icin performansinizin
dusmesine sebep olacak hem de
antrenman sirasinda eger yag
yakimi arzuluyorsaniz sizi mutsuz
edecektir. Bu sebeple en dogru besin
tuketim zamani egzersizden 2-3 saat
once olmalidir. Fakat bazi bireyler
icin antrenmandan 30 ile 60 dk
oncesinde de besin tuketimi dogru
olabilmektedir.

Senin icin antrenmandan 6nce en
dogru beslenme tarzi ne olmali?

1- EGZERSIZDEN 2-3 SAAT

ONCE BESLENME

Eger antrenmandan uzun bir stire
once yuklu bir 6gun tuketimi
yapmak istiyorsaniz benim en
cok tavsiye ettigim beslenmevyi
gerceklestiriyor olacaksiniz. Zira
antrenmana bos bir mide ve dolu
bir glikojen deposuyla baslamak
antrenman performansinizi ve
buyume hormonunu en iyi konuma
getirecektir.

tamamlayarak sporcu diyetisyenliginde
uzmanlasmustir. Hali hazirda Eat Right,
BDA ve Europe Active onaylari bulunan
uluslararasi sporcu diyetisyenligi
sertifika programinda egitimci olarak yer
almaktadir. Dayaniklilik sporuna olan
ilgisi sebebiyle IRONMANU antrenorluk
ve beslenme uzmanlig: sertifikalarini

da almustir. Turkiye Futbol Federasyonu
akredite diyetisyenleri arasinda bulunan
Cosku Mutlu, bugtin Halic Universitesi’
nde Ogretim Gorevlisi olarak “Sporcu
Beslenmesi” tizerine ders vermekte;
Atasehir ve Nisantasinda bulunan
ofislerinde profesyonel ve amator
sporculara danismanlik yapmaktadir.

Antrenmandan 2-3 saat once
ortalama olarak kilonuzun 1-2 kati
kadar karbonhidrat ve yagsiz kas
kutlenizin yarin kadar protein
tuketmek iyi bir secenektir.

Ornegin: 80 kiloluk bir sporcu 80 ile
160 gr arasi karbonhidrat almalidir.

2- EGZERSIZDEN 30-60 DK

ONCE BESLENME

Bazi insanlar egzersizden 2-3 saat
once buyuk 6gunler tuketmek
yerine, egzersize vakin saatlerde
kucuk 6gunler tuketmeyi tercih
ederler. Bu bireyler genelde
hipoglisemiye yatkin olan
Kisilerdir.

Bununla ilgili tek problem ise,
egzersize ne kadar yakin bir
saatte besin tuketirseniz, sindirim
icin o kadar kisa zamaniniz
kalmasidir. Bu yuzden kisa sure
kala tuketilmesi gereken 6gunler
genellikle siwv1 formatta olmalidir.
Smoothie guizel bir tercih olabilir.




Ornegin:

1 Olcek Protein Tozu ( Eger Protein
Aciginiz Varsa )

1-2 Avuc Ici Kadar Karbonhidrat
Kaynagi (Ornegin: Muz, Cilek vb.)
5-6 Cig Badem

Laktozsuz Sut

Antrenman sirasinda beslenme
Egzersiz sirasinda besin tuketimi
hem kas gelisimi hem de
performansin devamu icin buyuk
onem tasir. Egzersiz sirasinda bir sey
yemeniz gerekip gerekmevyecegi,
egzersizden 6nce yediginiz 6gunun
uzerinden ne kadar sure gectigine,
egzersizinizin uzunluguna ve
yogunluguna baglidir. Bu uc etkeni
dogru sekilde analiz ettikten sonra
antrenman sirasinda ne yapmaniz
gerektigine karar verebilirsiniz.
Unutmadan bu ti¢ etkenden
etkilenmeyen tek nokta sivi
tuketiminizdir.

Ne olursa olsun, hangi antrenmani
yaparsaniz yapin her bir saatlik
antrenman sirasinda en az bir

litre su tuketmeli ve imkaniniz
dogrultusunda terleme ile birlikte
kaybettiginiz mineralleri yerine
koymak icin maden suyu tuketimi
gerceklestirmelisiniz. Genellikle
antrenman icerisinde esnemeye
baslamaniz ve performansiniz
dusmesi bilinenin aksine glikojen
depolarinin bosalmasindan cok
mineral kayhbu ile ilgilidir. Her iki
durumu da sizin icin inceleyelim.

1SAATTEN KISA SUREN
ANTRENMAN ESNASINDA
BESLENME

Eger spordan 6nce ve sonra

dogru besleniyorsaniz, bir saatten
daha kisa suren egzersizlerde
odaklanmaniz gereken sey su ve
mineral tuketiminizdir. Bu durumu
etkileyen 6nemli noktalar:

Eger sicak bir ortamda cok
terlemenize sebep olacak bir egzersiz
yaplyorsaniz, sporcu icecekleri
bulundurduklarn elektrolitler
dolayisiyla size yardimeci olabilir.
Iki antrenman arasinda 8 saatten

daha az bir sure varsa, sporcu
iceceKleri iyilesme surenizi
kisaltabilir ve bir sonraki
antrenmana sizi hazirlayabilir.

1SAATTEN UZUN SUREN
ANTRENMAN ESNASINDA
BESLENME

Bir saatten uzun suren
antrenmanlarda sporcu icecekKleri
veya taze meyve oldukca faydal
olacaktir. Yalnizca su tuketmek
performansinizi ve ivilesme
surecinizi olumsuz etkileyecektir.
Avyrica elektrolit yetersizliginden
(6zellikle sodyum ve potasyum
seviyelerinizin dusmesinden
dolay1) hiponatremiye girebilirsiniz.
Hiponatremi kaslarinizin dizensiz
kasilmasina ve sakatliklara sebep
olabilir. Antrenmanin her saatinde
asagida belirtilen miktarlarda
belirtilen karisimi tuketmek isinizi
kolaylastiracaktir.

Ornek Hidrasyon Sivis1 Karisimz:
v’ 200 ml Maden Suyu

v’ 350 ml Meyve Suyu

v 450 ml Su

Hazirlamakta zorlandiginiz
durumlarda bu uirtinleri sivy, jel veya
kat1 formlarda piyasa bulabilirsiniz.

Spor sonrasi beslenme

Antrenman sonrasi beslenme dikkat
etmeniz gereken en tnemli noktadir.
Yaptiginiz antrenmanin bosa
gitmemesi adina dogru miktarda
protein ve karbonhidrat alimini
kesinlikle gerceklestirmelisiniz. Aksi
takdirde verdiginiz tum emekler
bosa gidecektir.

Egzersiz sonrasinda protein
tuketimi; amino asit havuzunun
bosalmasini engeller, kas kuitlesinin
korunmasini ve gelismesine yardim
eder. Kilonun yarisi ile ceyregi arasi
protein tuketmek maksimum kas
protein sentezinin baslamasi icin
(mTOR sinyal yolu tetiklenmesi)
yeterli olacaktir. Bu oran yaklasik 20
ile 40 gr proteine karsilik gelmektir.
Avyrica egzersiz sonrasi azalan

glikojen depolarini doldurmak icin
karbonhidrat tuketimini dogru
miktarda saglamalisiniz. Bu surecte
basit karbonhidrat secimi size
yardimci olacaktir. Kilonuzun yarisi
veya karsilig1 kadar karbonhidrat
tuketmek toparlanma suresinin
baslamasi icin gerekli miktardir.

Bu oran vaklasik 40 ila 80 gr arasi
karbonhidrata karsilik gelir.

Ornek Bir Antrenman

Sonras: Ogiinii:

v/ 120-180 gr arasi Tavuk, Et, Balik
veya Hindi

v Haslanmis Sebze veya Bol
Yesillikli Salata

v 12 vk Basmati Pirinc veya
Karabugday

v 1-2 tk Zeytinyagi

SONUC

Sonug olarak her bir sporcu

icin tek bir gercek yoktur. Bir
dayaniklilik atletiyle, viicut
gelistirme sporcusunun egzersiz
duzenlerine gore beslenme
duzenleri de oldukca farkl olacaktir.
Hatta ayni sporcunun yilin farkl
zamanlarinda ihtiyac duyabilecegi
ve uygulayacagi beslenme sekilleri
de farklilik gosterehilir. Bu sebeple
kendi kilonuza, antrenman
yogunlugunuza ve tercihlerinize
gore en uygun beslenme seklini
olusturmalisiniz.

Farkli besinler iceren ve tek duz
olmayan beslenme programi
gerekli protein, karbonhidrat,

yag, lif, vitamin, mineral ve
antioksidanlari saglayarak kas
gelisiminizi kolaylastiracaktir.

Bu 6gunleri kat1 veya sivi halde
tuketmek sizin tercihinizdir.
Ihtiyaclariniza gére hangi makro
besin 6gesinin miktarinin digeri
kadar olacagina karar verebilirsiniz.
Unutmadan son verilere gore, gun
icinde tukettiginiz toplam protein ve
karbonhidrat miktari, kas kutlesinde
artis, performans gelisimleri ve yag
kutlesinde kayip saglamak icin,
spesifik bir besin 6gesinden ve 6gun
zamanlamalarindan daha énemlidir.
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Sehir

Sokaklara
tasiyin

1)Her kosuyuplanh
yapin.

Sehir demek bir¢ok
sokak ve glizergah
sans1 demektir. Bunu
bir avantaja cevirin
ve A noktasindan

B noktasina degil,
mesela A noktasindan
A noktasina kogun.
Ben kumsala

cikan bir giizergah
belirliyorum,
kosuyorum ve
sonra okyanusa
giriyorum, yemek
yiyorum ve trenle
eve doniiyorum.

Bu size her zaman
keyif'verecektir

ve diinyanin en

iyi motivasyon
kaynagdir.

2) Bolgelerineniyi
saatlerinibilin

En kalabalik ig
alanlari geceleri

ve hafta sonlar1
kesinlikle tenha
olacaktir. “Finans
mahallelerive
igyerleri arasindaki
parklar da giizel bir
secimdir. Is alanlar:
arasindan gecen bir
giizergah belirleyin
ve ¢aligan insanlarin,
biiytik binalarin
manzarasini izleyin.

3) Formunuzu
gelistirmekigingece
kosun.

Karanlik her yonden
goristntizi birkag
metre azaltarak
odaginizi daraltip
duyularimiz
giiclendirir. Ve bu
perspektifte cok

hizli kostugunuzu
hissedersiniz. Bunu
bir avantaja ¢evirin ve
kulakliksiz, nefesinize
konsantre olarak
kosun ve kosunuzun
dogalligini hissedin.

4) Gunkii gokiyidir

Geceleri giines
gozligiyle
kosmayane
dersiniz? Gercekten
odaklanmanizi
saglayacaktir. Sar1
renkli camlari olan
bir gozliikle kosarak
ginigigindakinden
¢ok fazla algilarinizi
acabilirsiniz. Bir sans
verin. Tabi gozligi
takacak kadar
havali goziikmeyi de
unutmayin.

Sehirler kosu cennetleridir.
Bir arkadas bulun ve birkacg
kilometre kosun ve sonrabir
yerlerde yemek yiyin.
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Kosu antrenérii Knox
Robinson, Brooklyn
sokaklarina evine déniis
kosusunda.

AYAKKABILAR

Brooks Ravenna7
Zamanla adimlariniza uyum saglayan, gukurlu
sokaklarda size son derece yardimci olacak bu
rahat ve dengeli ayakkabilarideneyin.

YANSITICILI BIR CEKET

ICNY Yansiticili Riizgarhk
Sik tarziile bu ceket, giinduizleri bir disko topu gibi
parlamadan kullanabileceginiz bir tiirde bir

tasarima sahip.




L

Max King rutin
olarak her hafta
patikalarda128
kilometre kosuyor.

Patika kosunuzuve
tirmanislarinizigelistirin

1) Bacaklarinizdan

2) “Dagtirmanisi”

3) Yiiriyorsaniz,

Kumsal

SURE: %80 eforlal0
dakika

500 m kumsal kosusu
(kum ne kadar
yumusakolursao
kadar zor fakat o
kadar etkili olacaktir)

200myuzme (100
metre acgilip, 100
m kiylya dénerek;
dalgali bir deniz
zorluk seviyesini
artiracaktir.

Tekrar et

SURE: %100 eforla10
dakika

501lunge

Baslangig noktasina
deparlageridén

1dakika plank
10 burpee
Tekraret.

Rutininizin
cankurtarani

Herkesin uygulayabilecegi tirde bir tam vicut
kumsal antrenmani igin Hawaii'de cankurtaranlara
egitim veren Ohau’lu secgkin antrenér Kurt Lager’a
danigtik. Gnesin etkisini artirmadigi sabah
saatlerinde calismanizi 6neriyor.

SURE: %100eforla10
dakika

25 myumusak kumda
depar

50m ytizme/depar
10 sinav
Tekrar et.

Tekrarlarinizi
bitirmeden siire
biterseoturu
tamamlayinve
kendinizi gelistirmeye
gayret ederek bir
sonrakine devam
edin. Zorlugu
artirmakigin
deparlari zikzak
seklinde uygulayinya
dabuldugunuzda kum
tepecikleriniasmaya
cahisin. Yuzerken
dalgalarakarsi
yuzebilirsiniz.

fazlasinigalistirin. egzersiziningergeginiyapin rahatsizyiriyiin.

+ Butamamen glikojen + Onemli bir miisabakaya
tiuketen egzersizleri
harika birer agik hava
tam viicut antrenmanina
donustiurmekle
alakalidir. Algak dall
agaclarda barfiks

cekin ve agir taslari
egimli arazilerde yukari
tasimaya calisin. “Engelli
yariglara hazirlanirken,
kosunun ortasinda
yerden bir kaya alip
omzuma yerlestirip
tepeleri 6yle gikiyordum”
diyor Max King.

+ En usta kosucular bile
hazirlanirken King, gergekten  egim cok yukseldiginde
biraz tirmanis yetenekleri kosuyu birakip tempolu
gerektiren, hemellerinihemde yurumeye baslar.
ayaklarintkullanmak zorunda  King, patikadan ayrilip
kalacagi dik, teknik patikalarda gok egimli alanlari

daha gok zaman harciyor.Bu  ve kosmasi imkansiz
yoéntem, Gst viicudunuzu ve arazileri kesfe

merkez bolgenizi hedef alan, citkmanizi 6neriyor.
kayalarda dengede durmaya “Aerobik kapasitenizi
calisirken sizi zorlayan, diiz bu sekilde gok fazla
alan kosularinin hicbirzaman ~ kullanmayacaksiniz fakat
olamayacag) sekilde son denge, merkez bolgesi
derece etkili bir tam viicut glicli ve bacaklariniz
antrenmanidir. gibi baska bolgeleri
calistiracaksiniz.

CEKET
Marmot Exum Ridge
Su gecirmez, nefes alabilen bir
ceket alin. Exum Ridge, tamamen
kapali dikis yerleri, asimetrik
mansetleri ve kaptsonuyla
firtinalarda bile siize giiven verecek.

SIRT CANTASI
Salomon S-Lab Adv Skin5
Setcanta
Cok fazla ziplayip hareket etmeden
birgok esyanizi tasiyabilir ve gok
saylida cebiyle kullanigli olabilir.
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En etkililic
acikhava
spor alani

1) Kath otoparklar!

Ust katlar genellikle pek
kullanilmaz. Rampalarda
kisa tepe deparlari
yapabilir, park
cizgilerinde ziplama
egzersizi uygulayabilir
ve korkuluklari
kullanarak sinav
mekaniklerinizi
degistirebilirsiniz.

2) Bisiklet park
noktalari!

Abdominal diz ve bacak
kaldirma, dip, egimli
sinav gibi egzersizler
igin dunyanin eniyi
uydurma paralel bari
bisiklet baglama
noktalaridir.

3) Miize merdivenleri!
ister lunge, ister squat
ziplama ya da ayi
ylriyusu yapin,
antrenmaniniza
merdiven dahil etmek,
farkh kaslarinizi
calistirma firsati saglar.
Ayrica gikmasi kolaydir.
Miize merdivenleri gok
dik degildir. Bu sebeple
normal merdivenlerden
daha kullanighidir.
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Oyun alanlani

Ovyuncaklarin
kraliolun

Paranteziginde verilen
tekrarlar bitene kadar
yadadogrudan 15
dakika boyuncabu
egzersizleriuygulayin.

A) Paralelbardael
yuraytsu (Bir uctan
digerucayuriyin)

B) Dip
(10, 8, 6, 4, 2 tekrar)

C) Dipbarindabacak
kaldirma
(10, 8, 6, 4, 2 tekrar)

D) Barfiks
(10, 8, 6, 4, 2 tekrar)

E) Kosu(200m)

F) Lungeziplama
(10, 8, 6, 4, 2 tekrar)

Squat ziplama
(10, 8, 6, 4, 2 tekrar)

paralel barinaltinda
Reclinerow
(10, 8, 6, 4, 2 tekrar)

1) KneeTuckve
ayaklariniz
salincakta sinav
(10, 8, 6, 4, 2 tekrar)

J) Yuruyenplank
hareketiile boru
tirmanma

(10, 8, 6, 4, 2 tekrar)

G

=

H

=

Eniyi
arkadasinizla
spor yapin

TAM SIZE GORE
BIR GUNES
GOZLUGU

Native Eyewear
Sanitas

Yuksek kontrastli
polarizasyonu,
yansiticili lensleri
ve Wayfarer
goérinimanin yani
siraislaninca
kaydirmazlasan
burun kismibu
gozlugi eniyiagik
hava antrenmani
ekipmanlari arasina
sokuyor.

Ebeveynleri
korkutmayin!

Oyun alanlari fitness
icin harikadir

fakat unutmayin,
aslinda gocuklar
igindir. Bu tiiyolarla
cocuklarin anne
babalarini korkutacak
garip durumlara
diismeyeceksiniz.

Ebeveynlerle HEMEN
konusun

« Higbir sey demeden
birinin gocugunun
yaninda spor yapmak
sagma gozikecektir.
Bu ytizden parka girer
girmez anne babalarla
konusun ve oranin
oncelikle oyun alani
oldugunu bildiginizi
gosterin.

Uzunmontlaryasak

+ Antrenman
kiyafetlerinizi giyin ve
kulakhginizi takarak
orada gergekten
sadece spor yapmak
i¢in bulundugunuzu
gosterin. Sapik

gibi gorinmek
istemezsiniz.

Cocuklarinolmadig
saatlerde, geceleri
gidin.
+Neolursaolsun,
burpee yaparken

bir cocuga carpmak
istemezsiniz.

Koépeginizle yapabileceginiz
tek glizel antrenman

Képeginizin cinsine ve yasina bagli olarak onunla
birgok sey yapabilirsiniz. Danua ve Chihuahua
gibi cinsler, depar antrenmanlarina kolaylikla
dayanabilir. Ug setten olusan 20 saniyelik depar
ve 10 saniyelik dinlenme tekrarlari problem
aratmayacaktir. “Depar kalp ritminizi hizlandirir
ve képeginize su verebileceginiz bogluklar saglar.
Ayrica dinlenme siirelerinde onun devam etmek

isteyip istemedigini de anlayabilirsiniz. Disiplin
acisindan da gok etkilidir. Képeginizle beraber
kosmak aranizdaki bagi gtclendirir.

Dog

“David Magida sig dere yataklarinin
birgok kisinin bilmedigi, denge ve
bilek stabilitesii¢in harika birer
fitness ortami oldugunu diistintiyor.

Komandolasin

1) Masalarla dost
olun

« Piknik masalarini
cokea kullanabilirsiniz.
Uzerinden atlayin,
altindan strtnerek
gecin, Uzerine gikip bir
digerine atlamay:
deneyin. Birinin
altindan, birinin
tzerinden gegecek
sekilde masalariyan
yana dizebilir; boylece
bir agagi egilip, bir
yukari kalkmak zorunda
kalarak viicudunuzu
sikilastirip
yoruldugunuz zaman
kramp girmemesine
alistirabilirsiniz.

2) Ayaklariniziislatin
« Sig dereleri kosarak
gecip pratik yapabilir ya
da camurlu kiyilarinda
kosabilirsiniz. Suyun
icerisinden kosarak
gecmek bilek stabilitesi
saglamanizive
neredeyse higbir sey
goéremediginiz bir
zeminde kostugunuzigin
kosu 6zgliveninizin
gelismesini saglar.
Ayrica suyu geken agir
ayakkabilarla kosmak
cok zorlu bir
antrenmandir.

Kendi canina okumak
isteyenler buraya

Magida'nin antrenman kitabindan alinan bu
mazosist engel parkurunu denemek ister misiniz?

1) Duz bir alanda baslayin, bir tepeye deparla gikin

veinin.

2) Dizlerinize kadar dereye girin ve 30 metre dere
boyuncakosun. Diger taraftan gikin.

3) Piknik masalarina kosun ve altindan siiriinerek

gecin.

4) Baska masalari alt-ust-alt-tst gegise olanak
verecek sekilde dizdiginiz, arazinin diger tarafina

depar atin. Masalarikullanin.

5) Depar atarak geridoéniin ve 10 burpee yapin.

6) Dereye dizdiginiz kayalarin izerinde dengede

durarak karsiya gegin.
7) Plank yapin.

8) Bir kova ¢akil taginiomzunuza alin, 100 metre
tasiyip, 100 metre geritasiyarak ayniyere déntn.

3)Denge
hareketleriyapin

« Bir dereyi dikine
gececek sekilde taslar
bir sira halinde dizin (kuru
zeminde de yapabilirsiniz)
ve karsiya hizli fakat
guvenli bir sekilde, adim
adim gegmeye ¢alisin.
Parmak uglarinizda

MAYIS 2021

dengede durmaya gayret
gosterin. Denge
engelleriyle calisirken
kendinizi gok zorlamamali
ve 6zen gostermelisiniz.
Bu tip egzersizler
bacaklarinizdakive
merkez bélgenizdeki
dengeleyicikaslari
cahstirir.
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Sebzeleri dograyin.

Eger amaciniz yaglardan kurtulmaksa,
en basit ve en etkili yemek degisikligi,
oguinlerinizi salata tizerine kurmaktir.
Korkmayin, cok lezzetli salatalar
hazirlayabilirsiniz.

. i



Bugiine kadar kasik salata ve sezar
salatadan baska bir sey yemediyseniz
boyle diistinmeniz normal. Gelin sizi
et ile taclandirilmis sicak salatalarla,
doyurucu tahil kaseleri ile ve son
derece besleyici pancar salatalari ile
tanistiralim. Uzun zamandir saghkli,
hafif fakat doyurucu bir yontem
arlyorsaniz, sonunda buldunuz.

ERKEKLER
SALATA

SANIYORSUNUZ?

Salatanin gecmisi pek de parlak
degildir. Her zaman bir aperatif olarak
gorulmus, daha da kotusu hicbir
zaman gercekten doyurucu olduguna
inanilmamustir ve lezzetinden suiphe
edilmistir. Yani demek istedigimiz, bir
restoranin menusunde “peynirli, krema rokforlu,
cemensiz pastirmall” bir salata gordugunuzde
ne kadar lezzetli olabilecegini hic dusunmeden
hamburger listesine gecersiniz. Neyse Ki artik bu
durum degisiyor. Dunya capinda hizla yayilan
yenilikci salata odakl restoran zincirleri, erkekleri
salata ile baristiriyor ve gunluk beslenme
diuzenimize taze bir dokunus yapiyor. Kaslanmak
icin gereken proteinlere sahip, besleyici sebzeler
ve tahillarla, hatta sicak etlerle hazirlanan bu
doyurucu salatalar, sizi hem guclendirecek, hem
yaglarinizdan kurtulmanizi saglayacak, hem de
genel olarak daha iyi hissetmenizi saglayacak.
Bu dosyamizda sizi alt1 harika salata tarifi ile
tanistiracagiz. Yumulun!




s T

Dana sokumun ézellikleri / .

Busalatanin
mukemmel
olmasininsirrisulu
biftegincitir citir
kabakcekirdegiile
tamamlanmasinda
sakli.Narinkattig:
mayhoslezzetde
bumukemmel
salatayibirkezdaha
taclandiriyor.
Tabiikietinde
endogruyerini
kullanmak gerekiyor.
MappleBlock
Restoran'inustasefi
AdamCole“Izgarave
salatalaraenuygun
etdanasokumdur.
Buet‘picanha’
olarakadlandirildigi
Arjantinbodlgesinde
oldukcapopiilerdir.
Bonfileninbir parcasi
olduguvecokfazla
aktifkasayakinbir
bélgedebulundugu
icincoklezzetlibir
aromasivarvecok
pahalibiretdegil.
Ozelliklerokaile
birlikte tiitketmenizi
tavsiyeederim.”diyor.

Nesibukadarsaghkh?

B Demirve
cinkodepresyon
ilebaglantili
minerallerdir.Bu
salataninicerigindeki
etvekabakcekirdegi
dehembuikimineral
hemdeviicuttaki
serotoninseviyesini,
dolayisiyla
modunuzu yiikselten
triptofanamino
asidiacisindan
oldukcazengindir.
Kabakcekirdegiayni
zamandayiiksek
antioksidanve
anti-inflamatuar
oOzelligine sahiptir.
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i 5 L i s
2 PORSIYON | 1 =
- L3
MALZEMELER

250 gr dana sokum
2 bardakkabaca =
béliinmis roka
2 bardakince
dilimlenmis pazi
yapragi
% bardaknar

SOSU IGIN
1 yemekkasigibal

1.5 yemekkasigi taze
sikilmis limon suyu

% bardakzeytinyagi

Malzemeleriiyice
karistirdiktan sonra

salatanin iizerine esit
olarak dékuin.

HAZIRLANISI

Etiboltuz, karabiber
vepulbiberile
tatlandirdiktansonra
ortaisidaizgaraya
daortaatesteizgara
tavasinaalin. Etinyagh
kismi alta gelecek sekilde
8 dakika pisirin. Sonra
eticevirip bir 5 dakika
daha pisirin. Pisen eti
dilimlemeden 6nceise
10-15 dakika dinlendirin.

Etinizdinlenirken
salataninsosunu
dokiin, biraztuz ve biber
ekleyin. Sonrasinda
kabak gekirdeklerinive
narisalatanizin iizerine
serpin. Etidilimledikten
sonrasalatanin izerine
alarak servis edin.

Sefin tavsiyesil!

Cole “Eti kusursuz
bir sekilde pisirmek igin
dolaptan gikardiktan
sonra oda sicakliginda
30-60 dakika bekletin.
Pisen etin suyunu
salmamasliginise
dilimlemeden 6nce 5
dakika dinlendirin.”
diyor.



Lezzetlicitirkinoa kasesi

Ister'kinoakasesi,
ister'tahilkasesi'yada
‘birkaseyulafabenzer
cirkinsalata.Busalatay1
nasiladlandirirsaniz
adlandirinnekadar
gucluvesagliklibir
besinoldugugercegini
degistiremezsiniz.
Bununyanisiradogru
yvapildigindasizinicin
oldukcalezzetlibirégun
deolusturuyor.

Salatadinyasinin
yeniuyesi‘tahilkasesi’
doyurucu,besleyici,cok
yonliivesececeginiz

bir proteinilekolayca
renklendirilebilen
birbesin. Tamamen
proteinicerikli(temel
dokuzaminoasidin
tamaminibunyesinde
barindiriyor)endertahil
urunlerindenbiriolan
kinoa, hafif veyumusak
yapisiilesizehicagirlik
yapmayacaktir.

Nesibukadarsaghkh?

Zerdecal, eklem
agrilariniazalttigibilinen
kurkuminoraniyuksek
birbaharattir. Antrenman
sirasindakendinizi
fazlazorlamaniz
sonucuolusabilecek
iltihaplanmalar
eklemlerinizdeyasl
insanlardagoériilen
gicirdamahissi
yaratabilir. Gunluk
beslenmeprograminiza
dahafazlakurkumin
ilaveetmekagrilarinizi
azaltiphareket
kabiliyetinizi
artiracaktir.

2 PORSIYON

% caykasigituz
1 bardakkinoa
1.5 caykasigizerdegal

1 yemekkasigitaze
sikilmiglimon suyu

% bardakdogranmis
kereviz

% bardakkirilmis ceviz

% bardakricottapeyniri
(tercihentaze)

Ortaboybirsostenceresine
15bardaksuvelzcaykasigl
tuzekleyerekyuksekatese
koyun.Kinoavezencefili
ekleyerekkaynatin.
Kaynadiktansonra
atesivarimaalaraksos
tenceresininuzerinikapatin
vez20dakikapismeye
birakin.Dahasonrakinoayi
tabagaalaraksogumaya
birakin.ilkolaraklimon
suyu,sonrasindakerevizve
cevizlerideeklediktensonra
biraztuzserpipyaninda
ricottapeyniriileservisedin.

Saglk Tilyosu

Ricotta peyniri,
kemikler basta olmak
lizere viicudunuza gokga
faydasiolan D vitamini
agisindan zengin bir
kaynaktir. Neurology
dergisinde yayimlanan
bir arastirmaviicuttaD
vitamini eksikligininaz
olmasl durumunda demans
riskinin %53, eksikligin cok
olmasidurumundaise bu
riskin %125e kadar giktigini
gosteriyor.

Salatalarin
sadece sogukken
lezzetli oldugunu
kim demis?
Bulezzetli
yesillikleribir de
tizerinde dumani
titenbesinlerle
deneyin.

Somonlusalata
Salatadevrimi bozukluguve
demek,salatalar1 trigliseritdusuklugu
henitizdumanitiiten riskiniazalttig1gibi
etleriletaclandirmak Filp damarlarnin
demektlr lKanmasinl

Sandviggibisalata

Saglikliyemek
restonraniChopt
Salad,yakinzamanda
dunyaninbircok
yerindenilgiylemusteri
cekendoyurucuet,
tahilvesebzekarisimi
porsiyvonlarolusturdu.
Buradabirazdaha
basitlestirilmisfakat
yvinedesonderece
lezzetliturevindekiaci
biber-portakalsosu,
1spanagioldiurensicak
birsosgorevigoruyor.
Ayricatavukyerine
somonkullanarak
yemegibirazdaha
doyurucuvesagliklibir
halegetiriyoruz.

Nesibukadarsaghkh?

Somondabulunan
omega3kalp
fonksiyonlarinizin
maksimumseviyede
calismasinisaglar.
Yapilanarastirmalar
omega3unritim

engellediginiveyuksek
tansiyonaiyigeldigini
degostermistir.
AmerikanKalpVakfi
somonvesardalya
gibivaghbaliklarin
haftadaenazikikez
tuketilmesigerektigini
vurguluyor. Yeterince
baliktuketemediginiz
durumlardaisegunluk
balikyagitabletleriile
telafiedebileceginizi
belirtiyor.

EglenceliBilgi

Ispanak bol miktarda
Kve Avitamini, manganez
ve folikasit bulunur. Fakat
TemelReis'intum iddialarinin
aksine, demir ispanakta
yogun bulunan bir mineral
degildir. Aslindabu yanlis
bilginin temelinde 1870 yilinda
ondalik sayiyiyanlis yazan
Alman bir kimyager var.
Kendisi 100 gramispanakta
3,5 mgdemir bulundugunu
yazmakisterkensayly!
35mgolarak aktarmis ve
bubilgiyillarca bu sekilde
suregelmistir.

2 PORSIYON

2 Yemekkasigiacibiber
sosu

% bardaktazesikma
portakal suyu

1 adetbuyiik ve kemiksiz
somon fileto (ikiye
bolunmus)

4 bardakispanak (

yikanmis, kurutulmus ve
kabacadogranmis)

Acibiber sosunu portakal
suyuile birlikte bir
sotetavasinakoyunve
kapaginikapatip yiksek
ateste kaynatin. Somonu
kaynayankarisiminizinigine
koyunveatesiyarimaalin.
Tavanin kapagi kapali bir
sekilde 10 dakika pisirin.
Ispanaklaritabaklara
bolerek somondilimlerini
ispanaklarin tizerine

alin. Tavada kalan sosu
dasomonlarin tizerine
gezdirerek sicak servis
edin.
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Lahana ve marul benzeri yesillikler,
degeri en az bilinen sebzelerdendir.
Birgok tarifte kullanilabilir.

Ayrica karalahana tariflerinde de
kullanabilirsiniz.
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Diinyaninen
lezzetli
karalahana
salatasi
Sonzamanlarinen

modasalatasinibir
deboyledeneyelim.

Karalahanageliyor,
acihn!

Evet karalahana
genelliklepisirilerek,
sicakyemeklerde
kullanilsada,
cigyendiginde
deoldukcaiyidir.
Karalahanavyi
marulgibibaska
yesilliklerlebiraraya
getirereklezzetlen-
direbilirsiniz.

Nesibukadarsaghkhi?

Karalahana K
vitaminiacisindan
oldukcazengindirve
buvitaminkemikleri
guclendirir.Bircok
arastirmadaelde
edilenguclukanitlar,
yeterikadarK
vitaminialmanin
kemikerimesini
vecatlamalar
engelledigini
gosteriyor.

2 PORSIYON

MALZEMELER

% demetkaralahana
(istersenizmarulla
karigik)

3 yemekkasigikuru tziim

3 yemekkasigl
kavrulmus gamfistigi

% avokado, soyulmusve
kup dogranmis

ince parmasan
parcalari

SOSICIN

Limonkabugurendesi
veyarimlimonun suyu

1 tathkasigihardal
% tathkasigiseker
2 yemekkasigizeytinyagl

Limon, hardal ve sekeri
cirpinve sekeriniyice
cozulmesinisaglayin.
Girparkenyavasca
zeytinyagi ekleyin.

HAZIRLANISI

Karalahanalari
boylamasinayuvarlayinve
serithalinde kesin. Genis
birkasedeyesillerituzla60
saniye ovarak yumusatin.
Kuru tiziim, gamfistigive
avokadoyu ekleyerek sosla
birlikle karistirin. Uzerine
parmesan pargalariatin.

Doyurucuyabanmersini-

iziim salatasi
Aynizamandatatl 2 PORSIYON
n1yet1{19 deyenebll_en MALZEMELER
teksagliklivemekile .
tanisin. 1 bardakyabanmersini
1 bardakkirmizitiziim,
Meyveningiici ikiye bolunmus
R % bardakyogurt
Bubasitmeyve 1 tathikasig matcha (yesil
salatasiningizlibir ath kasigimatchatyest

silahivar:Matcha!
(Yesilcaytozu!)Hem
lezzetveriyorhem
debesleyiciligini
artiriyor.

Nesibukadarsaghkh?

Antioksidan
acisindancokcok
zenginolmasina
ekolarak,
yabanmersininin
bevinyaslanmasina
olanpozitifetkileri
arastirmacilar
tarafindankanitlandi.
Tufts'unyaptigibir
arastirma,gunde
varimbardak
yabanmersininin
noromotoryetenekleri
gelistirdigini
gosteriyor. Uziimiin
veyabanmersininin
enflamasyon
engelleyiciozellikleri,
barindirdiklar:
polifenollerden
kaynaklaniyor.
Doktorlarinkas
agrilarinabirbardak
saraponermesinin
sebebidebudur.

Siiper Kase

Arastirmacilar yabanmersininin néromotor

caytozu)

Bal, akcaagag surubu
yadatoz seker

HAZIRLANISI

Yabanmersinive tztmleri
genis bir kase dekaristirin.
Bir bagkakasede yogurt,
matcha vetatlandiriclyi tek
renk olanakadar karistirin.
Meyvelerin tizerine dokiin.
Karistirinve servisedin.

Saglktilyosu

Matcha, hizli gozulen
bir yesil gaydir ve guiglii
bir antibakteriyel,
nerokoruyucu ve
antioksidanolan
katesin agisindan ok
zengindir. Bunun yani
sira hafif kafein etkisi,
dikkatinizi toplamanizi,
zihinsel acikhgi ve
motor fonkisyonlari bir
streligine guglendirir.

yeteneklerini ggistirdiéini ve beyni yaglanmaya
karsi korudugunu dustntyor.
a :

Kas yapicipancar salatasi

Oldukcayayginolan
buyemeginbiraz
degistirilmishali

Pancaryemenindogru
yolu

Butariftepancara
yakisanbutun
lezzetlervar.
Kavrulmusantep
fistig1, kremamsi
suturunlerivetaze
yesillikler.

Nesibukadarsaghkli?

Pancardakinitratlar
kaslaravekalbe
gidenoksijendolukan
hticrelerininmiktarini
artirir.2015'de
yapilanbirarastirma
pancarsuyuicnenin
kasgucunu %13
artirdiginigosteriyor.

Sefin Tavsiyesil

Pancarlari pisirin. Bir
gece 6nceden firinda
pancarlari pisirip
bekletin. Her turlu
pisirme yontemiise
yarayacaktir. Pancar
pistiginde yumusak igi
ve diridig kismiile gtizel
bir doku olusturur.

MAYIS 2021

2 PORSIYON

MALZEMELER

500gram pancar,
temizlenmis

Zeytinyagl

6 yemekkasigikavrulmus
Antep fistigiici,
pargalanmis

1 yemekkasigikavrulmus
susamyagi

% bardakyogurt, birtutam
tuzilekaristiriimis

1 bardak semizotubenzer
yesillik

SOS ICGIN
yemek kasigi serisirke
1 tatlikasigihardal
1 tatlikasigibal
% bardakzeytinyagi

Sirke, hardal ve bali

bir kasedekaristirin.
Karistirirken yavascayagi
ekleyin. Tuz ve karabiberile
cesnilendirin.

HAZIRLANISI

Firini180derecedeisitin.
Pancarlaribirazzeytinyag
vetuzileovupfirintepsisine
yerlestirin. Uzerinifolyoile
kapatinve90dakikafirinlayin.
Halasicakken bir mutfakhavlusu
ilekabugunuovarakgikartin.
Buyukpancarlariikiyeyada
dordebolin. Sosilekaristirin.
Yesillikleritabagayayinve
pancarlaritzerlerinekoyacak
sekildetabaklaraayirin. Uzerine
Antepfistigive susamyagi
gezdirin. Pancarlarinetrafina
yogurtkoyun.
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SICAK BAKIS

ROPORTAJ:
MURAT GUVEN

FOTOGRAFLAR:
SAMANTHA KELLY
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LIFTING KARIYERINDE BUYUK BASARILARA iIMZA ATAN CARLA MARIA
CADOTTE, SPORU HAYAT TARZI OLARAK BENIMSEMEKTEN GOK MEMNUN.
KASLI VE FIT GORUNTUSUYLE DE BEGENiI TOPLAYAN SPORCU, BU
GORUNTUSUNU KARARLI VE DUZENLI BIR SEKILDE YAPTIGI
ANTRENMANLARA BORGLU.

Sporu her zaman hayatimin bir parcasi olarak gordiigiinii soyleyen sporcu bunun
karsiligini da fit viicuduyla yagitlarina fark atarak fazlasiyla aliyor. Sozii fazla
uzatmadan giizel sporcunun hayatiyla ilgili merak edilen detaylar: iceren
roportajimiza gegelim.

Kendinizi biraz tanitir misiniz? Lifting kariyerini segmenizin nedeni neydi?

Merhaba! Benim adim Carla Maria Cadotte. NSCA ve NPTI sertifikal bir kisisel
antrenor ve beslenme damismaniyim. Fitness sektoriinde 2007’den beri bulunuyorum
fakat ¢ocuklugumdan beri bir sporcu ve aktif bir fitness’¢iyim. Ailem de fitness’a
diiskiindii ve cok hareketli bireylerdi. Beni de ayn1 hayat tarzinda yetistirip bu ise
tutku gelistirmemi sagladilar. Ben de kariyerimde bu tutkuyu takip ettim.

Fitness'in size giinltik hayatinizda kazandirdigi avantajlar nelerdir?

Fitness, hayatimin biiyiik bir parcasi. Diger tiirliisii nasil olurdu hayal edemiyorum
bile. Spor yapmak beni zihinsel olarak zinde tutuyor ve dengeli, mutlu, stressiz biri
olmami saglyor. Yagim ilerledikce kendim ve fiziksel olarak benim kadar hareketli
olmayan arkadaglarim arasindaki farkin gittikce acildigini goriiyorum. Enerjim
onlardan ¢ok daha yiiksek ve onlarda oldugu gibi agrilarim veya fiziksel
rahatsizliklarim yok.

Cocukken sahip oldugunuz aliskanliklarinizla simdiki aliskanliklariniz arasindaki farklar
neler? Beslenmeniz nasildi?

Cocukken metabolizmam giicliiydii. “Diyet” kelimesi hayatimda yoktu. Bol
karbonhidrat, seker ve cogu kirmizi etten olusan yagh yiyecekler yiyordum. Filipin
beslenme aliskanliklar: boyledir. Bugiinlerde bu tip seyleri hala yiyorum fakat neyi
nasil yedigime dair daha dengeli bir beslenme diizenim var. Artik ¢ok ¢ok daha az
yagh ve sekerli geyler tiiketiyorum.
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SICAK BAKIS

“Tutarlhilik her zaman en
onemli seydir. Bircok
kadinin bir programa

basladiktan sonra igler
zamanla biraz zorlastiginda
vazgectigini goruyorum.
Zaman aylrirsaniz en
sonunda buna degecektir.”

Fitness ne zaman hayat tarziniz oldu?

Cocukken de spor yapiyordum. 5 yaginda yiizme yariglarina katiliyordum. 10
yasinda kosuculuk yapmaya basladim ve 18 yasinda agirlik calismaya basladim.

Ya

ni fitness her zaman hayatimin bir parcasiydi.

Agirlik kaldirmadan baska yaptiginiz herhangi bir spor var mi?

Bu ara bagka spor yapmiyorum ama Megaformer Pilates derslerini seviyorum.
Ayrica yoga ile agirhik kaldirma antrenmanlarimi destekliyorum. Esnekligimi

ko

rumama yardimei oluyor.

Sizinki gibi harika bir viicuda sahip olmak igin ne gibi bir antrenman

ve
Es

beslenme duizeni izlemek gerek?
kiden sadece agirhik calisgiyordum fakat artik haftada birkag giin

Megaformer ve Reformer Pilates, Power Yoga, dairesel

an
an

trenmanlar ve HIIT kardiyo seanslar: ile direng
trenmanlarini dengeliyorum.

Hic antrenériintiz oldu mu?

Su an i¢in yok ve uzun zamandir olmad: fakat ge¢miste cok iyi
antrenor ve yarigma hazirlik koglariyla calistim. Arkadagim Kagan

Yalaman, IFBB profesyonel antrenorleri ve yarisma hazirlik
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koclar1 Kim Oddo ve Eric DiLauro ile
calismighgim var.

Viicudunuzu simdiki haline getirebilmeniz ne
kadar strdu?

Cocuklugumdan beri sporcuyum. Bu yiizden
zaten gencligimde de biraz kasliydim. Tam
olarak ne kadar zaman aldigini bu ylizden
soyleyemiyorum. Yillardir diizenli olarak hayat
tarzim bu sekilde. Ama sunu sdyleyebilirim, en
biiyiik degisikligi ilk Bikini ve Figure
yarigmalarima hazirlanirken yagsadim. Zaten
halihazirda kas gelisimim oldugu i¢in 16
haftalik bir calisma ve diyet siireci, simetri ve
iyilegtirmeler agisindan ¢ok biiyiik etki yaratti.

Vicudunuzun formunu korumak igin
uyguladiginiz beslenme ve antrenman
programlarinda haftalik diizeniniz nasil?

Beslenmemde biraz esnek davranmaya
caligiyorum ve %80 saghkl ve temiz beslenip,
%20 daha sagliksiz besleniyorum. Boyuma
oranla iyi bir kas yapisina sahip oldugum i¢in
sanirim bu durumu korumak benim i¢in biraz
daha kolay oluyor. Hafta boyunca siirekli
hareketliyim. 3 giin agirhik antrenmanim, 3-4

giin Megaformer ve Reformer Pilates ¢caligmam ve 3 giin
kardiyo ya da sirkiiler antrenmanlarim var. Istedigim oranda
kas gelistirebildigim i¢in agirhik antrenmanlarina eskisi kadar
¢ok zaman ayirmiyorum.

Fitness cok zamaninizi aliyor. Bu 6zel hayatinizi nasil etkiliyor?

Fitness hayat tarzim ve haftalik rutinim oldugu i¢in 6zel
hayatimi cok fazla etkilemiyor. Cogu arkadasim ve beraber
oldugum herkes fitness yapiyor zaten. Benim hayatimin
programi bu sekilde.

Erkekler glictintizti ve gorintistintizti spor salonunun disinda
nasil karsiliyor? Bunun artilari eksileri neler?

Cok pozitif tepkiler veriyorlar ve genellikle iltifatlar ederek iyi
davraniyorlar. Tltifat almak ve calismalarinizin fark edilmesi ve
takdir gérmesi her zaman iyidir.

Erkeklerin gticli kadinlardan biraz gekindigini ya da korktugunu
distntyor musunuz?

Bir erkek gii¢lii kadinlardan korkuyor ya da ¢ekiniyorsa bu
onun kendine giiveni olmadigimi gosterir. Tabi glicli
kadinlardan ¢ekinen ve korkanlarin oldugu gibi, onlar1 seven
ve begenen erkekler de var. Bu yiizden hi¢ benden ¢ekindigini
hissettigim kendine giiveni eksik erkeklerle vakit kaybetmedim.

Fitness modelligi yapryor musunuz?

Evet, simdiye kadar ulusal ve yerel diizeyde bir¢ok viicut
gelistirme yarismasinda boy gosterdim ve bircok fitness
dergisine, radyo ve sohbet programlarina, ticari programlarina
¢iktim. Fitness sektoriinde bircok alanda boy gosterdim.



Kacg yarismada yaristiniz ve basarilariniz neler?

Yarigmalara katilali birkag yil oldu. NPC Ulusal Diizey Figure
Athlete’i kazandim. 2011-2014 arasinda NPC Ulusal Diizey
gosterilerinde iki birincilik ve bir de ikincilik elde ettim.

Men'’s Fitness okuyucularina gliclenmeleri ve fit kalabilmeleri igin
verebileceginiz tavsiyeler neler?

Tutarhhk her zaman en 6nemli seydir. Bircok kadinin bir
programa basladiktan sonra igler zamanla biraz zorlastiginda
vazgectigini goriiyorum. Zaman ayirirsaniz en sonunda buna
degecektir. Bu is zaman alan bir siirectir ve sonuclarin1 gérmek
zaman ister. Fakat bunu basardiginizda, elde ettiklerinizi korumak
cok daha kolaydir ve o noktada antrenman yapmak dort gozle
beklediginiz bir sey haline gelir.

Fitness kariyerinizdeki siradaki hedefiniz nedir?

Bu aralar diger is planlarim gelistirmeye odaklaniyorum fakat her
zaman fitness hayat tarzinin tadim gikarir olacagim. Hala da
fitness sektoriinde dergilere, televizyon ve radyo programlarina
cikarak ve modellik yaparak aktif bir durumdayim.

“Yasim ilerledikce kendim ve
fiziksel olarak benim kadar
hareketli olmayan
arkadaglarim arasindaki
farkin gittikce acildigini
goruyorum. Enerjim
onlardan cok daha yiksek ve
onlarda oldugu gibi
agrilarim veya fiziksel
rahatsizliklarim yok.”
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FIRINDAN
CIKAN
ESTETIK

Baligifirinda
pisirmeken
sagliklipigirme
yontemlerinden
biridir. (Burada
Briiksellahanali
birkirmizilevrek
goriiyorsunuz)
Baligihem
yumusakve sulu
tutarhemde
mutfagimzinkoti
kokmasini
engeller.
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ASLA ALMAMANIZ
GEREKEN U(; BALIK
Hem sinir sisteminizin, hem de
gezegenin saglig icin.

ORKINOS

Bu balik Japonya'da gok fazla avlaniyor. Ayni
sekilde Atlantik orkinosu da ayni problemden
muzdarip. Kisacasi: Cok lezzetlilerdir fakat bu,
yemek zorundasiniz demek degil. Turlerin gelecegini
dustnan.

TURUNCU IMPARATOR BALIGI

Soyu tehlikedeki bir baska tur olan bu balik, yumusak
tadi birgok malzeme ile uyumlu oldugu igin tercih
edilmektedir fakat diplerde yasadigi igin okyanus

tabanina zarar veren ve tek seferde gok fazla balik
avlayan buyutk aglarla, yani trollerle avlaniyor.
Almayin. Bulmayin. Liiks her seyden énemli degildir.

KOPEKBALIGI

Denizlerin besin zincirinde en ust katmanda olan
bu baliklar su ekosistemi igin gok dnemlidir. Fakat
ne yazik ki hobi avcilari ve trol balikgilari bu balig

avlamaya devam ediyor. Birgok insan ytizge¢ gorbasi

icmek icin bu hayvanlari avlasa da, eti yiiksek oranda
_civa barindirdigi igin sinir sistemine zarar verir.
Ozellikle hamileler ve cocuklar igin daha tehlikelidir.
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ERCEKLER NO 1: Balik yemek zorundasiniz. Proteini yiiksek, kalorisi dugtiktiir ve
ete oranla ¢ok daha az yag barindirir. Ayrica barindirdig: yaglar en saglikh yag tipi olan
kalp dostu, kas yapic1 omega-3’tiir. Bunu zaten biliyordunuz. Ama bu, balik yemek zorunda
oldugunuz gercegini degistirmiyor. Evet, antrenman sonrasinda hizla hazirlanabilen ucuz
tavuk yemeklerinde “Master Chief” olmus olabilirsiniz. Cipura, mezgit, karagoz pisirmek
size pahali, ugrastiric1 ve detaylh geliyor olabilir. Belki de balig1 sadece restoranlarda yiyor
fakat onu da muhtemelen yanlhs yapiyorsunuz. (Dogrusunu gosterecegiz) Endigelenmeyin.
Coziim bizde. Giinlimiizde balik konusundaki en biiyiik sorulardan biri olan “ciftlik”

mi “deniz” mi sorununu aklimizda tutarak, balig1 giinliik hayatiniza dahil etmenizi bir
nebze olsun kolaylastiracak bir rehber hazirladik. Rehberimizde evde kolay ve hizl
hazirlayabileceginiz balik tarifleri, balik segme ve restoranlarda saghikli ve taze balik
siparis edebilme yontemleri bulunuyor. Balik yemek sadece kaslanmanizi degil, daha uzun

yagamanizi da saglar.

*

SATIN
ALMADAN
ONCE HER
ZAMAN
BALIGI
KOKLAYIN.

Stipermarketten

alabileceginiz 5 balik

Kimse yarim kilo pisi baligina bir servet 6dememeli.

Stiper
marketlerde
satilan
baliklar
genelde ikiye ayrilir:
Yagsiz, ok lezzetli bir
etiolan ve tecriibesiz
balik asgilariiginideal
olan yassi baliklar ve
yuvarlak baliklar.
Ayrica bir de daha
yagliolan ve genellikle
6zel aksam
yemeklerinde tercih
edilen somon, alabalik
ve uskumru benzeri,
biraz daha ustalik
gerektiren baliklar ve
levrek, mezgit, gipura
gibidahayagsiz ve
daha yumusak bir
lezzetiolan, goreceli
olarak daha kolay
hazirlanan baliklar.
Lezzet, saglik ve
fiyat gibi kistaslar
dusunuldugunde,
hangi balik kolay ve
hatasiz bir hazirlik
stirecine uygundur?
“Tuna, kilig baligi ve
pisibaligi cok lezzetli
olduklari gibi gok daha
pahaliolabilirler. Her
zaman ayni derecede
lezzetli ve daha uygun

fiyatl bir alternatif
bulabilirsiniz.

Yumusak ve tatli bir
lezzet ariyorsaniz
barlam baligini tercih
edin. Mezgit kadar
lezzetli bu tatli baligi
aklinizda bulundurun.
Ayrica eti kanatlarinda
olan ve bir gesit vatoz
turu olan keler baligi
da tercih edilebilir.
Tipinden dolayi birgok
insan bu baliktan uzak
dursadalezzet
acisindan dil baligiile
yarisabilir ve gogu
baliktan cok daha
ucuzdur.
Buldugunuzda bir sans
verin.

Daha koyu renkli ve
yagl bir balik
ariyorsaniz (eger
agirlik galigiyorsaniz
omega 3'ten dolayi bu
baliklaritercih
etmelisiniz) yumusak
tatll, omega 3ve D
vitamini agisindan
zengin kolyoz baligi da
ton baligi kadar sizi
tatmin edecektir.
Birgok profesyonel
ascinin en favori
tercihidir. Kolay

hazirlanir ve
bulunmasi gok zor
degildir. Firinlayabilir,
haslayabilir, 1zgarasini
yapabilirsiniz. Her
turlt sosla
tuketebilirsiniz.
Sadecetuz velimonla
bile lezzetlidir. Bunun
yani sira kutup
somonu da normal
somon ve gol
alabaliginin bir tarudur
ve tercih edilebilir.
Ama ne yazik ki dengeli
bir lezzetiolan ve
kendine has yagl bir
dokusu ve tatli,
yumusak bir tadi olan
bu balik tilkemizde gok
fazla bulunmuyor.

Son olarak sundan
da bahsedelim: Bir
delilik yapacaksaniz ve
fiyat sizinigin onemli
degilse zor bulunan ve
oldukcga pahaliolan
karabaligi da tercih
edebilirsiniz. Kesinlikle
degecektir. Cok zengin
bir tadivardir ve
tereyagimsi harika bir
dokuya sahiptir.
Bircok sekilde
pisirilebilir ve bircok
yag asidi barindirir.



B g
B B Semapemprs

_GORUNUS
ONEMLIDIR
Balikalirken parlak
pullu, darbesiz, sert
vesikietli, parlak
kirmizisolungaclive
berrak gozli
olmasinadikkat
edin.
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Restorandabalik

Balik soylerken
su dort soruyu
sormaktan
cekinmeyin

1)Baliknereden
geliyor?
Busorununcevabi
lezzet ve kalite
acisindan birgok seyi
degistirir. Yerlioldugu
soylenirsediger
soruyagegin. Uzak
bolgelerdengelen,
yurtdisindan geldigi
soylenenbaliklaripek
tercih etmeyin.

2) Nasil avlaniyor?

Butin giftlik baliklarinin
kott oldugu yanhstir

fakat denizden
yakalananbaliklarin
dahasagliklvetaze
oldugu, dahalezzetli
oldugu bir gergektir.
Ayrica, garsonne
dersedesin, gogu
somon %90 giftliktir.
Bunu aklinizda
bulundurun. Olta
baligi, trol, zipkin,
gibisozlerigok
duyacaksiniz.

3)Bubalikgercekten
e mI?

Balikisinde
sahtekarlk
donebiliyor. Bir
arastirmadadeniz
baligioldugu séylenen
baliklardanalinan
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yleme incelikleri

orneklerin DNA’s
incelendiginde
%67'sinin giftlik
baligioldugu ortaya

cikmistir. Bunoktada
baliklarin kendine 6zgu

ozelliklerinibilmek,
cinsler arasindaki
ayrimi6grenmek
onemlidir.

4) Nasilhazirlaniyor?

Tavadakizartilanya

daagir ateste pisirilen

baliklar gok yagh
olur. Soslaservis
edilenbaliklardada
genellikle gok fazla
tereyagikullanilir. En
iyitercihlerizgarave
firindir ve sosun ayri
servis edilmesidir.

SEFIN
TAVSIYESI
lzgara
yaplyorsaniz
degisik soslar
kullanmaktan
cekinmeyin.

Limon, zeytinyagi

veacisosu
beraber

kullanabilirsiniz.

Tath, acive

bitkisel lezzetlerin
bir araya geldigi
tazesalsasoslari
daizgarabalikla

sonderece
uyumludur.

Sadece bu ii¢c onemli
teknikle ustabir balik

ascis1olun

TEKNIK 1

FIRINLAMA

Firindabalikyapmaken
kolayveentemiz
yontemlerdenbiridir.
Ayricatekseferde ¢ok
miktarda pisirilebilir,
mutfagikokutmazve
balhiginyaginisakladig:
icinsaghkhdir. Hatta
firindapigirirken
fazladanyageklemeye
ihtiyag
duymayabilirsiniz.
Ayricagogubalik
firinlanabilir. Onemli
olansadecekalinhigina
goresiireyiayarlamaktir.
Asagidakitarifleri
uygulayarak a) dereotlu
limonlusomon, b)
feslegenlilimonlulevrek,
b) portakallikeklik otlu

alabalikyapabilirsiniz.
TARIF

M Yarimkilo balik
filetosunuikiyemek
kasigi zeytinyag,
narenciye suyuvekiyilmig
dereotu, keklikotuyada
feslegenle ovun. Tuzve
karabiberle tatlandirin.
Biraz daha farklilezzetler
iginezilmis sarimsak,
dilimlenmis sogan,
rendelenmis zencefil
yadadilimlenmis siyah
zeytinkullanabilirsiniz.
Filetolarifirinkagidina
sarin. Kenarlarinikivirarak
akmasiniengelleyinyada
Uzerinikapatacaginizbir
firintepsisine yerlestirin.
200derecede 12-15
dakikafirinlayin. Daha
kalinfiletolarigin streyi
biraz dahauzatin. Pistigini
bir catal yardimiyla
daanlayabilirsiniz.
Catallakolay dagiliyorsa
pismistir. Fazla
pisirmekten korkmayin,
sivilarinigerisinde
kaldikgayumusakligini
koruyacaktir.

TEKNIK 2

HASLAMA

Haglamayontemien
sagliklibalik pisirme
yontemlerinden biridir.
Baliginkurumasini
engellerve mutfaginizi
kokutmaz. Haslanmig
baliksicak,sogukyada
odasicakligindaservis
edilebilir. Somon, pisi
balig1, alabalik, mezgit,
barlambaliklar:

haglanmayaenuygun
baliklardur.

TARIF

W Genisbirsos
tenceresine baliklarin
tzerini6rtecek kadar
sebzeyadatavuk suyu
koyun. Havug, kereviz,
sogan, otlar, tuzve yarim
bardak beyaz sarabi
suyakatip kaynattiktan
sonrastzerek glizel

bir haglama suyuelde
edebilirsiniz. Filetolari
birtabagaalin. Suyu
kisik ateste kaynama
noktasina gelecek kadar
(sadecebuharlasacak,
kabarciklar gikaracak
sekilde, kaynamayacak)
isitin. Baliklaritencereye
st uste gelmeyecek
sekilde yerlestirinve
catallakolaylikladagilana
kadar 10 dakika pisirin.
Haslama yonteminde
hatayapmak cok zordur.
Stresolmayin.

TEKNIK 3

MANGAL

Sadeceyapigsmay1
onlemekicin¢okaz
miktardayag
kullanacaginizigin
1zgara, balik pigirmenin
ensaghkliyontemidirve
baligintadieniyibu
sekildehissedilir. Biitiin
baliklaryadaderisi
iizerinebirakilan
filetolari¢inuygundur.
Tonbaligy, cizgililevrek,
somon, akya gibi
baliklarizgarada ok
lezzetliolur. Esitsekilde
pismeleriiginbaliklarin
aynikalinhiktaolmasina
dikkatedin.

TARIF

M Izgaranintamamen
temizoldugundanemin
olun. Guzelce yaglayin
velsitin. Baligikurulayin
vedahasonraikiyuziine
deyagsurun. Yavasca
1izgarayabirakinve
mudahale etmeden
pismeye birakin. 3 dakika
sonraterscevirin.

Ters gevirmeden 6nce
yapisip yapismadigini
kontroledin. Diger
yuzunt ug dakika daha
pisirin. Yapismasindan
endiseleniyorsanizizgara
balik telikullanabilir,
hattabaliginaltkismina
altminyumfolyo
serebilirsiniz.




KONSERVE TONBALIGI
YEMENIN TEK YOLU

Istersalataister sandvicicin olsun, ton balig:
hazirlamanin en giizel (ve mayonezsiz)
yontemini sizlerle paylagiyoruz.

Herviicut
gelistirmecibilirki,
birtonbaligindan
dahakuruhicbirsey
yoktur. Evet, hep
diistindiigliniiz gibi,
tonbaligim
hazirlamanin
mayonezsizdebir
yontemivar. Iste
sizesalatalardave
sandviclerde
kullanabileceginiz
harikabirtonbalig1
tarifi.

TON BALIGINI
HAZIRLARKEN

1 konservetonbaliginin
yaginisuzin.

1 tathkasigizeytinyagi

1 tathkasigitaze
dogranmis keklik otu

(yadamaydanoz)
1 sapdogranmis
kereviz
2 tathkasigi

cekirdeklerialinmig
vedogranmis siyah
zeytin

1 tathkasigidogranmis
kapari,

2 tathkasigilimonsuyu
vetuzu

Genis birkasede
karisgtirin.

TARIF
Karisimiekmek
arasinasirinyada
yesilsalatanin tizerine
koyun.

FILETOLATMADAN
BALIK ALMANIN
YONTEMLERI

Balikgiya
ugradiginizda
yapmaniz ve
séylemeniz
gerekenler iste
bunlar.

Renk testi

Her filetonun rengine
bakin. Yari saydam
olmalidir. Opak, bej
ya da beyaz renkler,
buz ve suya temastan
dolayi olusan yaniklar
filetolarinizin daha

lezzetsiz ve kuru
olmasina sebep olur.

SOMON YA DA
KABUKLU DENIZ

URONLERI iGN
EN PRATIK EV
YAPIMI
KOKTEYL SOSU

KARISTIRIN:

% bardak ketgap
Tk yemek kasigi
bayirturbu
1tatlikasig
Worcestershire
sosu
Ttatlikasigitaze
sikilmig limon suyu
1/8tath kasigiaci
sos

Tonbaligini
lezzetleye
Lezzetlive kuruolmayan
bir tonbaligiiginyagda
saklanmigolanlari
tercihedin.

Koku testi

Satin almada ce
koklamak istediginizi
soyleyin. Batin
profesyoneller bu
sekilde yaparlar.
Cekinmeyin. Balikginiz,
baliktan anladiginizi
hemen fark edecektir.
Sababhlari denizden
aldiginiza benzer
bir kokusu olmahdir.
Agir ve “balik balik”
kokuyorsa, taze degildir
ve bakteriler gérevini
yapmaya baslamistir.

Konservedeyiyebileceginiz

M Ahtapotun siki bir dokusu ve yumusak bir
tadi vardir. Son derece yagsiz bir protein ve B12

gurmelezzetler
Konserve Zeytinyaginda ahtapot
trtnlere
on yargiyla
baktiginizi

biliyoruz. Konserve
sardalyelerden da
cok fazla haz ettiginizi
sanmiyorum. Hem
ayrica artik ¢ok fazla
sardalye avlaniyor,
almamak daha hayirli.
Her neyse... Eger yeni
bir seyler denemek
isterseniz ve yolunuz
gurme marketlere
duserse (biraz da
sansliysaniz) bu trunleri
deneyin.

deposudur. Metabolizma igin oldukga faydalidir.
Hazirlarken suyunu stziin, zeytinyagl ve paprika
ile hizla soteleyin ve kirdan yardimi ile yiyin.

Kizil Somon

M Alaska kizil somonu yiyebileceginiz en lezzetli
somondur ve yakalandiktan sadece birkag saat
sonra konservelenir. Diger baliklardan gok daha

fazla D vitamini igerir.

Zeytinyagh Pisi Baligi Fileto

M Pisi baligl, omega 3 ve D vitamini agisindan
zengindir. Tonbaligiyla ayni familyaya aittir
fakat bu zengin lezzetli filetolar ton baligi gibi
kuru degildir. Uzerine biraz limon sikip, sandvic

yaparak yiyebilirsiniz.

Sorgulayin.

Baligin nereden
geldigini sordugunuzda
size sadece fiyatina
dair bilgi veriliyorsa
uzaklasin. Sattigi
mala 6nem veren bir
balikgi baligin nereden
geldigini ve nasil
tretildigini, ne zaman
alindigini, saticidan
aliciya ulagirkenki
buttin agsamalari
bilmelidir.

Kabuklu deniz

tirtiinlerine dikkat.

Kabuklu deniz trtnlerini
seviyorsaniz, bilmediginiz
yerlerden, kiigik
isletmelerden almanizi
pek tavsiye etmiyoruz.
Buytk marketlerden
almali, sehirden ve kirli
sudan uzak yerlerde
yetistirildiklerinden ya
da toplandiklarindan
emin olmalisiniz. Kiyi
kasabalarinda ve giineyde
satilan birgok kabuklu
uriin yerel toplanir ve
daha saglklidir.

MAYIS 2021

Fazladan hizmet

Balikginizdan
baligin kilgiklarini
ayiklamasini
isteyebilirsiniz.
Cekinmeyin. Bu
onunisi. Bazi
baliklarin filetolari
igin bunu kesinlikle
yaptirmanizi tavsiye
ederiz. Kilgiklari
ile pisen baliklarin
biraz daha lezzetli
oldugu dogru olsa da,
harcayacaginiz ugrasa
degmeyecektir.
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DOVUS SANATI / WUSHU

Yas: 24
Boy: 1.80cm
Kilo: 79 kg

ROPORTAJ: HAZAL HAYIRLIOGLU
FOTOGRAF: UGUR UTKU SEZER
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W Sary

Amator ruhuyla simdiye kadar ¢iktig1 300 magtan
250’ini kazanan Kaan Tok, yeni profesyonel oldugu ve
WAKO Kick-Boks 2021 Diinya Sampiyonaspna
katilmak {izere milli takima se¢ildigini belirterek,
“Ulkemin bayragim sallandirmak ve Istiklal Marsimiz
okutmak hedefim” diyor.

Bize kendinizden bahseder misiniz? Ergin Sirin kimdir?
Merhaba ben Kaan Tok, 24 yasindayim, Istanbul’da
yasiyorum. 2005 yilinda Taekwondo brang: ile spor
hayatim gercek anlamiyla basladi. Sirasiyla istanbul
Sampiyonu, Bolge sampiyonlugu ve Tiirkiye sampiyonu
oldum. Evliya Celebi ilkogretim Okulu>nda okurken 8.
sinifta girmis oldugum M.E.B Okullar Arasi
Taekwondo Tiirkiye Sampiyonasinda okulumu 53
kg>da temsil ederek Tiirkiye sampiyonu yaptim. 2014
senesinde yapilan Milli Takim se¢gmesinde bagarili
olarak Milli Takim»a se¢ildim ve Uluslararasi
Taekwondo Sampiyonasi’na katilarak iilkemi 73 kg’da
temsil ettim. Ilk macta elimin kirilmasina ragmen
devam ettigim turnuvada yar: finalde elenerek 3.
oldum. Sonrasinda 2 kez daha Tiirkiye 3. sii olduktan
sonra Taekwondo spor kariyerimi sonlandirdim. Hiz
kesmeden Kick-Boks brangina gegis yaptim ve belki de
bu olay benim spor kariyerimin kirilma noktasiydi.
Girdigim ilk Istanbul Sampiyonasr'nda rakiplerimi
yenerek sampiyon oldum. Sonrasinda 5 kez Tiirkiye
sampiyonu ve 3 kez Avrupa Kupa sampiyonu oldum.
Profesyonel kariyerimde 1 kez miisabakaya ¢iktim ve
onu da kazandim. 2019 yilinda katilmis oldugum
WAKO Kick-boks Diinya Sampiyonasinda maalesef
hakemlerin vermig oldugu kararla derece maginda
diskalifiye edildim ve turnuvay1 5. olarak tamamladim.
Sporculuk kariyerime devam etmekteyim. Simdilerde
2021 yilinda yapilacak olan WAKO Kick-Boks Diinya
Sampiyonasi’na katilmak {izere milli takima secildim
ve yogun bir hazirlik siirecindeyim.

ilham kaynagi olarak gordugiiniz biri var mi?

Ben amator ligde Milli Takim adina d6viisen bir sporcuyum ve bu
alanda birisini 6rnek gosterecek olursam o kisi WAKO Diinya
Sampiyonu Nurettin Diler’dir. Kendisi ile Taekwondo yaptigimiz
donemden beri takim arkadagiyiz ve her zaman benim idolim
olmugtur. Eger Professional ligde doviisiiyor olsaydim, idol olarak
sGyleyebilecegim kisi Tiirkiye'nin bence gelmis ge¢mis en iyi
doviisciisii olan Gokhan Saki olurdu. Herkes Mike Tyson diyecektir
bence bu soruya. Saki de bizim Tyson'umuz.

Spor kariyerinizde basarilariniz nedir?
Amator:

2007-2008-2009-2010-2011-2012 -2013-2014 Tackwondo Istanbul
Sampiyonlugu ISTANBUL

2010 - 2012 -2013 Taekwondo Bdlge Sampiyonlugu ZONGULDAK
- EDIRNE

2011 - Taeckwondo Tiirkiye Sampiyonlugu ISPARTA

2013 - Taekwondo Tiirkiye 3.liigii ADIYAMAN

2014 - Taekwondo Uluslararas: 3. liigii ISTANBUL

2015 - Taekwondo Tiirkiye 3. liigii MERSIN

2018 - 2019 - 2021 Kickboks Avrupa Kupa Sampiyonlugu
ANTALYA

2019 - 2020 Kickboks Tiirkiye A¢ik Turnuva Sampiyonlugu
ANTALYA

2018 -2019 - Kickboks Tiirkiye Sampiyonlugu ANTALYA

Profesyonel:
1 mag 1 galibiyet

Bugtine kadar kag misabakaya ¢iktiniz ve kagini kazandiniz?

Amator kariyerim boyunca yaklagik 300 miisabakaya ¢ikmisimdir.
Bunlarin 240-250 miisabakasini kazandim. Kick-boks’ta suana
kadar 3 yenilgim bulunmakta 2’si diskalifiye 1 tanesi say1
maglubiyeti ile sonuglandi.

Bir miisabakaya nasil hazirlanirsiniz? Nasil bir antrenman programi
yaplyorsunuz?

Bir miisabakaya hazirlik siirecim psikolojik olarak baglar. Tamamen
kendimi odaklayip diizgiin bir program belirleyip, noktasina
virgiiliine kadar, asla disiplinimi bozmadan, gerek fiziksel gerekse
mental olarak antrenmanlarimi siirdiiriiyorum. Bu siirecte siklet
sporcusu oldugum igin kilo kontrolii, kondisyon, gii¢, patlayici
kuvvet, teknik-taktik, siireklilik, kardiyo gibi yogun antrenmanlarla
siirecimi devam ettiriyorum. Antrenmanlarimi sporumXL spor
salonu ve Tuzla Belediyesi Spor Kuliibii'nde gergeklestiriyorum.
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DOVUS SANAT! -/ WUSHU

Maglar éncesi beslenmenizde 6zel bir program izliyor musunuz? Bu
beslenme programinda neler yiyorsunuz?

Siklet sporcusu oldugum i¢in her zaman kilomu kontrol etmek
zorundayim. Bundan dolay1 belli bagh bir diyet programim
bulunmaktadir. Yogun antrenman yaptigimiz igin beslenme
diizenimi antrenmanlara gore gekillendiriyorum. Benim i¢in en zor
donem kilo kontrolii donemidir. Ciinkii en ¢ok disiplin isteyen
stire¢ budur. Ben bunu en saglikh sekilde gergeklestirdigim igin
miisabakalarda sorun yagamiyorum.

Ringe ¢iktiginizda ilk énce ne yaparsiniz? Bir ugurunuz var
midir?

Ringe ¢ikmadan 6nce dua ederim ve hakem rakibim ve beni
ortaya ¢agirdiginda hakemin yanina gitmeden 6nce,
antrenoriime doner ellerimi yukar: kaldirir, gézlerimi
kapatir, kollarimi yavasca asagiya indirirken mag1 kazanmig
ruhuna biiriinlirim. Antrendriime sarilip miisabakama
baslarim.

Ringte nasil bir ruh hali ile dévislrstntiz?

Rakibime tamamen sportmenligimi bozmadan psikolojik

baski uygulama stiline sahibim. Genellikle rakibi tuzaga
diisiiriicii ve asla magtan kopmayan bir yapiya sahibim.

Atak yaptigim diigiiniiliirken, aslinda kontra ataga
hazirlaniyorumdur ve bunu asla rakiplerime sezdirmem. Bu da
benim zaferi kazanmamda en biiyiik rolii oynamaktadir. Geriye
diigsem bile her zaman sogukkanl bir tavra sahibimdir.
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Hi¢ unutamayacagim dediginiz mag hangisidir?

Herkes burada zaferinden bahseder diye diigiiniiyorum. Evet,
benim de unutamadigim zaferler var tabii ki fakat en
unutamadigim mag¢ hakemlerin haksiz sekilde beni diskalifiye
ederek Diinya Wako Sampiyonlugu’'ndan alikoyduklar1 magtir.

Turkiye'de Kick-boks’un geligimini nasil gériyorsunuz?

Uzun siiredir, belki de en yaygin spor olarak goriinen Kick-Boks,
ozellikle son donemlerde maalesef sahit oldugumuz giddet
haberlerinden sonra yayginhigini daha da arttirmigtir. Ama
maalesef ki iilkemizde amator kariyerdeki sporculara gerekli
destegin verildigini diisinmiiyorum. Bu yiizden de gelisimi artiyor
olarak goriilse de sadece 6zel ders veya spor amacli gelisim
gosteriyor.

Hedefleriniz nelerdir?

Su anda 6ntimde bir diinya gampiyonasi var ve benim ig¢in en biiyiik
hedef bu turnuvay: bagar ile tamamlayip, bayragimi tiim 6niinde
diinya 6ntinde dalgalandirarak Istiklal Marsi'miz1 okuyup, herkese
dinletmek istiyorum.

Kick-boks'cu olmak isteyen MF okurlarina ne dersiniz?

Bence hi¢ zaman kaybetmeden bu sporla tanigmalar: gerekiyor,
¢iinkii ben bunu kime s6ylediysem su anda asik bir sekilde bu
sporu yapmakta. Evet, digsaridan goriindiigi gibi sadece yumruk
atmakla olmuyor tabii ki. Beyninizi ve bedeninizi koordineli bir
sekilde kullanarak tiim viicudunuzu gelistiriyorsunuz.




Ulkemizde bireysel sporlarda sponsor bulmakta
zorluk gekiyor musunuz?

Ben amator kariyerde doviisen bir sporcuyum.

Tabii ki sponsor isterim. Fakat televizyona

cikmiyorsaniz sponsor bulmak gercekten

imkansiza yakin. Ama sunu bilmiyorlar veya tam -
. bilincinde degiller; Ben de tilkem i¢in, bayragim i

icin miicadele veriyorum. Kazandigim zaferler ol

benim oldugu kadar iilkemin de. Bizim de

sponsora ihtiyacimiz oluyor.

Ll Al et e w . ae gy ) .-.I

MEN’S FITNESS




a
Boy: 1.78 cm
Kilo: 95 kg




Universiteyi sehir disinda okurken diizensiz beslenmekten kilo alan
Ertugrul Selim Acar, “Kilo vermek i¢in spor salonuna gitmeye
bagladim, sonrasinda devam ettim ve bugiin body building
meslegim haline geldi diyor.

Vicut gelistirme serliveniniz baglamadan ¢nce baska sporlarla
ilgilendiniz mi? Yoksa sporla tanismaniz vicut geligtirme ile mi oldu?
Spor kariyerim kiigiik yasta ilkokul birinci sinifta Taekwondo ile
bagladi. Bir siire devam ettikten sonra kisa bir siire Kick-Boks ve
ardindan giires ile devam etti. Kisaca kii¢iikliiglimden beri sporla i¢
ice oldum.

Bu alanda sampiyonluklari olan bir sporcunun bakigiyla viicut
gelistirme nedir?

Viicut gelistirme benim igin bir yasam bi¢imi. Giinliik birkac saat
antrenman ile sinirh bir birsey degil. Sabah kalktigin zaman
baslayip, bagini yastiga koyana dek devam eden bir siire¢. Her giin
ayn disiplinle bir heykeltirag gibi viicudunu iglemek diyebilirim.

Viicut gelistirme sporuna ne zaman nasil bagladiniz?

Universiteyi sehir disinda kazanmistim. Bir yurtta kaliyordum.
Ders saatleri harici yapacak pek bir sey bulamiyorduk. Hazirhik
doneminde de haliyle diizensiz beslenmekten de kilo almigtim. Oda
arkadagimla birlikte kilo verelim diye kaldigimiz yurdun iki yan
sokagindaki spor salonuna yazildik. O birakti sonradan, ben devam
ettim. Su an meslegim haline geldi.

BASARILARINIZ:

Nac Diinya Sampiyonas1 Gengler 6.

Tiirkiye Sampiyonasi Klasik Fizik Acik Siklet 3.

Wabba Diinya Sampiyonas1 Biiyiik Erkekler Klasik Bodybuilding 3.
Wabba Diinya Sampiyonas1 Biiyiik Erkekler Klasik Bodybuilding 2.
Nbbiu Olimpia Amator Biiyiik Erkekler Klasik Bodybuilding 2.
Ifbb Diamond Cup Biiyiikler Klasik Bodybuilding 3.

Guiglu ve imrendirici bir viicuda sahip olmak glizel bir sey... Peki,
podyum hazzi mi, gticli gériinmek ve dikkat cekmek mi? Sizin igin
hangisi agir basiyor?

Tartismasiz podyum hazz tabii ki... Giizel olan ve sert gecen
organizasyonlar 6zellikle. Aylar siiren bir hazirlik siirecinden sonra,
kendini yapabildiginin en iyisiyle o podyuma tagimanin hissi
miikemmel bir duygu.

Bu spor disinda neler yapiyorsunuz?

Ankara’ da bir spor salonunda freelance egitmenlik yapiyorum.
Derslerimle beraber antrenman yapiyoruz. Beraber ¢alistigimiz
siire boyunca saglikli beslenmeyi ve uyguladigimiz antrenman
diizenlerini bir yasam tarzi haline getirmelerini saglamaya
caligtyorum. Bir bakima dogru yolu gosteriyorum diyebilirim.

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

Antenoriim Polat Yiicel ile agiklanan yarisma takvimlerine gore bir
hedef olugturuyoruz. Bu dogrultuda iyi bir planlama yapip bu
sekilde hazirhiga bagliyoruz. Ortalama 6 ay siiren bu siirecin, ilk
dort ay1 normal sezonda oldugu gibi haftanin 3 giinii ortalama
yarim saat kardio antrenman, beg giinii ise agirlik antrenmani
yapip, iki glin dinlenme geklinde oluyor. Son iki ay1 ise daha
disipline ve siki gegiyor. Karbonhidrat miktarimiz: biraz diisiiriip

kardio antremanlarimizin siirelerini arttiriyoruz. Agirhik
antrenmanlarimizi da haftanin alt1 giiniine ¢ikariyoruz.

Bu dénemde 6zellikle beslenmede de dikkatli olmak lazim. Yarisma
doénemlerinde nasil besleniyorsunuz?

Aslinda normal donemde nasil besleniyorsam, yarigma déneminde
de o sekilde besleniyorum. Karbonhidrat olarak piring ve patates
tiiketiyorum. Protein alimimi yarisma déneminde daha da
gesitlendiriyorum. Giin i¢inde hindi, kirmizi et ve somon
tiikketiyorum. Beraberinde saghkl yag ve sebze alimimi ihmal
etmiyorum. Form durumuma gore miktarlar1 degisiklik gosteriyor
tabi ki.

Nasil motive oluyorsunuz? Ve motivasyonunuzu kaybettiginiz
dénemlerde neler yapiyorsunuz?

Sevdigim ve zevk aldigim bir alanda is yapiyorum. Ogrencilerime
yol gostermeyi, bu siiregte gelisen fiziklerini goriip mutlu olduklar:
zaman, bende mutlu oluyorum. Ve mutlu olduk¢a motivasyonum
da artiyor.

Tabi bir insanin siirekli motive olduguna kesinlikle inanmiyorum.
Tiim insanlar iyi ya da koti, giin icinde birgok olayla karsilagiyor.
Bu durumlarda sosyal bir insan oldugum i¢in sevdigim insanlar ve
dostlarimla daha ¢ok vakit gecirmeye calisiyorum. Bu siire¢ en
fazla iki giin siiriiyor, sonrasinda kendi kendime telkinde bulup,
artik harekete gegmem gerektigini hatirlatip. Kendimi yine
istedigim alanda kendimi gelistirirken buluyorum. Size sizden
bagka kimse yardim etmeyecek bu yiizden diistiigliniizde elinizden
tutup sizi kaldiracak olan yine sizsiniz. Kendinizi sevin ve kendinizi
taniyin. Neler sizi kendinize getirir analiz edin, ne yapinca mutlu
oluyorsunuz ne yapinca motivasyonunuz ivime kazaniyor hepsini
gozlemleyin.

Bu sporu yapmak isteyen MF Okurlarina tavsiyeleriniz ne olacaktir?

En basta, tek baglarina yola ¢ikkmamalarini, hem antrenman hem
de beslenme alaninda profesyonel destek almalarini s6ylerdim.
Ama yapmalar gereken en 6nemli sey oncelikle kararl ve disiplinli
olup istedigini alana kadar vazgecmemeleri. U¢ mottomu boyle
siralayabilirim; Saglikli beslenme, sert antrenman ve hedefe
ulagsana kadar istikrarh olmak.
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Coktathibir haber:
Cikolatadahaiyi
diisiinmenize
yvardimcioluyor

Iste hayallerimizdeki
bilimsel kesif: Yeni
yapilan bir arastirma,
haftada 200 gram
cikolata yemenin kolesteroluinuzu
dusurmek, pithtiatmasi ve kalp
hastaliklarina yakalanma
riskinidusurmenin yanisira
beyninizin bilissel fonksiyonlarin
da guclendirdigini gosteriyor.
Appetiteda yaymnlanan bu
arastirma, daha onceden yapilmuis
bir arastirmann verilerini
kullanarak kisilerin belirli besinleri
ne siklikla yediginive bilissel
testlerden ne kadar puan aldiklarin
karsilastirdl. Sonuc olarak, sik
sik cikolata yiyenlerin hafiza,
organizasyonve soyut akil yurutme
testlerinde diger Kisilere nazaran
dahaivisonuclar aldigl gozlemlendi.
Arastirmacilar bunun sebebinin
cikolatada bulunan antioksidan
yuklu flavonoller oldugunu
dusunuyor. Tabi bu demek degil ki
cikolatali her seyihic dusunmeden
midevye indirebilirsiniz. En cok
flavonol, sivah cikolatada bulunuyor.
Satin alirkenicerigine bir goz atin ve
%60dan yuksek olanlari tercih edin.
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ayirmanin kendinizi
Okumakiginbiraz i ﬁissetrqgni?e
yardimci oldugunu
zamanayirsaniz gosteriyor.
iyiolur 2000 kisinin
katildig1 ankette,
B Liverpool duizenli olarak kitap
Universitesinin okuyanlarindaha
yaptig1 bir anket, az stresli ve depresif
kitap okumaya olduklari, genel
diizenli olarak zaman olarak daha mutlu

“OKitabt

j#p okumak stresi
azaltiyor vekisinin
kendinedaha fazla
deger vermesini

sagliyor.

Kara zafer.
Cikolatadaki
antioksidanlar
beyninizindahaiyi
calismasinisagliyor.

bir hayat suirdiikleri
ve kendilerine daha
cok deger verdikleri
goruldu. Ayricadaha
az 6ényargilive sosyal
konularda daha aktif
olduklari saptandi.
Genel verilere gore
katihmcilarin %411
kitap okumanin
stresiazalttigina
inaniyor. Diizenli kitap
okuyanlarin %20'si
saglikli bir hayat
surmek icin severek
caba sarf ederken,
9%]12'si okuduklari
bir kitap sebebiyle

Uykusuzluk

sizeyalan
soyletebilir.

M Yeniyapilan bir
arastirmadailk kez,
bir sanigi uykusuz
birakmanin yalan yere
itirafta bulunmasina
sebep olabilecegine
dair bulgular elde
edildi.

Michigan Eyalet
Universitesinin
yaptig bu aragtirmada
deneklerden
bilgisayarda bazi
gorevleriyerine
getirmeleriistendi

ve ESC tusuna
basmamalarigerektigi,
aksi takdirde buttin
verilerin kaybolacagi
sdylendi. Deneyin bu
asamasinin ardindan
iki gruba ayrilan
deneklerden bir gruba
uyumalariiginizin
verilirken, diger grup
uyanik tutuldu.
Ertesisabah, buttn
denekler ESC tusuna
basmak ve butiin
veriyi silmekle
suglandi. Uyumayan
deneklerin bu sugu
kabullenme orani,
uyuyanlaranazaran
4,5 kat daha fazlayd.
Tutuklamalarin
%25'inin yalan
itiraftan dolay!
oldugunu gz énlinde
bulundurursak, bu
onemli bir bilgi.

isdegistirdiklerini
soyluyor.

Bu ankette ayrica
Kisilere hangi
karakterin onlari
en cok etkiledigi
soruldu. Kadinlarda ve
erkeklerde birinci siray1l
Biilbiila Oldiirmek'teki
Atticus Finch birinci
siray1 alirken, ikinci
sirada erkeklerde
Frodo Baggins,
kadinlarda ise Katniss
Everdeen bulunuyor.
Harry Potterise bu
siralamada son siray1
aldi



Dahaiyi bir viicuda sahip ol

Viicut Rehberi

Men’s Fitness,

olarak gérevimiz
eniyivicuda sahip
kisilerin bunu nasil
basardiklarini gozmek
ve elde ettigimiz bilgileri
sizlerle paylasarak
gelisiminize yardimci
olmaktir. Busayida
Mark Wahlberg'in
antrenman programinin
inceliklerine ulagtik
ve size guzel bir kol
antrenmani hazirladik.
Artik siz de aksiyon filmi
yildizlarinin kollarina
sahip olabilirsiniz.
Hizla fit bir viicuda
sahip olabilmeniz
igin pliometrik
antrenmanlarin
temelleriniinceledik. Ve
tim bunlara ek olarak,
son glnlerin en moda
beslenme trendlerinden
biri olan, kavanozda
salata akiminin

A L o s vogobat
TN e
BUTUN YAZ el e
GURURLA derledik. Buttin bunlar
SERGILEYIN. elinizin altindayken,

artik tembellik etmek
icin higbir bahaneniz
yok!
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Six-Pack antrenmani

Sparta antrenmaniyla
vaza baklavalarinla gir!

Nasil isliyor

M Buantrenmaniyaza kadar her giin
uygulayin. Bir gtin bile sikilmadan
uygularsaniz karin kaslarinizin
belirginlestigini gdreceksiniz.
Cardio’larinizi duzenli olarak haftanin
6 glinti yapiyorsunuz. Guinde 50 dk.
cycle(bisiklet) veya 50 dk. treadmill
(kosu bandi) yapiyorsunuz. Bunun
yaninda iyi diyet uygulamaniz gerekli.
Eger karin bélgenizde yaglanmafazla
ise karbonhidrat miktarini minimum
seviyeye getirmelisiniz. Bol sebze

ve protein agirlikli bir beslenme yolu
izlemelisiniz. Yaza karin kaslarimizla
girmek istiyorsanizhemen basglayin
durmayin! Birlesik setli bir antrenman
yazdim sizinigin. Bu antrenmani
uygulamak gok basit, anlattigim sekilde
hareketleri uygulayin.

Talimatlar

25 tekrarli bir harekete basliyoruz
ve diger hareketi de tizerine
(compound) araliksiz olarak,
yazdigim sekilde uyguluyorsunuz.
Ara surelerinizi ve set tekrar
sayilarini es gegmeyin.
Antrenman, geneli 25 tekrarli
compound setlerden olusuyor.
Compound setliantrenmanlar
ayni kas grubunun tst tste farkl
setlerle galismasi anlamina gelir.
Bu hareketleriuygularken yine en
6nemlisi core(merkez) bolgemizi
aktif tutarak yapmamizdir. Merkez
noktaniz sabit durur ve hareketleri
tam anlamiyla yaparsaniz sonug
gok daha mikemmel olur. Su
talimati da es gegmeyelim;
ozellikle hareketlerde bel ve
boyun bélgenizi zorlamadan ve o
bolgelerinizden kuvvet almadan
uygulayin.

RIFAT 0ZKOK

Celebrity Trainer/ Zorlu Zone Club
2015 World Body-Fitness Champion
Men'’s Fitness Supervisor
instagram: rifatozkok
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Viicudumuzu eniyi
gbsterenyer, karin
kaslarimizdir. Karin
kaslarini gcikarmak diger
boélgelere oranladaha
zordur. Fakat dogru olan
tek bir sey varise, odaiyi
beslenme, iyi cardio ve
glzel karin kasi
antrenmaniyla karin
kaslarimiziortaya
cikarabilecegimizdir.

Ben hep limitlerimi zorlayan bir
insanim. Yarisma dénemleride
dahil, beslenmeme 12 ay dikkat
ediyorum. Off verdim dedigim bir
dénemim higbir zaman olmadi.
Sizin de bundan sonrakizamanlar
icin off zamaniniz olmasin.
Herkesisterse karin kaslarini
ortaya ¢ikarabilir. Bunu daha
kisazamanda dayapacagimiz
antrenman ve beslenme sekilleri
mevcuttur. Yine ekliyorum, her
antrenmanimda séyledigim gibi,
karinkasi aslinda var olankas
yapimizdir. Amainsanlar genelde
yediklerine dikkat etmedikleriigin
karinkaslarinigikaramazlar. Eger
sizde bu yaptigim antrenmani
uygulayp, iyi beslenir ve diizenli
cardio yaparsanizmuhakkak
sonuca ulasacaksiniz. Bir

hafta bile denediginizde farki
goreceksiniz. Yillardir denenen
bir stirti karin kasi antrenmani var.
Fakat sonug verilmiyor veyaonu
denedim bunu denedim olmuyor
deniliyor. Gergcekten denerseniz
olur... Fark yaratmakigin 6nce
farkiyaratmalisiniz. Ve higbir
zaman yllmadan yikilmadan,
antrenmaninizi eksiltmeden
yaparsanizistediginizkarin
kaslarina sahip olacaksiniz.

Ne ekerseniz onu bigersiniz...
Hedefinize odaklanin ve bu
yazahedef koyup, kisa ve net
hareketlerden olusturdugumbu
antrenmaniuygulayin. Plajda
ylrirkeninsanlar sizifark
ettiginde yuiziinizdeki mutlu
ifadeyi gériince motivasyonunuz
10 kat daha artacaktir. Higbir
sey imkansiz degildir, bunakarin
kaslarimiz da dahil. SevgiliMen's
Fitness okurlariantrenmana
baslayalimartik...



1A ~
HANGING LEG RAISES

Set: 5 Tekrar: 25

Omuz genisliginden daha agik bir tutusla harekete bashyorsunuz. Kollariniz
dirseklerden tam duz olacak sekilde baslayip gcene hizaniza kadar kendinizi
cektikten sonra her tekrar igin en alt noktaya kadar iniyorsunuz. Limitlerinizi
zorlamak istiyorsaniz agirlik kullanarak barfiks gekmeyi deneyin, istenilen
tekrar kadar yapamadiysaniz,viicut agirliginizla barfiks gekmeye devam edin ve
kuvvetlendikten sonra tekrar deneyin.

Hanging
1DA Oblique Leg

Raises

Hanging
1c VAN Oblique Leg

Raises

Hanging
Leg Raises

1B~

2A~
REVERSE CRUNCH ROW CONCEPT

Set: 5 Tekrar: 25

Row concept’e ayaklarimizi yerlestiriyoruz. Row concept hareketli olduguigin
dikkat edin, kaymayin. Karin kaslarinizi sikin ve resimde gérdigtintz gibi dizlerinizi
karniniza dogru gekin. Sonrasinda hemen tizerine bunu daha da zorlastirdigimiz
tek ayak row concept’te ve tek ayaginizi disari dogru alin. Ve harekete tek bir
ayaginizi karniniza dogru gekerek devam edin. Sonra diger ayaginiza gegin

ve hareketi tamamlayin. Totalde yine 25 tekrar gift ayak ve 25’er tekrarda tek
ayaklarinizla gekeceginiz hareketin 1. setini 75 tekrarla tamamlamis oluyorsunuz.
Sparta askeri olmak kolay degil! Aynen devam ediyoruz. 30 saniye dinlenin ve 2.
sete gegin...

2D /\ Reverse Crunch Row Concept One Leg
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Six-Pack antrenmani

3A~
SEATED BOSU KNEE UP

Set: 5 Tekrar: 25

Hareketlerimize bosuyla devam ediyoruz. Bosu tizerinde basit ve kolay sekilde
uygulayacaginiz ve merkez(core) bolgesinin full sekilde aktif olacagi bir hareketimiz
var sirada. Kalgamizi bosu tizerine yerlestiriyoruz. Ayaklarimizi yerden kesiyoruz.
Resimde goruldugu gibi ellerimizle yandan tutabiliriz. (Bu size biraz daha kolaylik
saglayacaktir) Dizlerimizi karnimiza dogru gekerek karin kaslarimizi hareketin bitig
noktasinda sikiyoruz ve full aktif hale getiriyoruz. Sira geldi devamina...

3C
SINGLE LEG BOSU KNEE UP

Set: 5 Tekrar: 25

Hareketimize demin yaptigimiz hareket sonrasi ara vermeden devam ediyoruz.
Bu sefer ayaklarimizi tek tek bisiklet pedali gevirir gibi yukari asagi hareket
ettiriyoruz. Karin kaslarimiz full devrede birakmak yok... Totalde 50 tekrar oldu ve
dinlenelim 30 saniye, diger sete hazir olmamiz lazim..
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4A~
STANDING KETTLEBELL RUSSIAN TWIST

Set: 5 Tekrar: 25

Ve sira geldi son hareketimize. Bu hareketimizde tek bir ekipman kullaniyoruz.
Kettlebell kullandigimiz hareketimizde ayakta dik durup kettlebell'i karin bélgemizi
aktif hale getirip kasarak saga ve sola dogru geviriyoruz. Bunu da totalde sag ve
sol 25 tekrar olmak tizere 50 tekrarda bitirip antrenmanimizi noktaliyoruz...




Instagram

@mensfithess tr

Takip etmeyi unutmayin!




Kol ve gégiis antrenmani

Giiclii gégiis ve kollar

Bu program siklik ve voliim agisindan dogru
oranlari yakalayabileceginiz ve 80’lerin viicut

Hollywood aksiyon
yildizlarinin
antrenmanlari ile
biseps ve trisepslerinizi
tc kat daha hizh
gelistirin.

gelistirmecilerinin sahip oldugu fizige sahip
olabileceginiz bir kombinasyon sunuyor.

Nasil igliyor

M Biseps vetrisepsler
kisa kaslardir. Buyiizden
buyumekigin gok fazla
caba gerektirmezler.

Bu bélgeleriaz setlerle
hedef almak onlari daha
sik calistirabilmenize
olanak saglar. Bu
programda haftada

¢ gtin bu bolgeleri
calistirabilirsiniz. Sirt
antrenmanlariniza birkag
triseps egzersizi, gogus
guintintize de birkag
biseps egzersizi ekledik.
Omuz antrenmaninizda
da, ikikasiginde

kuguk bir egzersiz
yapacaksiniz. Kollariniz,
alistigindan gok daha
fazla calisacak fakat
bunu genis bir zaman
diliminde yapacagiigin
dinlenmek ve gliglenmek
icin yeteri kadar zamani
olacak. Bir gtinde gok
fazla calistirmadiginiz
icin her antrenmanda
ding kalacak ve baska
seylere daha cok zaman
ayirabileceksiniz.

Talimatlar

Her antrenmani
haftada bir kez
uygulayin. ilk ve
ikinci antrenmanlar
arasinda bir giin
dinleninve 3. ve 4.
gin antrenmanlarini
birbirini takip eden
glnlerde yapin.
AveBile
isaretlenen
egzersizler
degismeli
uygulanmalidir.
Yani, bir set A
egzersiziyapacak,
verilen suire kadar
dinlenecek, daha
sonrabir set B
egzersiz yapacak,
tekrar dinlenecek ve
butun setler bitene
kadar bu sekilde
tekrar edeceksiniz.
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1.GUN: SIRT VE

TRISEPS

14
ONE-ARM
DUMBBELL
DEADSTOP
ROW

Set: 3 Tekrar: 8-10 (Tek
bir kol igin) Dinlenme
60 sn.

Bir elinizi bench'e
koyun ve diger elinize
bir dumbbell alin.
Ayaklariniz sabitleyin ve
govdenizi yere paralel
olacak sekilde egin.
Dumbbell'i kalganiza
dogru cekin ve kontrollii
bir sekilde zemine geri
indirin. Bir saniye durun
ve tekrar edin.

LAT
PULLDOWN

Set: 4 Tekrar: 10-12
Dinlenme 60 sn.

Tutamaciomuz
genisliginizin biraz
disindan kavrayinve
kirek kemiklerinize dogru
cekin. Agirligin sizibiraz
6ne dogru gekmesine

ve lat kaslarinizi
gerdirmesineizin verin.

3
RACK PULL

Set: 3 Tekrar: 8
Dinlenme: 90 sn.

Halteribir power rack’in
kontrol barlarindan
birine ya da dizlerinizin
tam altina gelecek
yikseklikte bir yigin
matin tzerine koyun.
Ayaklarinizi kalga
genisliginde agin ve
kalganizi geriye dogru
cikarin. Baridizlerinizin
hemen disindan
kavrayin ve belinizdeki
dogal kavisi koruyarak
kalganiziigerigekip
duzlestirin.



4
ROPE
PUSHDOWN

Set: 3 Tekrar: 15-20
Dinlenme: 60 sn.

Bir halat tutamagi
kablo istasyonuna
baglayin ve ikiucundan
tuun. Dirseklerinizi
duzlestirerek tutamag!
asagi dogru gekin.

5

INCLINE
LYING
EXTENSION

Set: 3 Tekrar: 10-12
Dinlenme: 60 sn.

Ayarlanabilir bir bench’i
30 dereceye ayarlayin.
Bir EZ-bariomuz
genisliginden kavrayin
ve bench'e sirt tstt
uzanin. Baribasinizin
Uzerine dogru kaldirin
ve kollarinizin biraz
basinizin gerisine dogru
savrulmasinaiznverin.
Dirseklerinizi bukun,
barikafanizin arkasina |
dogruindirin ve tekrar
kollarinizi duizeltin.

2. GUN: GOGUS

VE BISEPS

1>
INCLINE
DUMBBELL
SQUEEZE
PRESS

Set: 3 Tekrar: 8-10
Dinlenme: 60 sn.

Ayarlanabilir bir bench'i
30dereceyeayarlayin
veikielinize de birer
dumbbellalarak sirt tistti
uzanin. Dumbbell'lari
birbirine dogru sikistirin
vebutansiyonu koruyarak
dumbbell'larikaldirin.

2
MACHINE
PRESS

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

Gogus press makinasini
tutamaglar gogus
seviyenize gelecek
sekilde oturun.
Tutamaglariitinve

her tekrarin sonunda
kaslarinizda bir gerilme
hissettiginizden emin
olun. Makinanin,
kollarinizi fazla geriye
cekmesine izin vermeyin.
Omuzlarinizi koruyun.

L

e

3 PUSHUP ON BOXES

Set: 3 Tekrar: Miimkiin oldugunca ¢cok Dinlenme: 60 sn.

Ellerinizi kutularin ya da matlarin tzerine yerlestirerek govdenizi yerden bir
miktar yiikseltin. Sinav pozisyonu alin ve viicudunuzu indirdiginizde gogus
kaslarinizda bir gerilim hissedeceginiz sekilde sinav gekin.
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4
DUMBBELL
FLYE

Set: 2 Tekrar: 15
Dinlenme: 60 sn.

Duz bir bench'e ik elinize
de birer dumbbell alip
uzaninve agirliklar
godgsinizin tzerinde
tutun. Kollarinizi
yanaagin ve gogus
kaslarinizda gerilim
hissedene kadar asagi
indirin. Agirliklari tekrar
birlestirirken gogus
kaslarinizi sikin.

Kol ve gégiis antrenman

5>
SEATED
BARBELL
CURL

Set: 3 Tekrar: 10-12
Dinlenme: 60 sn.

6

INCLINE
DUMBBELL
CURL

Set: 2 Tekrar: 8-10
Dinl 60 sn.

EZ-bariomuz
genigliginden kavrayin
ve birbench'eya
daoturaga oturun.
Agirliklari curl seklinde
kaldirin ve bar
bacalariniza degmeye
az bir mesafe kalana
kadar indirin. Tekrar
kaldirin. Hareketin
mesafesi nromal bir
curl hareketinin yarisi
kadardir.

Ayarlanabilir bir bench'i
60 dereceye ayarlayin
ve iki elinize de birer _—
dumbbell alarak tizerine
oturun. Agirliklari
yanlara dogru kaldirarak
kollarinizi uzatin. On
kollarinizinileri dogru
hareket etmesine izin
vermeden agirliklari
kaldirin.

3. GUN: BACAK

VE ABS

1
LEG CURL

— Set: 3 Tekrar: 15
Dinlenme: 60 sn.

Bacak curl makinesine
yerlesin ve dizlerinizi

donus eksenine uygun
konumlandirin. Diz arkasi
kaslariniztamamen gerilene
kadar agirliklari kaldirin.

2<
FRONT SQUAT
Dienme:S05n

Barikavrayin ve ust
kollariniz yere paralel
olana kadar dirseklerinizi
kaldirin. Bariyuvasindan
cikarin, geriye bir adim
atinve ayaklarinizi

omuz gensiliginde, ayak
basparmaklariniz hafif
disari bakacak sekilde
acin. Mamkiin oldugunca
derin gomelin.
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3A
REVERSE
LUNGE

Set: 3 Tekrar: 10-15 (bir
bacak igin) Dinlenme:
60 sn.

iki elinize de birer
dumbbell alin ve geriye
biradim atin. Arkada
kalan diziniz neredeyse
yere degecek kadar
govdeniziasagiindirin.
Ondeki uylugunuz yere
paralel olmali.

3B
ROMANIAN
DEADLIFT

Set: 3 Tekrar: 8-10
Dinlenme: 90 sn.

Bir halteriuyluklarinizin
tam 6nunde tutun.
Belinizdeki dogal kavisi
koruyarak kalgalarinizi
geriye dogru gikarin
ve diz arkalarinizda bir
gerginlik hissedene
kadar govdenizi

6ne dogru indirin.
Kalgalarinizitekrar
duzelterek baslangic
pozisyonuna dénun.

4A
BODY SAW

Set: 2 Tekrar: 8-15
Dinlenme: 45 sn.

Yerde sinav pozisyonu
alinve ayaklarinizi

bir kaydiricinin

Uzeirne yerlestirin.
Dirseklerinizi buikerek
onkollariniziyere
koyun. Karinkaslarinizi
sikin ve viicudunuzu
geriye dogruiterek
bacaklarinizinkaymasini
saglayin. Karin
kaslarinizin gerginligini
kaybedecegini
hissedene kadar
devam edin. Ardindan
vicudunuzu tekrarileri
cekin. Bubir tekrardir.

4B
ONE-ARM
FARMER’S
WALK

Set: 2 Tekrar: 30 saniye
yiiriiyiis ( bir taraf igin)
Dinlenme: 45 sn.

Agir bir dumbbell’l
elinize alin ve mumkun
oldugunca hizliyurayun.
Omuzlarinizi geride,
gogsunuzuileride tutun.
Yana dogrudonmeyinya
da bukulmeyin.

4.GUN: OMUZ
VE KOL

1

INCLINE
REVERSE
FLYE

Set: 3 Tekrar: 20
Dinlenme: 60 sn.

Ayarlanabilir bir bench'i
30 dereceye ayarlayin
ve gogsuinlzun Uzerine
uzanip iki elinize birer
dumbbell alin. Ktrek
kemiklerinizi birbirine
cekerek kollarinizi 90
dereceyanlara kaldirin.

2>
SIX-WAY
SHOULDER
RAISE

Set: 3 Tekrar: 10
Dinlenme: 60 sn.

iki elinize de birer
dumbbell alarak

bir bench’e oturun.
Agirliklari 90 derece
yanlarakaldirinve bas
yiiksekliginde énde
birlestirin. Bu noktadan
sonraagirliklari
basinizin tizerine
kaldirin, Simdi hareketi
ters cekilde tekrar edin
ve agirliklari tekrar
onuntze indirin. Daha
sonrayanlaraaginve
son olarak baslangig
pozisyonundaki gibi
yanlaraindirin. Bu bir
tekrardir.

MAYIS 2016

3
BRADFORD
PRESS

Set: 2 Tekrar: 8
Dinlenme: 60 sn.

Hafif bir halteri omuz
genisliginizin hemen
disindan kavrayin.
Basinizin tzerine kaldirin
fakat dirseklerinizi tam
olarak duizlestirmeyin. Bu
noktada halteri basinizin
arkasina dogru indirin fakat
omuzlarinizi zorlamayin.
Press hareketlerini bir on,
bir arka olacak sekilde
devam ettirin. Her bir yone
yapilan her pres hareketi
bir tekrardir.

4A
CROSS-BODY
CURL

Set: 3 Tekrar: 8-10
Dinlenme: 45 sn.

ki elinize de birer dumbbell
alinve avuglariniz

size bakacak sekilde
viicudunuzun éntnde
tutun. Dumbbell'lardan
birini gapraz sekilde
goégsunuzun tzerine
dogru kaldirin. Bir saniye
esneyin. indirince diger
dumbbell'tkaldirin.

4B
BENCH DIP

Set: 3 Tekrar: Miimkiin
oldugunca gok Dinlenme:
45 sn.

Ellerinizi bir bench’e
koyun ve bacaklarinizi
onedogruyere uzatin. Ug
saniye stirecek sekilde,
ustkollariniz yere paralel
olana kadar vicudunuzu
asag)indirin. Tekrar
yukarigekin.
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Hizl, saglikh, Kavanozdasalatalar, - . — =
kolay tasinabilir, K tasimasi, hazirlamasi 3 " = .
bir hafta ve saklamasi son -
bozulmadan derecekolay, -
durabilen 6gtinler | tahmin ettiginizden cok daha .
icin kavanozda besleyici ve dogru tariflerle ? <
fit salatalar hazirlandiginda inaniimaz -
hazirlayin. lezzetlidir. Hazirlama formlt '

ise son derece basittir: Once o

1slak malzemeleri koyuyor,

daha sonra kuru malzemeleri

koyuyorsunuz. Béylece salataniz
vicik vicik olmuyor. Genis agizl

" w iki kavanozla baslayin, bir

miktar taze salata sosu dokiin

ve salata malzemelerini ekleyin

(gereklitarifler igin siradaki

sayfalara bakabilirsiniz). Son

olarak kapagini kapatin ve

buzdolabina atin. Bir haftaya

kadar taze kalacaktir. isterseniz

ise giderken yaninizda e

goturebilirsiniz. Kaseye meg!" .

doktuglintizde hemen yei -

hazir olacaktir. Cokpratik ve

yepyeni bir yéntemle tanismak

Uzeresiniz.

L

“| Kavanozdayolculuk: e

Cok lezzetlive kolay
tasinabilir bir 6gle yemegi e
icin, bir kat ton baligt, o 1 L
cilek, nar,avokado, kinoa, T - e
kecipeynirive rokayt bir # ] '\-
kavanozda birlestirin. F e .
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Eniistte citirlar.
Kuruyemis gibi
citirmalzemeler

salatanizin
entistiinde

bulunmalidir ki CiissesiKiiciik,
islanmasin. etkisi biiyiik.

Karides protein
acisindan son
derece zengindir.
Bir porsiyonunda

# - *‘.ﬂ-‘-\‘. yaklasik 18 gram
& -

= protein bulunur.

Yeni makarnalar
Esmer piring
noodletkan
sekerinizinormal
makarnaya
nazarandahaiyi
kontroleder.

Kazanan
fasulyeyi
acikliyoruz.
Bircok baklagilin
aksine, edamame
(olgunlasmanus
soya) fasulyesi
btittinamino
asitleri barindiran
tam bir protein
deposudur.

Giigliisoslar
Zencefil,
enflamasyona
karsisonderece
etkilidir.
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Tavuklu
Caprese
Salata

Saglikhibeslen

O 0 0 O

KaridesliPad Thai

2 PORSIYON

BUZDOLABINDA
SAKLAYIN.

2 yemekkasigitoz fistik
ezmesive 2 yemek
kasigisu, 2tatl kasigl
srirachave’s bardak
zencefil sosukarisimi

%, bardakdogranmis
brokoli

% bardakrendelenmis
havug

% bardakfasulyefilizi
%2 bardakedemame

1 bardak pismisesmer
piringnoodle’l

Karides karisimi: Bir sos

tavasina 350 gram
ayiklanmis karidesi
yayin. Biryemekkasigi
zeytinyagive birtutam
tuz, pulbiberve
sarimsak tozu ekleyin.
Ortaateste

pembelesinceye kadar

pisirin. Kaseye
koymadan sogutun.

% bardakdogranmis
marul

3 yemekkasigikiriimis
fistik

BESIN DEGERI (BIRPORSIYON)

Kalori: 837
Protein:61g
Karbonhidrat: 82 g
Yag:30g

TavukluCaprese Tropikal Ton Latin Burrito
Salata Baligi Cenneti Salatasi

2 PORSIYON 2 PORSIYON 2 PORSIYON

IKIYE BOLUN VE IKIYE BOLUN VE IKIYE BOLUN VE
ASAGIDAKI SIRAYA ASAGIDAKISIRAYA A$AGIDAKISIRAVA
UYARAK KAVANOZA UYARAK KAVANOZA UYARAK KAVANOZA
EKLEYIN. AGZINI EKLEYIN. AGZINI EKLEYIN. AGZINI
KAPATIN VE KAPATIN VE KAPATIN VE
BUZDOLABINDA BUZDOLABINDA BUZDOLABINDA
SAKLAYIN. SAKLAYIN. SAKLAYIN.

T2

%
4

2

bardakbalzamik sirke
sosu

bardak salkim domates
buyuk feslegenyaprag,
incekiyllmig

Birtutamtuzve
karabiber

bardak pismis kinoa
makarnasi (bizpenne
kullandik)

200gram pismis gogus
tavuk

dilim salam

100gramtaze
mozarrella, kiip kesilmis

bardak korpeispanak

BESIN DEGERI (BIRPORSIYON)

Kalori: 593
Protein:62¢g
Karbonhidrat:47g
Yag:17¢g

bardak cilek, dorde
bolunmus

bardaknar tanesi
avokado, dilimlenmis
Birlimonunsuyu
(meyveleritaze tutmak
igin)

yemek kasigi zeytinyagi
bardak pismis kinoa
bardaknohut

konservetonbaligi,
suyustzilmusve 3
yemek kasigilimon suyu
ve birtutam sarimsak
tozuilekaristiriimis

60 gram kegi peyniri
bardakroka

bardak kabak gekirdegi

BESIN DEGERI (BIRPORSIYON)

Kalori: 599
Protein:35¢g
Karbonhidrat: 45 g
Yag:32g

2 yemekkasigiyogurt
% bardaksalsa

% olgunavokado, kup
dogranmis

1 yemekkasigilimonsuyu

1 bardakpismisesmer
piring

% bardaksiyahfasulye
Etkarigimi: % bardak kip
sogani 2 yemek kasigi
zeytinyagindaorta
ateste soteleyin, 300
gramdanakiymayi
ekleyin ve 6-8 dakika
pisirin. Kirmiz biber,
paprika, sarimsak tozu
ve pul biber ekleyin

% bardak Ezine peyniri

1% bardakdogranmis
gobeksalata

Kiyilmis kisnis

BESIN DEGERI (BIRPORSIYON)

Kalori: 707
Protein:56g
Karbonhidrat:45g
Yag:33¢g

Yunan Salatasi

2 PORSIYON

iKIYE BOLUN
ASAGIDAKI SI
UYARAK KAVANOZA
EKLEYIN. AGZIN
KAPATIN VE
BUZDOLABINDA
SAKLAYIN.

13 bardaksirke sosu

% bardakcherry
domates, ikiye
bolunmis

% bardaksalatalik, kip
dogranmis

% bardakyesil zeytin,
dogranmis

14 bardak pismis bulgur

% bardak beyazpeynir,
kuguk parcgalar
halinde
250 gramkiip
dogranmis pismis
gogus tavuk

1% bardak dogranmis
marul

BESIN DEGERI (BIRPORSIYON)

Kalori: 477
Protein:44g
Karbonhidrat: 31g
Yag:16g

Salata bilimi

M Bu tariflerin
haricinde kendi
yaraticiliginizida
konusturabilirsiniz
fakat kavanoz salata
yapiyorsaniz belli bir
siralama izlemeniz
gerekir.

1.KATMAN
Salatasosu, taze
meyvelervesulu
sebzeler

Ik 6nemlinokta
sebzelerive meyveleri
dirivekurututmaktir.
Kavanozundibine
salatasosunu
vegilekyada
dogranmis salata
gibisulumalzemeleri
beraber koyarak
diger malzemelerin
islanmasini
engelleyebilirsiniz.

2.KATMAN
Doyurucu, kuru
sebzeler

Bukatmanisuyun
Uzerindekibir kopru
gibidusunun. Brokoli,
havug vefasulye
gibisert malzemeler
salataningerikalaniile
sosarasindabir duvar
olusturacaktir.

3.KATMAN
Tahillar ve
gozenekli
sebzeler

Kinoa, makarnave
mantar yada patlican
gibinemitutan
malzemeler bukata
konmalidir. Boylece
bir éncekikuru
malzemeler tarafindan
korunacaktir.

4. KATMAN
Proteinlerve
peynir
Etler ve balik

5.KATMAN
Gobek salata,
kuruyemisler,
tohumlar, kuru
meyveler

Bumalzemelerin
dekuruvetaze
kalmasiiginen tistte
bulunmasigerekiyor.
Amacimizvicik vicik
ve dlumalzemeler
yerinekitir kitir ve
tazemalzemeler
bulundurmak.

Not: Kavanozu dik tuttugunuz
siirecesalatanizginlerce
bozulmadankalacaktir.
Yemekistediginizde kavanozu
birtabagayadakaseye
sallayarak bosaltin. En alttaki
sosbutun malzemelerin
stiineyayilacaktir, Yine
deyemeden énce bir

kere karistirirsanizbatin
malzemeler esitdagilir.
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“Sadece kendi arzu ve
isteklerine gére yasanan
hayatlar geride bircok Kkirik
kalp birakacaktir.”

FIRAT CAKIR




«weurervei KOMple viicut antrenmani

[

Bir giinde biitiin § % |
kaslar gelissin ¢

Bu antrenmanla Antrenmaniniz cok tekrarlive
bir giiniginde yuksek hizda olmali ve unutmayin,
butin kaslarinizi ne kadar iyiidman yaparsaniz yapin iyi
calistirarak, beslenmessenizistediginiz sonuca asla & -
gelisme ulasamazsiniz. Y
kaydetmeniz
mumkan. g
Y
Nasil isliyor

B Kisastirede forma girmek istiyorsaniz, bélge bélge degil de ayni

guin yapilan antrenman igerisinde buttin kaslarinizi calistiracak

egzersizleritavsiye ediyorum. Vicudun tst kismiigin 1gtn, alt kismi

icin 1guin ayiryorum. Haftada 3 gtinidman yapiyorum. 1hafta 2 |

kere tist viicut, Tkere bacak. Diger hafta 2 kere bacak, 1ust viicut "..,“

calistyorum. Bu galismaile proporsiyonum daha gtizel duruyor.

Faruk Beyhatun

MF Fitnes Danismani
beyhatune@gmail.com
Instagram:omerfarukbeyhatun

Talimatlar

Bar ve dumbell galigsmalari fiziksel degisimler i¢in daha hizli sonug
almanizi etkili kilar. Barbell galismalari kaslara kuvvet ve direng
kazandirirken hemen arkasindan yapilan dumbbell calismalari da
koordinasyonunuzu arttirir, hizli bir sekilde degisime ugramanizi saglar.
Eniyisonugigin cok tekrar ve zamana karsi suratli tekrar devamhhgi hizli
sonug almanizi saglayacaktir. Unutmayin ne kadar iyi idman yaparsaniz
yapin, iyi beslenmezseniz istediginiz sonuca asla ulasamazsiniz.
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P78

1~
STANDING BARBELL
SHOULDER PRESS

3 set, 12 tekrar

2

BENT OVER
BARBELL
ROWING

3 set, 12 tekrar

Hacimlisirt ve kuvvetlibel
kaslartigineniyisonucu
veren egzersizdir. Hareket
uygulanirkeneniyisonugicin
dizler hafif kirik, bel gukur,
govde yere paralel bir sekilde
durulmalidir. Bariserbest bir
sekilde asagidogruindirip,
gogus kafesinetemas edene
kadar gekin.

Hacimlive kuvvetliomuzkaslariigin
coketkili bir hareket olan ayakta bar ile
omuz press yapilirken barigogusile cene
arasinda sabitliyoruz ve her iki kolu esit
bir sekilde yukaridogru itip baslangic
noktasina geri dontlyoruz. Hareket
uygulanirken yere sikibasiimali ve
mumkiin olduguncaayakta dik durulmal.

3
STANDING BARBELL UPRIGHT ROWING

3 set, 12 tekrar

Vcut proporsiyonunu dengeli gosteren ve omuz, boyun dayanikliigini arttirmaya yarayan harekettir. Bari ayakta
omuz genisliginde tutup, bel hizasindan geneye kadar gekin.

4
BENCH PRESS

3 set, 12 tekrar

Dayanikh ve dolgun gogtis
kafesiigin mukemmel

sonug veren harekettir. Diz
sehpaya yatarak bari gogus
kafesine hizalayip, genis tutus
pozisyonunda goglise temas

edecek sekilde indirip kaldirin. (_’_’,—ﬂ'é
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swcrenei | KOMple vilcutantrenmani

<15
BARBELL
PULL OVER

3 set, 12 tekrar

Sirt Ustt yatig pozisyonunda
basimizsehpanindisinda
i) ] . kalacak sekilde bari gogiis

3 kafesigenisliginde tutarak,
gogiisetemasi saglanacak
'S sekilde bagimizinarkasinda

ﬁ birakip, tekrar gdgtise temasi
T saglanacak sekilde baslangic

W pozisyonuna gekiniz.

P e L f ™1

7

BENT OVER
DUMBBELL
ROWING

3 set, 12 tekrar

Hareket uygulanirkenen
iyisonug igindizler hafif
kirik, bel gukur, govde
yere paralel bir sekilde
durulmalidir. Dumbell'lari
avuglarimizarkaya
bakacak pozisyonda
tutarak yukari dogru
cekme egiliminde,
avuglarimiz birbirine
bakacak pozisyonda
dumbell'ar gbvdemizin her
iki yanina gekilmelidir.

6~ '
DUMBELL LATERAL a8

3 set, 12 tekrar

Omuzkaslarinin koordinasyonunu saglayan yardimel STA“DING

hareketlerden bir tanesidir. Ayakta dumbell'lar elinizde ve - DUMBBELL -
viicudunuzun yaninda kalacak sekilde baslangig pozisyonunuzu ;
aliniz. Dirsekleriniz hafif bukult olacak sekilde kollarinizi yukar 385!5:1552. CURL
dogrukaldiriniz ve tekrar asagi dogru indiriniz. ¥ y v
Ayakta avuglar karglya
o PR 1T bakacak sekilde MROSSFIT

- - dumbell'lariaynioranda : -
b i omuz hizasinda kaldirip, ’ s o [ 1
%, 1. \‘ . indirin.
/| AN ;




9
FLAT CRUNCH

3 set, 12 tekrar

Duz bir zemine sirt tisti yatarak,
bacaklar toplu bir sekilde ayak
uglarindan destek alinarak, elimiz
alnimizda yukari dogru kalkarak
Y sirt st yatma hareketi.

102 =
STANDING DUMBBELL
TRICEPS EXT

3 set, 12 tekrar

Her iki dumbbell'l bas tizerinde tutarak, sortatemas edecek
sekilde asagidogru birakip, tekrar basinizin tizerine kaldirin.

1nv
HANGING LEG RAISE

3 set, 12 tekrar

kontrollt olarak baglangig durumuna donaldr.

Bu hareket igin gelistirilmis 6zel bir cihaza dirsekler dayandirilir veya barfiksin barindan iki elle tutularak vicut
sallanmayacak sekilde, asagiya birakilir. Bu konumda bacaklar, viicutla 75 derecelik bir agi yapana kadar ve
dizler kirlmadan, nefes verilerek,yukariya dogru kontrollti ve yavas bir stratle kaldirilir. Nefes alinarak yine

<112
DUMBBELL
BENCH PRESS

3 set, 12 tekrar

Duz sehpaya sirttstti uzanilir. Her ikiele
dealinmig dumbell'lar, yukarida avug
icleribirbirine bakacak sekilde birlestirilir.
Bacaklar yerde sabittir. Dogru sekilde
konumlandiktan sonradumbell'ar, nefes
alinarak ve hareketin sonunda avug
iclerikarsiya bakacak sekilde gevrilerek,
yavasga indirilir. Yani son durumda
dumbell'lar omuz hizasindan biraz yukarida
ve genislik olarak omuzlara yakindir. Avug
icleriise karglya bakmaktadir. Tsaniye bu
sekilde kaldiktan sonra nefes verilerek

ve dumbell'lar yine gevrilerekilk konuma
donulir. Boylece tekrar yapilmis olur.
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Suicerek kurtulun.
Yemeklerden

once bir bardak su
ile yagaliminizi
azaltabilirsiniz.

~..‘Hemenbugiinsuile
“ o kilovermeyebasla

Bir sorunun genellikle en iyicozumu

en basit olandir. Kilo verme sorununda

da bu kural gecerlidir. Hayatinizda kac

kere “sadece bir bardak suicin” gibi
basit bir cozum onerisi duydunuz ki? Obesity'de
vayinlanan bir arastirmada klinik olarak obez
kisiler iki gruba ayrilmuis, birinci gruba yemeklerden
yarim saat oénce 50 cl suicirilmistir. 12 haftalik
deneyden sonra, suicen grup diger gruba nazaran
3 kilo daha fazla kilo kaybetmistir. Bunun sebebi
tam olarak bilinmese de, suyun midede doluluk
hissivyarattigl ve daha az yemenize sebep oldugu
dustunuluyor. Suyun ‘bos tadi” sizirahatsiz
ediyorsa, seker ve besin degeri olmayanmeyve
aromalidopal tatlandiricilar kullanabilirsiniz.

Kahvaltida
tereyaghkizarmis
ekmek yemeyi
seviyorum.
Klasik tereyagini
kullanmaya devam
etmelimiyimyoksa
yeni tiriinleri mi
denemeliyim?
Hangi agidan
bakarsaniz
bakin, tereyag (1
yemek kasigi: 100
kalori/11g) diyet igin
en kotu segenek gibi
gozukse de, aslinda en
iyilerinden biridir.
Beslenme
planinizi hazirlarken
kaloriden fazlasini
dustunmelisiniz. Ne
kadar gok yag, o kadar
cok kalori demek olsa
da ayni zamanda daha
uzun sire tokluk hissi
demektir. Gun iginde
daha fazla yemek
yemenizi engelleyebilir.
Ayrica, American
Journal of Clinical
Nutrition’da yayinlanan
bir arastirma, yag
orani yiksek sut
aranleri tuketen
kigilerin kilo alma
riskini dusunalenin
aksine azalttigini
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gosteriyor. Bu kisilerin
obeziteye yakalanma
riski digerlerine
nazaran %8 daha
dusuk.

> Ayrica, aldiginiz
tereyagl gergekten
otlayarak beslenen bir
inegin slttnden elde
ediliyorsa, omega-3
yaglari ve 3 vitamini
gibi 6nemli besinleri
daha gok bulunduruyor
demektir. Tereyagini
taklit eden diger
yapay urtnlere hig
bulagsmayin.

> Yine de eger kilo
vermek ve kalorileri az
tutmak istiyorsaniz, iyi
bir arastirma yaptiktan
sonra saglikh bir light
yereyagi secebilirsiniz.

> Tereyag yerine
baska bir sey sturmek
isterseniz, en saglikh
segcenek AVOKADODUR.
Bir yemek kasiginda
22 kalori ve sadece
2 gram yag bulunur.
Mukemmel.

[> 3 adet yabanci

tereyagl markasi
verilmis.
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Tereyagindan okadar
korkmayn.

Yag orant ytiksek
vivecekler ttiketmek,
kilovermenize
yardimct olabilir.

Tabagimizigéziiniizle
tartin. Dogru

porsiyonlartbu sekilde
belirleyebilirsiniz.

"Goz karar" en saghkhsidir

M Bir 6gtinde her yiyecekten ne kadar yemeniz
gerektigini biliyor musunuz? Kendinize sunu sorun
“Yedigim seyin gozleri var miydi?” Protein igeren
yiyecekler genellikle hayvanlardan elde edilir ve
bunlarin hepsinin gézii vardir. Karbonhidrat iceren
meyveler, tahillar ve sebzeler gézsuzdur (e yani...)

Surekli kendinizi a¢ hissediyorsaniz, yemeklerinizi
hazirlarken tabaginizin yarisini “g6zIt” besinlerle, tgte
birini karbonhidratlarla (gézstzler), geri kalan beste
birini ise yag orani yuksek yiyeceklerle (avokado,
kuruyemis) doldurun. Aksam yemeginde tabagin
yarisina eti, diger yarisina ise sebzeler ve /veya pilav
koyabilir, st kisimdan ¢ok az bir alana da avokadoluk
yer agabilirsiniz.

Birdahaasla

fazlayemeyin
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Losemili Gocuklar Vakfi

Ramazan Bagislarinizla
Fitre ve Zekatlarinizla

ONCE COCUKLAR
IYILESSIN

Ramazan ayinda

yoksul bir aileyi doyurmak,
hasta bir cocugu
lyilestirmek,

gozii yash bir anneyi
gildiirmek

ibadetlerin en giizelidir.

Q 0312
447 06 60

TUM BANKA
SUBELERINDEN

LOSEV BAGIS

ONLINE BAGIS
losev.org.tr

BAGIS yaz
3406’ya gonder
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