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artisi ve daha zinde hissetmek konusunda
yardimci olabilecegini biliyor musunuz?

50 Izgara Vakti
Su bir gercek ki, glizel havanin
tadi 1zgara esliginde cikar.
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Dumduz
Bir Karin

Karin kaslarinin tamamini hedefleyip sekillendiren yenilikci antrenman hareketleriyle merkez
boélgenizi sonuna kadar calistirin.

YAZAN ALYSSA SHAFFER // FOTOGRAFLAR EDGAR ARTIGA

Unlilerin antrendril Kira Stokes’un hazirladidi zorlu ve karin merkezli egzersizlerle merkez bélgenize bitin

yonlerden saldirarak eskimis karin rutininizi tazeleyin. New York, BFX Studios’daki Stoked Series Classes yaraticisi

Stokes, “Merkez bolgesi, vicudun trafosudur. Kuvvetinizin tamami bu bdlgeden gelir,” diyor. “O ylzden bu

bolgeyi de diger kas gruplariniza uyguladiginiz yogunlukla ¢alistirmaniz gerekiyor.” Stokes égdrencileriyle

calisirken bu bélgeyi capraz antrenman stilinde ¢alistirmanin ne kadar dnemli oldugunun altini giziyor.
“Dengeleyici ve kuvvet egzersizleriyle dinamik hareketleri harmanlayarak bitdn acilardan saldirmaniz lazim.” Antrenmanin
sagladigi su: Vicudunuzu bir sonraki hareketin ne olacagdi konusunda sasirtarak batiin karin kaslarini hedefliyor. Antrenmani,
size kolay gelmeye basladikca tekrar sayilarini ve agirliklari ylkselterek haftada t¢ kez uygulayin.

2kim Yeri: Matrix Fitness Club, Astoria, NY MAYIS-HAZIRAN 2021 | M&F HERS | 9
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tabak kullanabilirsiniz),
bacaklariniz bitisik ve
elleriniz de zeminde,
omuzlarinizin altinda
olacak sekilde tam plank
pozisyonuyla baslayin.
Kalcalarinizi sola
déndurarken
bacaklarinizi ayirmayin
(A).

* Topuklariniza
ylklenerek iki dizinizi de
sol dirseginize dogru
cekin (B). ikiye kadar
sayin, ardindan dizlerinizi
sag dirseginize dogru
cevirin. Kalgalarinizi saga
doéndurerek bacaklarinizi
plank pozisyonuna agin.
*Tekrar edin, bu sefer
kalgalariniz saga
donukken dizlerinizi sag

TWISTED dirseginize ¢ekip ikiye
KNEE TUCK kadar sayin, ardindan

* Ayak parmaklariniz sola ¢evirip baslangic
kayma kecelerinde pozisyonuna doénun. Yon
(ahsap ya da karo degistirerek 10 tekrarh Gg¢
dbéseme zemindeyseniz set yapin. (Her bir yana
havlu veya hali yapilan bir cekme
Gstundeyseniz kagdit hareketi bir tekrardir.)

>

ONE-LEG
MOUNTAIN
CLIMBER

* Sag ayak parmaklariniz
kayma kecesinde tam plank
pozisyonuyla baslayin.
Ellerinizi zeminde,
omuzlarinizin altinda
tutarak sol dizinizi
gogsuntize dogru getirin
(A).

* Sol dizinizi iceride tutup
karin kaslarinizi kullanarak
sag bacadinizi gégsunize
dogru ¢ekin (B).

* Sag bacagdinizi baslangi¢
pozisyonuna getirip
tekrarlayin. 15 tekrar
tamamlayip diger tarafiniza
gecin. Toplamda 3 set
yapin.

TUYO:

HAIR & MAKEUP BY VALISSA YOE

10 | M&F HERS | MAYIS-HAZIRAN 2021
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» Sag ayagdiniz 6nde,
matin Gstlinde diz ¢okin;
sag diziniz ayak
bileginizin Gzerinde
olacak sekilde 90 derece
blkdl, sol bacaginiz ise
arkanizda 90 derece
bUkdlu olsun. Orta-
ylksek agrilikta bir
dambili sag elinize alip
dirsegdinizi 90 derece
bukin; aveunuz ileri
bakiyor olsun (A).

« Kuyruk sokumunu
hafifce altiniza alarak
yavasca sola yaylanin ve
sol elinizin parmak
uclariyla zemine uzanin;
bu esnada, adirligi yukari
ve sola kaldirin (B).

* Bu noktada ikiye kadar
saydiktan sonra yavas
yavas baslangi¢
pozisyonuna doénun. 15
tekrar tamamlayin; yon
dedgistirip tekrar edin;
toplamda 3 set.

i B

>

BOAT-POSE
SNOW ANGEL

» Ust bacaklarinizin ortasina
top yerlestirin, kollarinizi
yana ac¢in ve sirtstl yere
uzanin: Ust sirtinizi,
kollarinizi ve bacaklarinizi
yerden kesip kalca ve i¢
uyluk kaslarinizi kasin (A).
* Kar Ustline melek
ciziyormus gibi ellerinizi
kulaklariniza dogru striyan.
Bacak ve Ust sirtinizi
indirmeyin. Ellerinizi
kal¢alara dogru geri
sUrayan.

* Govdenizi yerden
kaldirirken topu sikip
dizlerinizi g6gstntize dogru
cekin; kuyruk kemiginizle
denge kurun (B). ikiye
kadar sayin. Baslangic
konumuna algalin.

* 10 tekrardan (g set
tamamlayin.

MAYIS-HAZIRAN 2021 | M&F HERS | 1



¢ Spor sehpasina veya

step tahtasina dik oturun;

ellerinizi omuz
genisliginde acip
dizlerinizi bukin.

Omurganizi

kamburlastirip govdenize

C bigimi verin.

¢ Vicudunuzu 5cm

kadar yerden kaldirmak

icin sehpaya bastirin,

. ¢ Ayaklarinizi kaldirarak
ufak diz cekme
egzersizleri yapin;
bacaklarinizin

- sallanmasini engelleyerek
kontrolle uygulayin. 15-20
tekrarli 3 set.




>

LOWER-AB
TORNADO

« Kollariniz yanda,
avuclariniz zeminde ve
bacaklariniz acik sekilde
sirtUsta yere uzanin; Gst
bacaklarinizin arasina
ufak bir top yerlestirin.
Bacaklarinizi
kalgalarinizin Gzerine
kaldirin (A).

« Kalgalarinizi sola devirip
bacaklarinizi hafifce
alcaltin. Bacaklar 6nde
olacak sekilde
kalgalarinizi saat yoninde
cevirin (B), ardindan
merkeze geri dénddran.

« 8-10 kez ya da 45 saniye
kadar cevirip (daire ¢izip)
yon degistirin ve tekrar
edin.

TUYO:

>

C-STATIC
HOLD-ROW

« Yere oturup dizlerinizi
bukin ve Ust
bacaklarinizin arasina bir
top alin. iki elinize hafif
birer dambil alin;
avuclariniz ice dénik
olsun. Dirseklerinizi omuz
hizasinin altina getirerek
geri oturun.

« Dirseklerinizi gevsetip
kollarinizi g6guUs hizasina
acin, ardindan sag
dirseginizi geri cekerken
(row) sol kolunuzu agik
tutun. Yon degistirin ve sol
kolunuzu geri ¢ekerek
tekrar edin. Her ydone 15
tekrarli 3 set.

MAYIS-HAZIRAN 2021 | M&F HERS | 13
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FIRSAT BULDUKCA

Hava sicak ve gokylzi acik ise disariya ¢ikip biraz aksiyon ve macera

pesinde olmak gibisi yoktur. Kapatma kosullarina bagli olarak imkan

buldugunuz sartlarda uygun alanlara c¢ikabilirsiniz. Doga yuraydsine
cikin ya da parkta sert bir kosu antrenmani yapin, simdi harekete gecme
zamanidir. Yeni bir aktiviteyle kalp atislarinizi hizlandirmak konusunda
kendinizi zorlayin.




PEYNIR GiBiSi YOK

Kalorisi dusuk, proteini yiksek parmesan peynirini stiper
yiyeceklerle bir araya getirin, kaslariniz baylrken damak
zevkiniz de artsin. YAZAN JENNIFER ISERLOH

1 YALANCI PiLAV

650 g karnabahari mutfak robotundan
gecirip pirinci andiracak ki¢Uk parcaciklar
elde edin. Orta boy bir sote tavasini orta
ateste i1sitin ve 2 tath kasigi zeytinyadi
dokin. Yalanci pirinciniz olan karnabahar,
2 yemek kasigi kiyilmis maydanoz, ceyrek
tath kasigi toz sarimsak ile yarim cay
kasigl tuz ve karabiberi ilave edin.
Karnabahar sotelenip esmerlesmeye
baslayana kadar 3-4 dakika pisirin.

Tavay! atesten alip 25 g rendelenmis
parmesan soteye ekleyin.

2 CABUK GRATEN

60 g yagdsiz yogurdu 20x20 ebadinda bir
firin kabinin ortasina yayin. 170 g kup
kesilmis enginar kalbini yogurdun Gzerine
esit miktarda dagditin. 1 yemek kasigi
kapari ile 1 yemek kasigi chia tohumunu
Gzerine serpistirin. En Ust katman olarak
60 g rende parmesani serpistirin ve
ceyrek tath kasigi toz biber ile susleyin.
Firini 1zgara ayarinda maksimum sicaklikta
1sitin ve firin kabini 1zgaraya en yakin rafa
koyun. Peynir eriyip hafif esmerlesinceye
kadar 3-5 dakika pisirin.

1BESIN 5 TAT NABIZ

3 PARMESAN CiPSi

Firini 6nceden 200 dereceye ayarlayin.
Firin tepsisine pisirme kagidi yerlestirin ve
pisirme spreyi ile ince bir tabaka yaglayin.
120 g rendelenmis parmesan peynirini
ktcuk bir kapta 1 yemek kasigi toz keten
tohumu, 1 tath kasigi feslegen ya da
biberiye gibi sevdiginiz kuru baharat ve
yarim tath kasigi toz karabiberle karistirin.
Karisimi yemek kasigi ile dl¢ctp aralikh
olarak tepsiye yerlestirin. Cipsler altin
rengini alip ¢itirlasana kadar 6-8 dakika
pisirin. ince bir spatula yardimiyla cipsleri
dikkatlice pisirme kagidindan ayirin.

4 PARMESANLI
JALAPENO DOLMASI

Pisirme kagidini hafifce yaglayin.

4 jalapefo biberini uzunlamasina ikiye
dogradiktan sonra ¢ekirdeklerini ayiklayin.
Biberleri pisirme kagidina koyun ve i1zgara
ayarinda maksimum sicaklikta isinmis
firlninizda 5-8 dakika pisirin.
Yumusamalari igin birkag¢ defa cevirin.
Firininizi normal ayarina getirip sicakligi
200 dereceye ayarlayin. Firin kabiniza, i¢
kismi yukari bakacak sekilde biberleri
dizin. iclerini tavuk sosis dilimleri ya da
hindi fime ile doldurup her birinin Gzerine
1 yemek kasigl parmesan serpistirin.
Peynir altin sarisi renk alana dek 15-20
dakika pisirin.

S DOMATES SOSLU VE
PARMESANLI KARIDES

Firininizi 200 dereceye ayarlayin. Firina
girebilen bir tavayi cok hafif yaglayin.
Kabuklari soyulup temizlenmis 250 g
karidesi yarim tath kasigi kuru
mercankdsk, yarim cay kasigi tuz ve yarim
cay kasigi taze cekilmis karabiber ile
karistirin. Tavayi orta yUksek ateste isitin,
ardindan karides ve 175 g brokoliyi 2-3
dakika soteleyin. Karidesler hafif pembe
ve brokoliler koyu yesil renk alinca 120 g
seker ilavesiz domates sosu ilave edin.
lyice karistirdiktan sonra 3 yemek kasigi
rende parmesani Gzerine serpistirin ve
tavayi firina verin. Karidesler pisip peynir
altin rengi alana dek firinda 4-5 dakika
pisirmeye devam edin.

MAYIS-HAZIRAN 2021 | M&F HERS | 17

S3IDVWI ALLID



NABIZ

DAMLA SAHIN

MEVSIM GECISLERINE
VUCUDUNUZU HAZIRLAYIN!

YAZAN DAMLA SAHIN

Yaz aylarina girerken havanin
Isinmaya baslamasi ile beraber ani
sicaklik ve basing¢ degisiklikleri
vlcuttaki enerji dengesinin

bozulmasina sebep oluyor. Bu durum

bircok kiside yorgunluk, halsizlik,
sac dokulmesi ve cesitli alerjik
reaksiyonlar seklinde kendini
gosterebiliyor. Genel olarak
halsizlik, eklem agrilari, yorgunluk
ve uykusuzluk gibi sikayetleriniz
varsa, siz de mevsim gegislerinden
etkileniyor olabilirsiniz.

Bu durumdan kurtulmanin en iyi
yolu ise dogru beslenme ve dizenli
egzersizden geciyor.

18 | M&F HERS | MAYIS-HAZIRAN 2021

Mevsim Gegislerinde Daha Enerjik
Hissetmek icin 8 Diyet Tavsiyesi

* Vlcudun bu dénemde artan su ihtiyacini
karsilamak icin giinde 2-3 It su icmeye
6zen gosterin. Beynimiz susadigimizi
belirten sinyaller yolladigi zaman bu
viicudumuzun ciddi bir susuzluk
yasadiginin gostergesidir. Bu nedenle,

su icmek icin susamayi beklemeyin.

* Mevsim meyveleri ve sebzeleri ile
tabaklarinizi renklendirin. Farkli renklerde
ve dogru porsiyonlarda meyve-sebze ve
haftada iki-U¢ 6g0n balik tiketmek
bagdisiklik sisteminizi giclendirmenize ve
enerjik hissetmenize yardimci olacaktir.

* Bagisiklik sisteminin glclendirilmesinde
onemli olan semizotu, roka, 1spanak, mor
lahana, pancar, maydanoz, yaban mersini,
karadut gibi koyu yesil ve mor antioksidan
kaynagdi sebze meyveleri diyetinize ekleyin.

« Uzun sire aclik sonrasi istahinizi kontrol
etmekte zorlaniyorsaniz ara 6g0n tiketin. Cig
badem, kefir, probiyotik yodurt gibi saglikh ara
6gun tuketimiyle aclik krizlerinin énline
gecerek, gin icinde daha az ve dengeli enerji
alabilirsiniz.

* Bu donemde 6dem problemi yasamamak
adina kizartilmis, rafine sekerli ve salamura
besinlerden uzak durun. GUnlUk 1 fincan yesil
cay ile metabolizmanizi destekleyin.



shutterstock

« Kaliteli bir uyku diizenine énem verin.
Cok ya da az uyumak da kilo vermeyi
ve istah kontrolUni zorlastiran
etmenlerdendir. 5 saat ve daha az
uyuyanlarin giin icinde ¢ok daha istahli
oldugu gorilmustir. Eger gin icinde
sik sik tatli krizi yasiyorsaniz, uyku
saatlerinizi gbzden gecirmekte fayda
var. Fazla uyku ise metabolizma hizini
yavaslatarak zayiflamayi zorlastirir.

GUnlak 7-8 saat uyku en uygun olanidir.

Rahat bir uyku icin yatmadan 3-4 saat
once besin tiketmemek de énemlidir.

* Hizlica kilo verebilmek adina
karbonhidrat tiketmemek, diyette en
sik yapilan hatalardan biridir. Sebze,
meyve, kurubaklagil, tam tahil gibi glin
icinde dengeli bir enerji saglayacak lif
kaynadi karbonhidratlari tiketmelisiniz.

« Sislinlik problemi yasiyorsaniz rezene,
yorgunluk durumunda ginseng ve yesil
cay tercih edilebilecek bitki caylari
arasindadir. Rahatlatici 6zellikleri ile
aksam yemegdinden sonra melisa,

thlamur ve papatya c¢ay! tercih edilebilir.

Kag¢inilmasi Gereken 5 Diyet Hatasi

1. Cok Kisith Diyetler Uygulamak
Sagliginizi belirleyen esas etken, genel
beslenme diizeninizdir. Yasak kelimesi
yiyecekleri cazip hale getirir ve kilo
vermek psikolojik olarak daha da
zorlasabilir. En sevdiginiz yiyeceklerden
tamamen vazgecmek zorunda degilsiniz.
Porsiyon ve sikligi dizenleyerek diyette
her besine yer verebilirsiniz.

2. Cok Diisiik Kalorili Beslenmek

Biz uyurken bile viicudumuzdaki
milyarlarca hicre calismaya devam eder.
Cok dusuk kalorili beslendigimizde vicut
kendini tasarruf moduna alir ve
metabolizma yavaslar. Bu da kilo vermeyi
zorlastiran bir durumdur.

3. Bilingsiz Atistirmak

1dilim kek, 2 kurabiye, 20 badem derken
doygunluk hissetmeseniz bile
ihtiyacinizdan fazla kalori alabilirsiniz.
Kendinizi sik sik atistirirken buluyorsaniz
porsiyon kontrolU yaparak ara 6gin
yapmalisiniz.

4. Hizh Yemek

Beynimize tokluk sinyallerinin ulasmasi
icin yaklasik 15-20 dk gibi bir zaman
dilimine ihtiyac vardir. Cok hizli yeme
aliskanliginiz varsa, ihtiyaciniz olan
enerjiyi alsaniz bile yemekten sonra
doymamis hissedebilirsiniz. Daha yavas
yemek icin iyice ¢cignemek ¢cok dnemlidir.

5. Egzersizden Sonra Fazla Kalori Aimak
Kalori harcamanizi dogru bir sekilde
tahmin etmezseniz, ihtiyacinizdan fazla
kalori alip hedefinize ulasmakta zorluk
cekebilirsiniz. Harcadiginiz enerji ve
besin gruplarinin degerleri hakkinda
bilinclenmek, dogru tercihler
yapabilmenizi sadlar.

TAKIP ET

Beslenme ve Diyet Uzmani
Damla Sahin

= dami.nutri

Ah d‘
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KiLO VERMENIZzi
DESTEKLEYECEK
10 IPUCU

YAZAN ROKSI MENASE

Kilo verme sUreci zorluklar iceren ve
sabirli olunmasi gereken bir streg.
iradeniz defalarca sinanabilir ve bazen
pes etme noktasina gelebilirsiniz. Tek
motivasyonunuz tartida gérdiginiz
rakamsal azalma iken, onu da
gobremeyince tamamen eski aliskanlik-
lariniza dénmek isteyebilirsiniz. Oncelikle
kilo verme slreci, yalnizca rakamsal
azalmadan ibaret degildir. Ruhsal olarak
iyi hissettirir, 6zglUveninizi artirir,
enerjinizi yukseltir ve sizi daha saghkh bir
bedene kavusturur. Eger bunu
hissetmiyorsaniz yanlis bir diyet
uyguluyor olabilirsiniz. Kilo vermeye
karar verdiniz ve yazin yaklasmasiyla
harekete gectiniz! ilk 1-2 hafta boyunca
glzelce ilerlerken “kirllma noktas!” ile
karsilastiniz ve bir turla tartida
go6rdiiginiz rakam degismemeye
basladi. Kilo verme slrecinin en zorlu
yani “kirilma noktasi”’nda kilo vermeyi
strddrmek icin neler yapabilecegimize
birikte g6z atalim.

1. Uyku kalitenizi g6zden gegirin.
Duzensiz veya yetersiz bir uyku, hormon
duzensizlikleri olusturabilir. Bunun
sonucunda istah kontrolintz zorlasir.
Uykusuzlugun olusturdugu eneriji
dusuklugu ile yuksek kalorili besinleri
tiketmeye egiliminiz artabilir. Bunun yani
sira, uyku duzensizligi egzersiz
performansinizi disutrur ve beklentinizin
altinda bir enerji harcamasi elde
edebilirsiniz. Tum bu nedenler, kilo
vermenizi engelleyebilir, hatta kilo
artisina neden olabilir.

2. Beslenme giinliigii tutun.

GUn icinde dikkatimizi dagitan bircok
seyle karsilasabiliriz. Bu sirada adzimiza
attigimiz Ug¢ findik ve birka¢ kuru meyve
o an itibariyle bir anlam ifade etmese de
glnun toplamindaki enerji amimizi
artirdigi icin kilo vermenizi engelliyor
olabilir. Agziniza aldiginiz her seyin
farkinda olun. Gerekirse bir beslenme
gunltgu tutup her yediginizi not
edebilirsiniz. Bu sayede farkindaliginiz
artacak.
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3. Viicudunuzun ihtiyaci olan su
miktarini tiikettiginize emin olun.
Su tiketmek metabolizmamizi
hizlandirir ve viicudumuzda gergekle-
sen tum reaksiyonlarin olmasi gerek-
tigi gibi ilerlemesine yardimci olur.
Susuz bir vicutta ttm bunlarin
gerceklesmesi zorlasir. Bu durum kilo
kaybinizi guclestirebilir. GUnluk
ihtiyaciniz olan “kilo x 30 ml” suyu
mutlaka ttketin. Ayrica susuzluk,
kabizlik sorununa da yol agarak kilo
kaybinizi yavaslatabilir.

4. Kabizlik sorununuzun oniine gegin.

Diyetin ilk zamanlarinda kabizlik
yasamaniz ¢ok dogaldir. Farkli bir

beslenme paternine gectiginizde,
muhtemelen porsiyonlariniz da azaldidi
icin defekasyon sikligi, miktari ve kivami
degisebilir. Vicudunuz yeni beslenme
paterninize alistiktan sonra ise tuvalete
¢ilkma dizeniniz dengelenecektir. Ancak
belirli bir sire gegcmesine ragmen hala
cok sik kabizlik sorunu yasiyorsaniz,
posa aliminizi kontrol etmeli ve yeteri
kadar su ictiginizden emin olmalisiniz.
Hareketsizseniz, orta tempolu
yuraydusler size ¢ok iyi gelecektir.

Tum bunlara ragmen sikayetiniz devam
ediyorsa doktorunuzun da onaylayacagdi
bir lif takviyesi, probiyotik veya tuvalete
¢ikmaya yardimci besin takviyelerinden
yararlanabilirsiniz.

SHUTTERSTOCK



SHUTTERSTOCK

5. Saghkh yaglar tiiketin.

Zeytinyadi, Hindistan cevizi yagdi, ¢ig
kuruyemisler, avokado, zeytin gibi
saglikli yaglar tokluk strenizi uzatir ve
daha az acikmanizi saglar. Bu sayede
diyetinizi daha kolay bir sekilde
uygulayabilirsiniz. Unutulmamasi
gerekense, yag grubu besinlerin kalori
iceriklerinin yUksek olmasi. Bu nedenle
takettiginiz saglikli yag tarlerini,
miktarlarina 6zen gostererek tuketin.

6. Sekerli veya yiiksek kalorili
smoothie’ler iciyor olabilir misiniz?
GUnUmUzun popduler icecekleri, saghkh
smoothie’ler. Bazen iclerinde 2-3
porsiyon meyve, fistik ezmeleri ve sit ile

500-600 kaloriye sahip olabiliyorlar.
Saglikli oldugu konusunda haklisiniz.
Ancak her saglikli Gran, kalorisiz
degildir. Smoothie tercih edecekseniz,
lif bakimindan zengin gidalari daha
fazla kullanmaya 6zen gdsterin.
maydonoz, nane, i1spanak gibi lifli
gidalarla en fazla 1 porsiyon meyve ve
bir protein kaynagi olarak yogurt ve
sUtd birlestirip saglikli, lezzetli ve daha
hafif icecekler elde edebilirsiniz.

7. Saghkh goziiken besinler sinirsiz
tiiketilmemeli.

Fistik, findik ezmeleri, hurma toplari ve
fit tatlilar her yerdeler. Denemesi kadar
yemesi de ¢ok zevkliler. Bazen normal

bir sekerli tatli ile karsilastirildiginda
icinde rafine seker kullanilmasa da, fit
tathlar ayni miktarda kalori ve
karbonhidrat icerebiliyorlar. Dikkat
edilmesi gereken sey saglikli
seceneklerin de bir kalori degerinin
oldugu ve miktarli yenmesi gerektigidir.
« 1 yemek kasigi sekersiz fistik ezmesi
- 70 kalori

« 3 kare bitter cikolata - 115 kalori

« Ortalama 1 bardak smoothie - 250-
300 kalori

* 3 adet hurma topu - 210 kalori

« 1dilim sekersiz muzlu kek - 180 kalori

8. Bol bol hareket!

Hareketinizi artirmak, kas katlenizi
gelistirerek metabolizma hizinizi artirir.
Vicudunuz ayni kaloride besin
tuketmeye adapte olduktan sonra kilo
kaybiniz yavaslayabilir. Bu durum,
vicudunuzun verdigi dogal bir tepkidir.
Hareketinizi artirmak gunlik enerji
harcamanizi artirir, kalori acigi artinca
ise kilo kaybi strer. TUm yazinin en
etkili maddesinin bu oldugunu
soyleyebiliriz.

9. Kahveden yararlanin.

Kafein, kahvenin icerigindeki en degerli
bilesenlerden biridir. Antioksidan
6zelliginin yani sira, metabolizmay!i
hizlandirici etkisi vardir. Merkezi sinir
sistemini uyararak, hizlandirdigi
metabolizma ile yag asitlerinin
parcalanmasina yardimci olur.
Yetiskinler icin 6énerilen gtnlik miktar
400 mg’dir; ancak gebelik gibi 6zel
durumlarda bu miktar degisebilir. Buna
bakarak ortalama 2-3 bardak kahve
tuketmeniz yeterli diyebiliriz.

10. Sabirli olun, direnin!

Bu sirecin zorluklari, inisleri ve ¢ikislari
tartisilamaz. Sunu unutmayin ki, kalori
aciginiz oldugu slrece kilo kaybi sarttir.
Ara dénemlerde kilo takilmasi ve
vlcudunuzun gUvenli hissettigi kiloda
kalmak istemesi dogaldir. Vicudunuzun
direncine yenik dismeyin, sabirli olun
ve Ustline gidin. iradenizin ve
emeklerinizin karsihgini alacaksiniz.

TAKIP ET

Dyt Roksi Menase
Acibadem Maslak Hastanesi
= dytroksimenase
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* AKTIF BiR YASAMIN VUCUDUNUZA sagladigi
faydalari zaten biliyorsunuz ancak beyne olan
artilarini da unutmayin. PLOS ONE dergisinde
¢ikan bir arastirmaya gore, antrenman yapmak
insanin ruh halini dizeltiyor. Essex
Universitesi'nde 6gretim gérevlisi ve calismanin
ortak yazari olan Doktor Gillian Sandstrom, “Orta
seviye fiziksel aktivite yapan insanlarin daha mutlu
oldugunu bulduk” diyor. “Ayrica insanlar normalden
daha aktif olmaya basladiklarinda daha mutlu
olduklarini da séyltyorlar.” Sonuglar hem
katilimcilarin yorumlari hem de ivmedlger verileri
tarafindan teyit edildi. Aktivite derken ylrime,
kosma ve bisiklete binme gibi aktivitelerden
bahsediyoruz. “Sonugclarimiz orta seviyedeki btin
fiziksel aktivite ¢esitlerini kapsiyorken gosterilen
hareketliligin insanlara daha ¢ok mutluluk verdigini
gosteriyor” diyor Sandstrom.

SAGLIK HABERLERI

KOSUCULARA GUZEL HABER

» Sabah kosularmizin yaslandikea size engel
olusturmaya baslayacagimi m diisiiniiyorsunuz?
Diger saglik faydalarinin yaninda kosmanin
eklemlere de iyi gelebilecegi diisiiniiliiyor. Yeni bir
calismada 30 dakika kosan katilimcilarin kosudan
onceki duruma nispeten diz ¢cevrelerindeki
iltihaplanma karsit: seviyelerinin daha diisiik
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—ADAM BIBLE

N

GUNE
BASLAMANIN
ENiYi YOLU

Sababhlari ayakta
duramiyor musunuz?
Kahvalti edin. Amerikan
Kalp Vakfi tarafindan
ylritdlen bir analizde,
diizenli olarak kahvalti
edenlerde kalp
hastaliklari riski %20-30
diiserken kahvaltiyi
atlayanlarin obeziteye
daha yatkin olduklari,
diyabete yakalanma
risklerinin arttigi ve daha
koti beslendikleri

. aktarildi. Saghkh bir
i kahvalti aliskanhgi

- sadece glikoz intolerans
distirmekle kalmiyor,
ayni zamanda giiniin geri
kalaninda daha saglikli

yemenizi sagliyor.

CEP TELEFONUNDAN KOPUN

oldugu gozlemlendi. S6z konusu
fayda, diisiik etkili aktivitelerde
meydana gelmiyor. Manhattan Orthopedic Care
kurucusu uzman Armin Tehrany, “Kosu,
sitokinleri (iltihaplanma belirtisi) azaltabiliyor,”
diyor. Ancak eger eklemlerde agr1 duyarsamz
kosuyu hafifletmenizi ve doktora basvurmanizi
ogiitlityor.
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ODEMDEN KURTULMANIN YOLLARI

YAZAN CANSU BERIL KIZILIRMAK

Odem nedir?

Odem, dokularda asiri sivi birikmesi
sebebiyle viicuttaki sislik ile karakterize
sagdlik sorunudur. Odem veya sivi
tutulmasi aynidir. Ozellikle sislikler
ellerde, ayak bileklerinde, ayaklarda ve
bacaklarda gérilir. Odemin bircok
nedeni olabilir. Gebelik dénemi ve
sonrasinda, yatada bagimli kisilerde,
uzun uguslardan sonra 6dem
olusabildigi gibi bobrek hastaliklari, kalp
damar hastaliklari gibi ciddi tibbi bir
durum sebebiyle de gorulebilir.

Odem Tiirleri

Periferik Odem: Genellikle bacaklarda,
ayaklarda ve ayak bileklerinde gordlar.
Dolasim, lenf ve bébrek sorunlarina
isaret edebilir.

Pedal Gdem: Yasli ve hamilelerde daha
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sik goralur. Hareketi zorlastirabilir.

Ayak ve bacaklarda sislik ile ortaya cikar.
Lenfédem: Kol ve bacaklarda goralir. Lenf
hasarindan kaynaklanir. Ameliyat, radyasyon
ve kanser tedavisi sonucunda olusabilir.
Akciger Odemi: Hava keselerine sivi
birikmesidir. Nefes darligi gérulebilir.

Beyin 6demi: Beyinde sivi birikmesidir. Kan
damari patlamasi, timor veya alerjik
reaksiyon sebepli olabilir.

Makiiler 6dem: Goz icerisinde sivi
birikmesidir.

Odeme sebep olabilen bazi hastaliklar
Konjestif Kalp Yetmezligi: Basit olarak kalp
pompalama yetenedini kaybeder.

Kan bacaklarda ve ayak bileklerinde birikerek
6deme sebep olabilir. Akcigerlerde biriken
sivi nefes darligina yol acgabilir.

Bobrek Hastaligi: Dolasimdaki fazla sivi ve

sodyum 6deme sebep olabilir. Bu durumda
sislik genellikle bacak ve g6z ¢evresinde
goralar.

Siroz: Karaciger hasari sonucu biriken sivi
karin ve bacaklarda sislige sebep olabilir.
Uzun siireli protein eksikligi: Beslenmenizden
uzun sUre c¢ikaracaginiz protein, eksiklik
sonucu sivi birikimine ve 6deme sebep
olabilir.

Semptomlar

« Cilt altinda, 6zellikle bacak ve kollarda sislik
« Parlak ve gergin bir cilt

* Bastirdiktan sonra ¢ukur birakan cilt

« Karinda sislik

Hekime basvurulmasi gereken durumlar:
* Nefes almada guglik, nefes darligi

« GOgus agrisi

« Kasintili cilt

* Dokuda yaralar

« Cilt Ulseri
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* Ylrime zorlugu

En iyi ihtimalle hafif sisliklerde ve bir saglik
sorununun sebep olmadigi 6demden
kurtulmaya yardimci bazi yollar vardir. Eger
kullandiginiz tansiyon ilaci, antiinflamatuar
ilaclar, steroidler, 6strojenler veya diyabet
ilaclari var ise bunlar da yan etki olarak
6deme sebep olabilir.

1. Tuzu Azaltin

Tuz, klorr ve sodyumdan olusur. Sodyum,
vicuttaki suya baglanip hicrenin icindeki ve
disindaki sivi dengesini korumaya calisir.
islenmis gida iceriginde cok miktarda
sodyum bulundugundan 6deme sebep
olabilir.

2. Magnezyumu ve Potasyumu Artirin
Magnezyum vicutta 300’den fazla

reaksiyonun ¢alismasini saglar. Magnezyum
mineralinin alimini arttirmak édemi azaltir.
Yapilan calismalar; kadinlarin adet éncesi 200
mg magnezyum almasinin 6demi azalttigini
goOstermektedir. En iyi magnezyum
kaynaklari; tam tahillar, findik ve yesil yaprakli
sebzeler... Potasyum, idrar Gretimini artirir ve
vicuttaki su tutulumunu azaltir. En iyi
potasyum kaynaklari; Domates, muz ve
avokado...

3. B6 Vitaminini Artirin
Adet dénemi 6ncesi donemde, kadinlardaki
6dem artisini engelleyebilir.

4. Basit Karbonhidrati Azaltin

Basit karbonhidratlar kan sekerini hizli
yUkseltir. Ayni sekilde insalin de hizla artar.
Artmis instlin seviyesi, bobreklerde

sodyumun yeniden emilimini artirir ve
sodyum seviyesini artirir.

Basit karbonhidratlar: rafine seker, sofra
sekeri, beyaz un...

5. Maydanoz ve Karahindiba
Harika didretik olan bu iki bitki gida
takviyesi veya cay olarak tlketilebilir.

6. Epsom Tuzu
Epsom banyosu yapmak su tutmayi
hafifletmeye yardimci olabilir.
Fazla sivilari azaltarak agrili

kaslari rahatlatir.

TAKIP ET

Uzman Divetisyen, Akademisyen
Cansu Beril Kizhrmak

7 beriltos
@ cherilk@hotmail.com
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OLIMPIYATLARA YOLCULUK

ROPORTAJ NiDA ELiZ USTUNDAG

Bu sayimizda milli yiiziict Nida Eliz Ustindag ile keyifli bir réportaj
yaptik. Cocuklugundan olimpiyatlara uzanan yolculugunu anlatan
Nida Eliz, egitim hayatindan beslenme diizenine kadar, hayatin farkli
alanlarindan tuyolari bizlerle paylasti.

ners: ROportajimiza seni taniyarak baslayalim.
Okuyucularimiza biraz kendinden bahseder misin?
Merhabalar, Ben Nida Eliz Ustiindag. 1996, Canakkale dogumluyum.
7 yasindan beri ylziyorum, 14 yasinda milli takim sporcusu oldum.
Galatasaray Spor Kullibi sporcusuyum. Kayseri’de bulunan Tirkiye
Olimpiyat Hazirlik Merkezi’nde, TOKYO 2020 olimpiyat kotasi
alabilmek icin antrenmanlarima devam ediyorum. 2016 Rio Olimpiyat
Oyunlarrnda tlkemizi temsil ederken, 200m kelebekte Tirkiye
rekorunu kirdim. 2017 Universiade Oyunlar’nda yine 200m kelebek
bransinda 3. olarak, Ulkemizin yizme dalinda aldigi ilk madalyanin
sahibi oldum. Ayni zamanda Baskent Universitesi Psikoloji BoIim
mezunuyum ve Hacettepe Universitesi Egzersiz ve Spor Psikolojisi
Ylksek Lisans Programi ile egitim hayatima devam ediyorum.
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Ailenin spor ge¢misine baktigimizda herkesin farkl
bir spor daliyla ilgilendigini g6riiyoruz. Senin ylizmeyi
se¢mendeki en biilyiik etken neydi?

Evet, babam tenis ve voleybol antrenéri, kardesim ise milli
voleybolcu. Tabii ki ylizmeyi segmemdeki en blyik etken suyu
sevmem, suda mutlu ve 6zglr hissetmem. Yizme oldukga sinirlari
zorlayici bir spor, icinde sinirlarimi zorlamaktan keyif aliyorum.

Kelebek stilini, yiizmenin en zorlayici alanlarindan biri
olarak biliyoruz. Seni bu stili se¢gmeye iten neden
neydi? Bize basarinin sirrina dair ufak ipuclan
verebilir misin?

Evet, kelebek en zor ylizme stili olarak biliniyor. Aslinda ylzecegimiz
stilleri bizler se¢gmiyoruz. Vicut yapimiz hangi stile uygunsa,
antrendrler ona yonlendiriyor. Sonrasinda yetenek ve sporcunun o
stili sevmesi isin icine giriyor tabii ki. Kelebek ylzmek icin diger
stillere gore biraz daha esnek olmak gerekiyor. Bir de dediginiz gibi
zorlayici bir stil. Basarili olmak i¢in bu zorluklardan keyif almak gerek.



CUnku yarista belki en fazla 200m kelebek ytziyorum ama bir
antrenman suresince 2km kelebek yizdgim oluyor. Galiba
kelebekteki bu basarimi, esnekligime ve zorluklari asarken aldigim
keyfe, hazza bor¢luyum.

ilk Tiirkiye rekorunu kirdiginda ka¢ yasindaydin? Bize o
giinkii heyecanindan bahseder misin?

12 yasindaydim, okullar arasi bir misabaka i¢in Eskisehir’deydik.
Ankara karmasi olarak gittigimiz icin kendi antrenériim bizimle degildi,
yanimda yalnizca birka¢ takim arkadasim vardi. Yarisi ylzerken onlarin
bana tempo tutusunu, bagirisini duymustum, hala kulaklarimdadir...
Duvara dokundugumda skorboard’da gérdigim derecenin ¢ok iyi
oldugunu biliyor, hatta MEB Turkiye rekoru oldugunu tahmin
edebiliyordum; ama 13-14 yas Turkiye rekoru oldugundan haberim
yoktu. Ogrenince inanamadim, defalarca kontrol ettim derecemi ve
Turkiye rekorunu. Havalara u¢tum desem mutlulugumu ancak ifade
edebilirim galiba.

Spor hayatinin yani sira bir de psikoloji egitimi

almissin. Universite ve antrenmanlari nasil bir arada
yiiriitebildin?

Aslinda sadece Universitede degil, yizme ve egitimi bir arada gétirme
isini ortaokuldan beri yapiyorum. Sporculuk maalesef ki Glkemizde
gelecekte is garantili bir meslek degil ve antrendr olma hayaliyle

& nidaeliz

blyumedigimi sdyleyebilirim. Bu ylzden egitim ve ylizmeyi her
zaman en Ust seviyede birlikte gétirmeye ¢alistim. Odev yapmaya,
tekrar yapip anlatilan konulari deliler gibi calismaya ya da Uzerine
onlarca soru ¢dzmeye hi¢ zamanim olmadi. O ylGzden de dersi
derste dinlemeyi, daha iyi anlamak icin kafamda bazi seyleri
canlandirmayi 6grendim. Ne kadar ¢ok sorgulayip soru sorarsam,
o kadar iyi anladigimi fark ettim. Su anda yUksek lisans yaptigimi
diUsinursek ise yaramisa benziyor...

Tahmin ediyoruz ki olimpik sporcu olmak hi¢ kolay
degil... Bize bu zorlu yolculuktan ve olimpiyat
atmosferinden bahseder misin?

Olimpik sporcu olmak, olimpiyatlara katilmak tabii ki kolay degil.
Ben 9-10 yaslarindan beri bunun hayalini kuruyordum ve
calismalarimin bunun i¢in oldugunu biliyordum. Olimpiyata kadar
olan bu yolculukta onlarca Turkiye Sampiyonasi, kiictk buytk
uluslararasi yarismalar oldu. Haliyle de inisleri ¢ikislari olduk¢a bol
bir yolculuk oldu. Zaman zaman zorluklar ve engeller karsisinda
hayalimden vazge¢cmeyi bile diistindiim; ama dénip baktigimda
diyorum ki, iyi ki pes etmemisim. Terimin son damlasina kadar
degdi. Olimpiyat, tim organizasyonlar arasinda en biyigu, en
koklusu, en efsanevi olani. Orada yaristiktan sonra artik siz de bir
“Olympian”siniz ve tarihin bir par¢asisiniz.

Hal bdyle olunca ortamin atmosferi de, seyircileri de buydleyici
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oluyor; sporcuyu yarismaya, kazanmaya daha da tesvik ediyor
sanki.

Olimpiyatlara hazirlanma siirecinde oldukg¢a siki
calistyor olmalisin. Bu siirecte nasil bir antrenman
programi uyguladigini bizimle paylasir misin?
Antrenman programim normalden daha sert, daha yorucu oluyor
ve normale goére daha fazla yaris ylizmeye baslyorum. Bu yil
Aralik ay! itibariyle pandemi kosullarina ragmen ayda bir yaris
ylUzdum. Haliyle bu strecte uykudan beslenmeye, teknik
antrenmanlardan psikolojik destege kadar bircok sey ¢ok daha
fazla 6nem kazaniyor.

Peki uyguladigin 6zel bir beslenme programi var
mi? Enerjini ve performansini yiiksek tutmak i¢in
supplement kullaniyor musun?

Ozel bir beslenme programim yok; fakat uzun yillar bilincli ve
farkinda olarak profesyonel spor yapmanin faydasini gértyorum.
Kendimi beslenme konusunda iyi kontrol edebildigimi
diistintiyorum. ihtiyaclarima uygun bir sekilde, antrenman ve
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yarisa gbre neyi, ne zaman, ne kadar yemem gerektigine karar verip
uyguluyorum. Ayda bir ya da ihtiyacim oldugunu hissettigim zaman
TOHM’da calisan diyetisyenlerimizden destek aliyorum.

Dogal beslenmeye c¢alissam da antrenmanlarim ¢ok yogun ve tim
ihtiyacimi organik beslenmeyle karsilamam ¢ok mimkin degil. Yogun
antrenman déneminde zaman zaman badisikigim da dusuyor.
Supplement kullanarak tim bu ihtiyaglarimi karsiliyorum; daha iyi
performans gdsterebilmek icin viicudumu daha iyi aktive eden,
toparlanmama yardimci olacak Urtnler kullantyorum.

Son olarak yiizmekten en ¢ok keyif aldigin yeri ve
nedenini bizimle paylasir misin?

insan evi neredeyse orada mutludur ya, havuz benim evim ve o
neredeyse ben orada mutluyum.

Ortalama 1 Haftalik Antrenman Programim

ve Beslenme Aliskanliklarima Dair

Beslenme

Her glin antrenman c¢ikisi core egzersizlerini yapiyorum muhakkak.
Core bolgesinin gl¢li olmasi bir ylzicu icin ¢cok énemli.
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Antrenman 6ncesi karada i1sinma ve esnetme, antrenmana hazir
girmemi saglarken, antrenman sonrasi esnetme ve foam roller ile
yaptigim egzersizler bir sonraki antrenman icin toparlanmami
hizlandiriyor. Sabah antrenmanlarim 06:30°da, yani ¢ok erken oldugu
icin, antrenmana giderken ¢cok yememeyi tercih ediyorum. Kendi
yaptigim saglikh kurabiyelerden bir tane ya da fistik ezmeli bir dilim
ekmek yiyorum. Antrenman dondsi icerisinde yumurta, peynir ve
cevizin muhakkak bulundugu zengin, keyifli bir kahvalti yapiyorum.
Kahvalti en sevdigim 6§unim, o ylzden benim icin kahvaltidan keyif
almak icin bazen de uzatmak énemli.

Kahvaltidan sonra dersim yok ise eger biraz uyuyarak viicudumu
dinlendiriyorum 13:00 gibi icinde karbonhidrat, protein ve bolca
yesilligin bulundugu 6gle yemegdi yiyorum.

16:30’daki antrenmana bir saat kala bir bardak kahve ve yaninda
cesitli kuruyemislerden ya da bazen de birka¢ kare bitter cikolatadan
olusan ara 6§Unimu yapip antrenmana giriyorum.

Ylzme antrenmani sonrasinda bir sonraki antrenmana daha hizli
toparlanabilmek icin BCAA, glutamin aliyorum. Yizmeden sonra,
fitnesstan 6nce biraz kuruyemis ve muz gibi bir meyveyle kaslarimin
toparlanma icin ihtiyaci olan karbonhidrati sagliyorum.

Aksam yemegimde ise, aldigim karbonhidrat miktarina biraz daha

””Hlllllm ..
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dikkat ediyorum, kendimi bu anlamda kisithyorum. Oglen ve aksam
fark etmeden 6gunlerimde muhakkak salata, yodurt, kefir, ayran,
tursu gibi besinleri tiketmeye 6zen gdsteriyorum. Gindln bir
6gunlinde bir porsiyon muhakkak sebze tiketiyorum.

Yagdi ekstra olarak yazmadim ¢inki yaptigimiz yemeklerde yadlari
kullaniyoruz. Fakat kullandigim yaglarin saglikli olmasina dikkat
ediyorum. (Aycicek dedil zeytinyadi mesela, ya da kahvaltida bazen
bir avokado salatasi yapiyorum kendime.) Yemek patates olacaksa
kizartma yerine firinda daha az yag ile yapmay! tercih ediyorum.

Antrenman

Pazartesi: Sabah ve aksam olmak Uzere, ¢ift yizme antrenmani + 1
saat kadar fitness

Sali: Sabah ve aksam olmak Uzere, ¢ift yizme antrenmani
Carsamba: Tek yizme antrenmani + 1 saat kadar fitness
Persembe: Sabah ve aksam olmak Uzere, ¢ift yizme antrenmani
Cuma: Sabah ve aksam olmak Uzere, ¢ift yizme antrenmani
Cumartesi: Tek ylizme antrenmani + 1 saat kadar fitness

Pazar:: Dinlenme guna.

NOT: Sabah ylzme antrenmanlari yaklasik 1 saat 45 dakika, aksam
ylzme antrenmanlari yaklasik 2 saat strayor.
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NABIZ BAHAR CAGLAR

AVRUPA
SAMPIYONASINA
OZEL HAZIRLIK!

Gecen sayida bahsetmistim, A milli kadin basketbol
takimi olarak Avrupa Sampiyonasi’na gidecegiz ve ben de
sampiyonaya hazirlik icin ¢calismalarima basladim. Bu
yazimda size kondisyonerimiz ile hazirladi§imiz bir idman
programimizi paylasacagim. Tabii ki, her gecen gin
tempomuzu guctimuzi artirmak zorundayiz. Umuyorum,
en gUcll ve en iyi sekilde Glkemizi temsil edecegiz.
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*ISINMA: 12 dakika bisiklet ya da
Jjog, 120-130 nabiz ve dinamik

stretch

HAREKET

TEKRAR

MONSTER WALK

QUADRUPED




HAREKET

SEATED DB
SHOULDER PRESS

STANDING DB FRONT
RAISE ALTERNATE

BULGARIAN SPLIT
SQUAT

*

RUSSIAN TWIST

Z BARBELL LYING
TRICEPS EXTANSION

TRX KNEE TUCK 20

*10-10 kg / 12-12 kg / 14-14 kg
(120-150 saniye set arasi dinlenme)

Antrenman Sonu (5 kez tekrar)
Interval Kosu

2 dakika, 14 km/hr, 165-175 nabiz

2 dakika 9 km/hr 150-160 nabiz

Son olarak;

Kosu bandinda 8 dakika, 7 km hizla jog
(120-130 nabiz arahgr)

Galiba biraz yorucuydu, ama durmak
yok miicadeleye devam!

TAKIP ET

Profesyonel Basketholcu Milli Takim ve
Besiktas Kadin Basketbol Oyuncusu Bahar Gaglar

% baharcaglard = baharcaglar09@gmail.com e
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NABIZ

NUR KABA

-

ENERJINIZI YUKSELTECEK

8 TAKVIYE

YAZAN NUR KABA

Dengeli bir diyet, yeterli uyku ve
diizenli fiziksel aktivite: dogal eneriji
seviyenizi korumanin en kolay ve
garanti yolu. Aslinda bu kadar basit.
Ancak 6zellikle blyUk sehirlerde
yasama ayak uydurabilmek gittikce
zorlasmis durumda. Her zaman bir
yerlere yetisme telasl ile enerjimiz
cabuk bitiyor, kendimizi strekli bir
késeye atip dinlenme hayalleri
icindeyken buluyoruz. Oysa enerji
seviyenizi yUkseltmek icin
kullanabilecediniz birkac takviye ile
bu hayallerin 6tesine gecebilirsiniz.
Duzenli olarak tiketebileceginiz
vitamin ve minerallerle giin boyunca
kendinizi daha zinde ve saglikli
hissedebilmeniz mimkdn.

32 | M&F HERS | MAYIS-HAZIRAN 2021

iste enerji seviyenizi olumlu ydnde
etkileyecek bazi takviyeler!

Koenzim Q10 (CoQ10)

Evet, tam da televizyon reklamlarinda,
sosyal medyada siklikla multivitamin
tabletlerinin icinde oldugunu
duydugumuz koenzim Q10°’dan
bahsediyorum. Aslinda bu bilesigi
vlicudumuz kendisi Uretebiliyor, hatta
enerji Uretmek ve oksidatif hasardan
kendilerini korumak icin tim
hlcrelerimizde bulunuyor.

Ancak hiicrelerimizdeki seviyesi
distlkce yeterli enerji Gretilemediginden
yorgunluk hissetmemize neden oluyor.
Ballk, et, kuruyemis gibi besinlerde
koenzim Q10 bulunsa da yeterli miktarda
degil. Bu nedenle viicudumuzdaki
koenzim Q10 seviyesini dislren bazi
faktorlere sahip bireylerde, bu besinin
uygun dozlarda kullaniminin gtvenli
oldugu gosterilmistir. Peki
vicudumuzdaki koenzim Q10 seviyesini

duslren bu faktorler neler? Yas aldikca
vlicudumuzdaki koenzim Q10 seviyesi azalir.
Ayrica kalp yetmezligi, kanser, tip 2 diyabet,
kolesterol yUksekligi gibi durumlarda verilen
statin grubu ilaclardan kullanan kisilerde de
koenzim Q10 seviyesi azalir. Calismalar 6zellikle
bu kisilerin koenzim Q10 takviyesi ile yorgunluk
hissinin giderilmesine yardimci olunabilecedini
gostermistir.

B12 vitamini

ismini siklikla duydugumuz B12 vitamini
dogrudan dedil, dolayl olarak enerji
seviyelerimizi etkiler. B12 vitamini,
hicrelerimizde tUkettiklerimizin enerjiye
déndstirilmesinde goérev alir.

Ayrica yorgunluga neden olan anemiyi
(kansizlik) de dnlemeye yardimci olur. B12
vitamini hayvansal gidalarda dogal olarak
bulunur. Et, balik ve sat Grlnleri gibi ¢esitli
hayvansal trinlerin tiketimiyle vicudumuza
alsak da yararlanimi icin mide asidi diizeyi,
Colyak, Crohn gibi gastrointestinal hastaliklarin
varligi 6nemlidir. Bu nedenle;

shutterstock



* Yaslilik gibi mide asiti diizeyinin
azalmasina neden olan faktérlere sahip
kisilerde,

* Hayvansal gidalari tiketmeyen
vejetaryen ve vegan bireylerde,

* Colyak, Crohn gibi gastrointestinal
hastaliklara sahip bireylerde B12
vitaminin eksikligine siklikla rastlanir.

B12 vitamini eksikligi de yorgunluk ve
halsizlik hissine neden olabilir. Eksiklik
yasayan kisilerde doktor kontrolU ile
takviye kullanilmasi énerilirken, eksiklik
yasamayan bireylerde ise takviye
kullanmak eneriji seviyesinin artmasini
saglamaz.

Demir

Anemi yani kansizligin yorgunluk ve
halsizlik hissine neden oldugunu
sOylemistim. Demir de kansizlida neden
olabilecek 6nemli minerallerden biri.
Viicutta yeterli diizeyde demir yoksa
hemoglobin seviyesi diser, oksijen
dokulariniza etkili bir sekilde
tasinamaz. Bu da yorgun ve zayif
hissetmenize neden olur.

* Demir gereksinimi artan hamile
kadinlarda,

* Menstrual dénemde yogun kanama
ile karsilasan kadinlarda,

* Herhangi bir nedenden kan kaybi
yasayan bireylerde,

* Demirden fakir bir diyet
uygulayanlarda siklikla demir
eksikligine rastlanir.

Bu kisilerin demir yéniinden zengin bir
diyet uygulamalari, doktorlarinin 6éner-
digi demir takviyelerini kullanmalari
gerekmektedir. Diyetteki demir
kaynaklari arasinda kirmizi et, balik,
Ispanak, kuru baklagiller, kabak
cekirdegi, kinoa, hindi ve brokoli
bulunur. Ancak burada en énemli
nokta; asirt demir alimindan
kaynaklanan saglik riskleri oldugu igin
doktora danismadan demir takviyesi
almamaktir.

Kreatin

Kirmizi et, kimes hayvanlari ve balikta
dogal olarak bulunan kreatin,
vicudumuzda enerji kaynagi olarak
gorev alir. Bu nedenle sporcu

takviyelerinde siklikla ismine rastlarsiniz.
Yiksek yogunluklu, kisa sureli egzersizler
icin gereken eneriji, kreatin fosfatin
kullanilarak ATP Uretilmesi ile elde edilir.
Bu nedenle beslenmenizde kreatin
kaynaklarinin dagihmi oldukca 6énemlidir.
Spor yapan bireylerde ise takviye
kullanimi, performansi ve sireyi artirir.
Dayaniklilik sporcularinda egzersiz
sonrasinda ve 6zellikle misabakalar arasi
toparlanma zamani kisitliysa, kreatin
takviyesinin performansi artirmada etkili
oldugu saptanmistir. Ancak takviye
kullanimi durumunda kreatin sentezi
baskilanabilmektedir. Bu nedenle 4-6
hafta kullandiktan sonra 4 hafta ara
verilmelidir. Bu konuda bir sporcu
diyetisyeni ile calismak dogru
yonlendirilmenizi saglayacaktir.

Sitrulin

Sitrulin, nitrik oksit Gretir ve bu da
damarlari genisleterek hiicrelerimize daha
fazla besin ve oksijen verilmesini saglar.
Yeterli seviyede nitrik oksit Uretilmezse
fiziksel zayiflik ve disik enerji seviyesi ile
karsilasilir. Yogun egzersizle gelisen
yorgunlugun azaltiimasinda amonyadin
vlcuttan uzaklastirilmasi, egzersiz
sUresinin artmasina olanak saglar. Sitrulin
Ure donglsinde amonyagdin vlicuttan
atilmasinda da rol oynayarak yogun
egzersiz sirasinda yorgunlugu azaltir.
Diyet kaynaklari arasinda et, findik,
baklagiller ve karpuz bulunur.

Tirozin

Tirozin, dnemli nérotransmitterlerin
Uretiminde godrev alan bir aminoasittir.
Bu nérotransmitterler zihinsel ve fiziksel
aktivitelerde azalarak konsantrasyonu,
enerji seviyelerini olumsuz etkiler.

Bu nedenle yapilan calismalar, tirozin
takviyelerinin uyanikligi ve enerji
seviyelerini artirmaya yardimci oldugunu
gostermistir. Ancak arastirmalar, tirozin
takviyelerinin yalnizca stresli veya bilissel
olarak zorlayici durumlar nedeniyle
dusik nérotransmitter depolarina sahip
bireylerde faydali oldugunu bildirir.

Bu nedenle beslenmemizi tirozin
seviyelerini ylkseltecek sekilde
duzenlemek gerekmektedir:

* Yeterli protein,
* DUstk doymus yag,
* Probiyotik tiketimi,

« Diizenli egzersiz,

« Yeterli uyku.

Kafein

Cogumuzun beslenmesindeki ana kafein
kaynadi olan kahve; siklikla uyanik
kalmak, odaklanmay! artirmak veya
enerji seviyesini ylkseltip kendimize
gelmek icin basvurdugumuz bir icecek
aslinda. Ancak bircok kisi de sinirlilik,
uykusuzluk, gerginlik yarattigindan 6trG
tiketiminden kacinir. Birkac calismada,
kafein ve L-theanine kombinasyonunun
hafizayi ve reaksiyon sUresini iyilestirdigi,
fiziksel ve zihinsel yorgunlugu azalttigi
gosterilmistir. L-theanine ve kafein
kombinasyonun ayrica kafeinin olumsuz
etkilerini de giderdigi bildirilmektedir.
Egzersiz sUresinin artmasiyla kafeinin
egzersiz performansi Gzerindeki etkisi
artar. Spor 6ncesinde tiketilen filtre
kahvenin de egzersiz sonrasindaki
kasillma veya kramp gibi sikayetleri
azalttig belirtilmistir. GUnUn erken
saatlerinde kahve tiketimi, enerji
seviyenizin yikselmesine neden olabilir.
Kafeinin vlcuttaki emilim sireci 5 saate
kadar yayildigi icin 14:00-15:00’ten sonra
kahve icmenin iyi bir se¢im olmayacagini
soyleyebiliriz. Enerji seviyesini artirmak
icin kafein kadar uyku kalitesinin de
onemli oldugu unutulmamalidir. Kahve
tUketimi ge¢ saatlere kaldik¢a uykuya
gegisi zorlastiracak, uyku kalitesini
dUsUrecektir. Bu da ertesi glin daha fazla
kafeine ihtiya¢c duymaniza neden olabilir.
Bu doéngliye girmemeye dikkat
edilmelidir. Bitirmeden 6nce takviye
kullanimina mutlaka dikkat etmek
gerektigini, bir diyetisyene veya doktora
danismadan takviye kullanmaya
baslamamak gerektigini tekrar
hatirlatmak isterim. Unutmayin ki

asiri dozda takviye kullanimi, ilaclarla
takviyelerin birbirleriyle etkilesimi;
istemeyeceginiz saglik sorunlari ile
karsilasmaniza neden olabilir.

TAKIP ET
Beslenme ve Diyer
Uzmani Nur Kaba
7 dyrznurkaba

= zelihanurkaba@gmail
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NABIZ SAGLIK

KRAMPLARA
SON!

Antrenmandan sonra
olusan kas kramplari
gdzUunUzu korkutmasin.
Daha gucli ve uzun
antrenmanlar icin
kramplari engellemenin
yollari bu yazimizda!

YAZAN KRISTIN MAHONEY

[ -
?;'T F't:\!tha-
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« KOSU, AGIRLIK ANTRENMANI VEYA
CROSSFIT antrenmaninin tam
ortasindayken birden carpilir gibi
olursunuz: Sizi adeta tasa ceviren sancil
kramplar! Krampin sebep oldugu agri
ve gerginlik, antrenmani o an
oldirebiliyor. Krampin ne zaman, nerde
olacagi da belli olmuyor: depar atarken,
havuzda ylUzerken veya antrenman
yaparken gelebilir. UCLA Cocuk
Ortopedi Enstitist’nde ortopedi
profesori olan Jennifer J. Beck,
“Kramp, kas birimi kendini kastiktan
sonra kasiimanin serbest birakilmasi igin
yeterli kuvvetin kalmamasindan
meydana gelir” diyor. Kramplar genelde
en agir calismalar sirasinda vuku bulur.
“Kosucular distk siddette kramplar
gecirirken, ktrekgiler ve ylzlcUlerde
ylksek siddette gdgis duvari kramplari
meydana gelmesi daha olasidir.”

. l?r"ﬂ;! rewa

M Glnahi tamamen harekete atamayiz.
New York'taki Ozel Ameliyatlar
Hastanesi'nde spor tibbi doktoru olarak
calisan Jordan D. Metzl, “Kramplarin en
yaygin nedenlerinden biri beslenmeyle
ilintili olabilir” diyor. Hele bir de mesafe
kosusu, bisiklet ve triatlon gibi icra edilen
spor sirasinda terleyerek kaybedilen
elektrolitlerin yenilenme firsatinin
olmadigi dayaniklilik sporlarindan biriyle
ugraslyorsaniz. Bu tlr sporlar sodyum
seviyelerinde eksilme yaratarak
kramplari tetikleyebiliyor. “Bununla
savasmak icin akilli beslenmeniz
gerekiyor.” Bunun icin de, antrenman
sirasinda ¢cubuk kraker gibi tuzlu
yiyecekler yiyerek veya tuz tabletleri
icerek yeterli miktarda elektrolit almaniz
gerekiyor. Sodyumun yaninda potasyum,
magnezyum ve kalsiyum gibi

“Esnek bir viicut,
antrenman sirasinda
daha ¢ok dayaniklihk
gosterir.”

SANJERI/GETTY IMAGES
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mineraller de kaslarinizin kilitlenmesine
karsi yardim edebilir. Bu besinleri dogal
gidalardan almaya bakin. Potasyumun
baslica kaynadi muz, magnezyumun
yaprakli yesil sebzeler ve kalsiyumun da
slt ve yogurt gibi st Grtnleridir. Dazenli
su icmek de bir o kadar dnemlidir. CUnkd
susuz kalan vicudun elektrolit

y
KALSIYUM KURU
Az yagh veya yagsiz siit
gibi siit iiriinleri,
viicudunuza kalsiyum
saglayarak kaslardaki
kramplarin
engellenmesine
yardimei olabilir.

degisiminde degisiklikler meydana gelir
ve kas metabolizmasinda laktik asit
birikimi olur ki bunlarin ikisi de
kramplara yol acabiliyor. Su miktari
kisiye gore degisebiliyor; bazilari ¢cok az
suyla idare edebilirken digerleri daha
¢cok suya veya elektrolitli sporcu
iceceklerine ihtiyac duyabiliyor.

Beck, “Deneyerek size uygun olani
bulun,” diyor.

B Kramplar ayrica antrenman
vlcudunuzun “canina okudugu” zaman
da meydana gelebilir. Metzl, “islevsel
kramplar, asiri kas aktivitesi olan
insanlarda oluyor,” diyor. Yani bara

cok fazla agirlik yUklediginizde,

tekrar sayinizi asir yikselttiginizde veya
vlcudunuzu esnek hareket edemeye-
cegdi bir pozisyonda calistirdiginizda
kramplara neden olabilirsiniz.

Kaslar hareketli tutmak icin
antrenmaninizin esneklik unsurunu
arttirmaniz gerekiyor. Antrenmandan
once yuvarlama kopugu kullanmak da
ise yarayabilir. Depar aralidi gibi ani ve
yogun devinimler de kramplari
tetikleyebilir. Bu, 6zellikle de yeterince
iIsinmadiginiz, esnemedigdiniz veya
vlcudunuzu harekete hazirlamadiginiz
zamanlar olur. “Hamstring ve quadriceps
kaslarinizin bitan enerjisini kullanarak
400 metre depar kosusu gibi bir aktivite
yapacaksaniz ancak kaslarinizda yeteri
kadar enerji veya gUclu bir temel yoksa,
bu kaslarda kramp meydana gelmesi
blyUk olasilktir.” Vicudunuzun
esnekligini gelistirdiginizde kaslarinizi
daha c¢evik tutarak kramp olasiligini
disurlrsiniz. “Gergin kaslarin normal
islevler sirasinda uzunluk bakimindan
daha az potansiyeli olur; buna
ekskdrsiyon denir. Diger bir deyisle, ayni
hacimde isi yaparken uzunluklarinda
daha kisa bir degisiklik yasanir. Bu
hareketi yliksek hizda veya hacimde
tekrar ettiginizde kaslar kramp gecirebilir
clnk egzersiz sirasinda yeterince
esneyemezler,” diyor Beck. Esneme ve
Isinma yaparak, antrenmanin ortasinda
kramp gecirme olasiliginizi dasurir-
stintz. En ¢ok calistiracagdiniz kaslari
esnetmekle baslayin. Kosucular i¢in bu
hamstring kaslaridir; Gst vicut
calistiginiz giinlerde ise g6gus, omuz ve
kol esnemesi yapmanizda fayda var.
Beck uyariyor: “Egzersiz yaparken kramp
yasadiginizda, durun ve etkilenen kasi
nazikce esnetin. Krampli bdlgeyi
calistirmaya devam etmeye veya biyuk,
asiri esneme hareketleri yapmaya
kalkmayin ¢tnkt kaslarinizi
yirtabilirsiniz.”
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NABIZ

ANTRENMANLARINIZA

AKIL OYUNLARI

ONEM VERIN

Yodun antrenmanlariniz boyunca sizi motive edecek,
daha dnce denenmis bu motivasyon tekniklerini
kullanin ve programiniz ne kadar yodun olursa olsun,
en kati diyette bile taviz vermemeyi 6grenin.

YAZAN DELFINA URE | FOTOGRAFLAR KEVIN VAN AELST

e Olmasini
isteyeceginiz en son
sey egzersizleri
aksatmak; ama glnler
gectikce hayatin bas-
kisi aramizdaki en
istekli olanlarimizi bile
antrenmanlarindan
sogutabilir. Ayrica
calisma sartlari, okul
ve aile bir diyete bagl

kalmayi iyice
zorlastirabilir. GUn
icinde saglikh ve fit
olmaya adanmishgi-
nizi devam ettirmek
bir zihniyet meselesi-
dir. Paylasacagimiz bu
motivasyon dnerile-
riyle odaklanma,
enerji ve isteginizi
canli tutacaksiniz.
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KUCUK
BASARILARI
KUTLAYIN

Uzun dénemli fitness
hedefleri yolundaki
kl¢uk basarilardan
zevk almayi 6grenmek
motivasyonunuzu
artirmanin énemli bir
basamagidir. Azminizi
“kendinize olumlu geri
donisler yaparak”
artirabileceginizi

soyltuyor The Diet Trap
Solution’in yazari Dr.
Judith S. Beck. isin
guzeli “Sizi cok tatmin
etmemis olsa da,
hedeflerinizle alakali
olumlu bir girisimde
bulundugunuzda
kendinize verdiginiz
olumlu geri dénusleri
ikiye katlayin,” diye de
ekliyor. Buylk hedefleri
ulasmak yolunda kiigik
gelisimlerin fakina
varmak beyninizin éddl
merkezini uyarir ve 6z
glveninizi artirir diye
bilgi veriyor Beck: “Bdyle
yapmaniz sizi hedefinize
tasiyacak olan benzer
davranislari strdirmek
konusunda motive
edecektir.”

HAYIR DEMEYi
OGRENIN

Stres altindayken
antrenman sirasinda en
iyinizi ortaya koymak ya
da diyetinize baglh
kalmak konusunda
“kendini biraz rahatlat”
dusdncesi sizi yoldan
cikarabilir. “Ama
kendinize hedefleri-
nizden caymanin kabul
edilebilir bir durum
olmadigini séylemeniz
fitness ve saghk
konusundaki
kararhihginizin tartisma
konusu dahi olmayacagi
mesajini beyninize
iletecektir,” diyor Beck.
Kendinizi elinizin
altindaki isi bitirmek
konusunda
zorladiginizda buyuk
hedeflere ulasmak
konusunda sizi
engelleyebilecek olan
zararli distncelerinizden
kurtulmus olacaksiniz.

YARDIM ALIN
International Journal of
Behavioral Nutrition and
Physical Activity’de 2010
yilinda yayimlanan bir
arastirma diyetinize
bagdli kalmak konusunda
motivasyonun énemli bir
rol oynadigini
gOstermistir. 80 kisilik bir
kadin grubunun yarisina
hedef belirleme
teknikleri ve gunlik
tutmanin yani sira kilo
kaybi konusunda da
tavsiyelerde bulunuldu.
Geri kalanlara ise sadece
diyet 6nerileri verildi.
Her iki grup da kilo

kaybetmesine ragmen
hedef belirleme
konusunda tavsiyelerde
bulunulan grup daha
basarili ¢iktl.
Kalorilerinizi azaltmayi
dustndiagundz baska bir
zaman duygusal olarak
sizi destekleyecek bir
plan hazirladidinizdan
emin olun. Kendinizi
goreviniz konusunda
basarili olmus olarak
hayal edin, hedeflerinizi
planlayin ve onlari takip
edin ya da destekleyici
bir dost edinmeye
calisin. Bir kaynaktan
gelecek olumlu bir
takviye bile eforunuzu
destekleyip istediginiz
sonugclari elde etmenizi
saglayacaktir.

Iki kez IFBB Figure
Olympia
sampiyonu olan
Erin Stern, aylarca
Spartan diyetine
bagdli kalmanin
zorluklarini en iyi
bilenlerden biridir.
Sonuca ulasmak
icin motivasyonla
alakali olan ilk
maddemizi takip
etmektedir yani
buylk hedeflere
giden yol Uzerin-
deki klictk basari-
larin bilincindedir
ve kendisi buna
yararh olabilecek
bir ekleme de
yapmistir.

ISAAC HINDS
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FIGURE PRO

GENNIFER
STROBO

> Beslenme Sirlari:
“Sovu takip eden ayda
birka¢ planlanmamis
yemek yiyebilirim; ancak
yil boyunca formda
kalmayi seviyorum.
Vicudum daha fazla
kalori tikettigim zaman
en iyi halinde oluyor bu
ylzden yemeyi kesmek
her zaman ¢6zim degil.
Sova yaklastigimiz
zaman, yapllabilecek en
iyi sey bunun sizin igin

Ohio’da 2017 yilinda
diizenlenen Arnold
Classic’te diinyanin bir
diizineden fazla en iyi
bikini (solda) ve fitness
(sagda) yarismacilar
sahnedeydi.

ne yapabilecegine
odaklanmak.”

> Yeni Yarismacilara
Tavsiyeler:

“Oncelikle kocunuza
glvenin. Gitmek
istediginiz yere sizi
gotirmesi icin bu kisiyi
siz sectiniz. Size tavsiye
‘sunacak’ ve ne
dustndaklerini
soyleyecek pek ¢ok
insan olacak; ama
unutmayin ki en iyisini
kogunuz biliyor ve sizin
icin her zaman bir plani
var.”

» Sov Oncesi
Motivasyon:
“Kafamda Rocky’nin
muzigi cahyor. Glg
veriyor ve inanilmaz

motive edici, her seyin
Gstesinden gelebilirim gibi
hissediyorum!”

> Yarismaya
Hazirlanirken:

“Daha fazla dinleniyorum.
Vicudum halsiz hisse-
diyorsa, fazladan bir
dinlenme giinl ekliyorum.”

FITNESS PRO

OKSANA
GRISHINA

> Beslenme Sirlar:
“Cidden hazirliyorsaniz
hicbir sirri yok! Sov
yaklasirken farkli
kombinasyonlarla hem
protein, hem karbonhidrat
hem de yag tuketiyorum.
Hangi yiyecek istedigim
sonuglari veriyorsa, onu
tercih ediyorum.”

> Spor Cantasindakiler:
“Iki tir antrenman
yaplyorum: akrobasi ve
adirlik antrenmanlari. Bu
ylzden cantamda agirhk
kemerim, diz ve dirsek
pedlerim, el ve ayak
bileklerim icin sargilar, bale
ayakkabilarim, step
ayakkabilarim, mizigim icin
CD calar ve gida
takviyelerim.

25 yil boyunca, binlerce
yarismaciyl en iyi
versiyonlarini sahneye
tasimalari icin cahstird.
Body by O’nun sahibi ve
kurucusu Kim Oddo, Arnold
Classic icin hazirlanma
konusunda kocluk sirlarini
HERS okurlarina anlatt.

ZAMANLAMA
Kazanan bir fizik olusturmak stirekli rotus ve
zaman gerektiriyor! “Genellikle en az 12 hafta,
en ¢ok 15 hafta hazirlanma tavsiye ediyorum.
Bu onlarin kolayca ve hos bir sekilde
hazirlanmasini ve yagsiz kas eklenmesine ve
yavas yavas vicut yadini azaltmasina izin
veriyor. 15 haftadan sonra fazla yorulurlar.”

iDMAN
Oddo, “Muscle belly’nin (kazanmak igin
gerekli olan kas-tendon orani), tam olarak
gelismesine yardimci olmak i¢in tim
spektrumdan bahsetmek gerekiyor: beslenme,
antrenman gelisimi, kardiyo zamanlamasi,
takviye,” diyor. Viicudunuzu sasirtmak icin
birka¢ haftada bir duragan kardiyo,
HIIT antrenmanlari, plio ve kosu arasinda
degistirmenizi tavsiye ediyor.
Ayni sey agirliklar icin de gegerli:
Sporcularina disik tekrar, donemsellestirme,
stper setler ve donguler yaptiriyor.

ARNOLD HAZIRLIGI ESNASINDA EN SASIRTICI
DONUSUM
“IFBB Bikini Pro’su Narmin Addria, 1.52 boyu ve
42 kilosuyla basladi. Ust diizeyde yarisabilmesi
icin ciddi anlamda buytumesi gerekiyordu.”
Gegen senenin Arnold’unda ikinci sirayi alan
Justine Munro ise Oddo i¢in onun zitti bir
deneyimdi: “Munro daha blyktl ve onu bikini
kategorisine indirmemiz gerekiyordu.”

EN iYi TAVSIYESI
“Zamaniniz olduguna, dikkat daginikhgina
sebebiyet verecek seylerin az olmasina,
zihinsel anlamda iyi bir yerde oldugunuza ve
zamanlamanizin ayni zamanda ¢evrenizdekiler
icin dogru olduguna emin olun. lyi bir
yerdeyseniz viicudunuz harika seyler
yapabilir.”
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FITNESS PRO

BETHANY
WAGNER

> Beslenme Sirlari:
“lyi dengelenmis bir
diyetim var. Hicbir
zaman karbonhidrat
veya yaglari tamamen
¢cikarmiyorum.”

> Yeni Yarismacilara
Tavsiyeler:

“Sabirh olun. Vicut
gelistirme bir
maratondur, depar degil.
Sorabildiginiz kadar ¢ok
soru sorun ve kendi
arastirmanizi yapin.”

> Yarismaya
Hazirlanirken:
“Antrenman sonrasi
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shake’lerime yeni bir
takviye ekledim. icinde,
sivi alimini artirmaya ve
kramp girmesini
engellemeye yardimcl
olacak kalsiyum,
potasyum, magnezyum
ve sodyum da var.”

FIGURE PRO

LATORYA
WATTS

> Beslenme Sirlari:
“Yemek hazirlarken farkl
otlar, baharatlar ve
karisimlari deniyorum. Bu
da rayda kalmami
saglyor.”

» Sov Oncesi
Motivasyon:

“Sahneye ¢cikmadan énce
zamanimi, zihnimi
sakinlestirmek ve
kendimi sahnede hayal
etmek i¢in kullaniyorum.
Sonra gaza geliyorum ve
o havaya giriyorum.”

PER BERNAL



> Yeni Yarismacilara
Tavsiyeler:
“Hem fiziksel hem de
zihinsel olarak pozitif bir
yerde olun. Bu spor
kendinizi adamanizi ve
sabir gerektiriyor. Bu
yluzden ister bir ko¢ olsun
ister baska bir yarismaci
olsun deneyimli biriyle
baglantiya ge¢menin size
yardimi dokunabilir.
Sdrecin tadini ¢cikarin ve
eglenin!”

FIGURE PRO

ANDREA
CALHOUN

> Spor Cantasin-
dakiler:

"Iki kulaklik (Yedegimin
olmasi iyi bir sey), sakiz,
vicut spreyi ve iki gift
ayakkabl."

> Yarismaya
Hazirlanirken:
“Gelisme adina
makrolarimi Arnold i¢in
artirdim. Boyum 1.49,
diger guzel kadinlar
tepeden bakiyor bana,
bu ylzden bir sekilde
biraz ortaya ¢cikmam
gerekiyor!”

> Odaklandigi Bélge:
“Gectigimiz sezon dncesi
omuzlarimi yuvarlaklas-
tirmaya odaklandim ama
ayrica simetrik kalmak
icin bacaklarimin ¢ok
genis veya kalinlasmasini
engellemeye calistim.”
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TAKVIYE REHBERI

Hangi takviyenin yag yakma, performans artisi
ve daha zinde hissetmek konusunda yardimci
olabilecegdini bilmiyor musunuz? Her fit kadinin
elinin altinda bulunmasi gereken birkac¢ temel
arand sizin icin derledik.

YAZAN DR. TIM N. ZIEGENFUSS
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Haplarla, tozlarla ve iksirlerle dolu bir

magazada kendinizi bunalmis hissedebilirsiniz

cUnka isinize yarayacak bir GrUn ile yaniltici bir
reklami ayirt etmek zor olabilir. Egzersiz psikolojisi
ve spor beslenmesindeki deneyimlerime dayanarak

egzersiz ve dogru beslenmenin yaninda birkac

temel takviye tiketmenizin gérisiniz ve sagliginiz
Uzerinde olumlu etkileri olabilecegini sdyleyebilirim.

TAKVIYE:

Muldvitaminler

iyi bir multivitamin/mineral karisimi beslenme planinizin
temelini olusturmalidir. Bir bilim insani olarak daima gidalara
oncelik verilmesi gerektigini distiniyorum ama acik konusmak
gerekirse kimse bu konuda mikemmel degildir. iste
multivitaminler tam da bu anda devreye girmekte ve yemeniz
gereken ama yemediginiz yiyeceklerden kaynaklanan
diyetinizdeki besinsel eksiklikleri gidermeyi amaclamaktadir.
iyi bir multivitamin destedi iyi oranlarda viicudunuzun ihtiyaci
oldugu énemli vitamin ve minerallerin cogunu karsilar.
Bunlardan en énemli olanlarini sizin i¢in siraladim:

Vitamin A (tercihim beta-karoten ve karisik karotenoidlerden
yana), B vitaminleri, vitamin D (daha az etkili D2 cesitleri
yerine dogal olarak gelisen D3 olanlarini tercih edin),

vitamin E (tokoferol ve tokotrienol formlari 6zellikle 6nemlidir),
vitamin C (askorbat formunu tercih edin), vitamin K
(kalp-damar ve/veya kemik saglidiyla ilgili sorun yasayanlar
K2 formunu tercih etmeliler), kalsiyum (sitrat formu kisisel
tercihimdir), ¢inko, selenyum, krom, iyot, manganez ve
molibden. Not: Iyi bir multivitamin ucuz olmayabilir yani

ne 6derseniz karsihdi da o olur.

Arastirmalar yodun bir sekilde antrenman yapan kadinlarin

B vitaminleri, C vitamini, krom, selenyum, cinko, demir ve
magnezyum de dahil olmak Uzere énemli miktarda vitamin ve
mineral kaybi yasadiklarini gdsterir. Bu vitamin ve mineral kaybi
terleme ve idrar yoluyla olusmaktadir. Buna ek olarak egzersiz
siresince meydana gelen enerji Gretimindeki artis ve
vicudunuzun kendini yenileme evresine aldigi dénemlerde de
bu kayip yasanmaktadir.

AKLINIZDA BULUNSUN: Bir kapsUl ya da tablette, glnlik almaniz
gereken miktarin %50’sinden daha azini karsilayan bir
multivitamin tercih edin ve iki buyUk 6guninizin her birinde
bir kapsUl ya da tablet almaya calisin. Blylk dozlarda belirli
vitamin/mineral almanizi gerektirecek bir saglik sorunu
olmadikc¢a abartiya kagmayin! Son arastirmalar yiksek dozda
alinan bazi antioksidan 6zellikli vitaminlerin antrenman uyumu
konusunda sorunlar olusturabilecegini gbstermistir.
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TAKVIYE:

Yag Yakicilar

Hizli bir sekilde yagd kaybettirdigini sdyleyen
Granler giderek artmaktadir. Ancak piyasada bu
kadar Grln olmasina ragmen metabolik hizinizi
artiran, ylikselmis bir lipoliz (yani yag
parcalanmasi) ve yag oksidasyonunda
(yakiminda) artis sagladigini gbsteren saglam
delilli Grunler bir elin parmaklarini gecmez.

o 7-keto DHEA Bu DHEA nin bir tiirevidir ama
dogal olarak ortaya ¢ikanina kiyasla testosteron
ve Ostrojene cevrilmez. Arastirmalar 7-keto
takviyesi kullanmanin diyet esnasinda
metabolizmanizi artirdigini gostermistir.
Dozaj: Giinde 100-200 mg.

o Kapsaisinoit Bircok arastirmaya goére act
bibere tadini veren bu maddenin ayn1 zamanda
yag yakici 6zelligi oldugu ve metabolizmanizi
hizlandirdig kanitlanmistir.

Dozaj: Gilinde 3-6 mg.

o Yesil cay oziitii Yesil cay dodal bir yagd
yakicidir ve EGCG adindaki bir 6zat 6zellikle bu
konuda etkili olabilir. DUzenli olarak kafein
almiyorsaniz etkisini daha iyi gdstermektedir.
Dozaj: Glinde 270 mg, EGCG ile standardize
edilmis.

» Yerba mate istah kapatici ve yag yakmaya
yardimci olarak uzun zamandir kullanilmaktadir.
Cogunlukla kafein icermektedir.

Dozaj: Glnltk 1000 mg.

o Advantra Z Bu markalasmis icerik
olgunlasmamis aci portakallardan elde
edilmektedir. Yag yakici olarak kullanilmaktadir.
Dozaj: GUnltk 100 mg p-sinefrin (Advantra
Z’deki aktif maddenin ismi)

o TeaCrine Diger bir markalasmis iceriktir.
Enerji destekleyici ve kilo kaybi konusunda
piyasada yeni bir besin takviyesidir. insanlar
Gzerinde yapilan ilk arastirmalar olumlu
sonugclar verdi ve diger Urlnlere gére sekiz
haftalik ddzenli bir kullanimda glclinden ve
etkisinden bir sey kaybetmedigdi gorildi. Dozaj:
GUnlik 100-200 mg.

AKLINIZDA BULUNSUN: Yag yakici 6zelligi olan
besin takviyeleri s6z konusu oldugunda
sonuclar kisiden kisiye degisebilmektedir. Bu
ylUzden paylastigimiz iceriklerden biri
istediginiz sonucu vermediyse moralinizi
bozmamalisiniz. Genelde bircok farkli icerigi
farkli etki yontemleriyle (mesela bilimsel bir
arastirma tarafindan desteklenmis bir forml)
birlestirmek en iyi sonucu almaniza yardimcl
olabilir.



TAKVIYE:

Protein Tozu

Protein tozlari magazadaki en blyUk reyonlara sahiptir ve
bu Griin cesitliligi giderek artmaktadir. Hayvansal kaynakli
whey, kazein ve yumurta proteinlerinin yaninda keci eti,
sigir eti ve balik da 6nemli protein kaynaklaridir.

Piring, soya ve bezelye gibi sebze kaynakli saglikli protein
secenekleri mevcuttur.

Onceden hazmedilmis whey ve kazein peptidlerinden
Uretilen hidrolizat karisimlarini da deneyebilirsiniz.

Hangi proteini sececediniz kisisel tercih ve gereksinimleri-
nize bagdlidir, ama benim favorim whey protein izolatidir
(WPI). Laktoz, kolesterol ve yadi atmak icin islem gérmus ve
filtrelenmis sUtln suda ¢dzinen kismindan Gretilmektedir ve
laktoz hazimsizli§i ve/veya protein tozlarini sindirmede
zorluk ceken kisiler tarafindan tercih edilmektedir.

WPP’ler %10-50 arasinda degisken oranlara sahip diger
protein trlerine kiyasla daha ¢ok protein icermektedirler
(genellikle bu oran %90 ya da daha fazladir). Ayni zamanda
L-sistein ve dokuz adet énemli amino asit (histidin, izoldsin,
[6sin, lisin, metionin, fenilalanin, treonin, triptofan ve valin)
yéninden de zengindirler. L-sistein kan sekerini dlzenler,
kan damarlarindaki enflamasyonu azaltir ve egzersizden
kaynaklanan oksidatif stresi distirmekle gorevlidir.

Protein tozunuzda olmasi gereken diger énemli icerikler ise
|6sin, isoldsin ve valini de iceren ve BCAA olarak da

adlandirdigimiz dalli zincir amino asitleridir.
BCAA'lar kas agrisini dindirmek ve agdir bir
antrenman sonras! hizlica toparlanmanizi saglarlar.
Losin ise atletler icin d&nemli bir amino asit
kaynagidir. Kaslardaki protein sentezini basli
basina artirabilmektedir. Protein tozunuzun bir
servisinin en az 2,5 gram 16sin icerdiginden

emin olun.

AKLINIZDA BULUNSUN: Whey proteini olduk¢a hizl
emilir ve sindirilir. Boylece kan dizeylerindeki
amino asit miktarini artirir. Sabahlari ya da
antrenman éncesi kullanmanizi tavsiye ederim.
Kaslara hizh bir sekilde amino asit salinimi diren¢
antrenmanlarindan kaynaklanan kas yikimini
tersine cevirebilmekte ve antrenman sonrasinda
kas yenilemesine yardimci olabilmektedir. Whey
proteinini kalp dostu yaglar, lif orani yiksek
besinler ya da kazein (baska bir st proteini
cesidi) ile birlikte alirsaniz sindirimini yavaslatmis
olacaksiniz ve boylece daha uzun tok hissede-
ceksiniz. Ana ve ara 6gUnler arasinda kas insasini
strdtrmek icin whey proteinini bir yemek kasigi
fistik ezmesi ya da bir avu¢ bégurtlen/ahududu
benzeri meyvelerle karistirarak tiketebilirsiniz.
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5 ZAMANLAMA
ONEMLI

Daha iyi bir
emilim igin
takviyelerinizi
farkli 6giinlerde
almaya ¢alisin.

TAKVIYE:

Zerdecal Ozitii

Kurkumin olarak da bilinen bu sari baharat zencefil ailesinin bir Gyesidir ve yUzyillarca baharat olarak ve geleneksel tipta
kullanilmistir. Hem iltihap séktcl hem agdri dindirici 6zelligi vardir ve beyin saglhginizi destekleyen gicli bir antioksidan

kaynagidir. Gogus, prostat ve kalin badirsak gibi bazi kanser tirlerine karsi da koruyucu 6zelligi olabilir. Son 15 yil icinde
zerdecal ve kurkuminin tedavi edici 6zelligiyle alakali yaklasik 7.000 bilimsel calisma yapilmistir.

AKLINIZDA BULUNSUN: Biyoyararlanim ve hastalik onleyici etkilerini Gst dlzeylere ¢ikarmak icin Longvida, SUper Bio-

Curcumin (BCM-95) ya da Curcumin Phytosome (Meriva) kullanmanizi tavsiye ederim. Bu kurkumin tlrleriyle alakali
insanlar Uzerinde arastirmalar yapiimistir. Kurkumin icin etkili dozaj araligi Gunlik 500-4.000 mg’dir.
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SHUTTERSTOCK



SHUTTERSTOCK

TAKVIYE:

Vitamin D

Multivitaminlerin blyUk bir cogunlugunda “uygun” seviyede vitamin D bulunmaz bu yizden biraz daha D vitamini
almaniz gerekebilir, 6zellikle de kis aylarinda. D Vitamini stereoit hormonu 6ncli maddesi olarak islev gérmektedir ki bu
da yeterli miktarda D vitamini olmaksizin viicudunuzun uygun seviyelerde 6strojen ve projesteron hormonu
Uretemeyecegi anlamina gelir. D vitamini ayni zamanda kemik sagligi konusundaki faydasi, kan sekerini dengelemesi,
badisiklik sistemi Uzerindeki olumlu etkileri, kalp-damar sagdligina faydasi ve stresi azaltip depresyonla savasarak bilissel
fonksiyonlar anlaminda da bir¢cok yararli etkileri oldugu tip ¢evrelerince bilinmektedir. Yapilan son arastirmalar Vitamin
D’nin yagsiz kas katlesi ve bicimli bir fizik elde etmenizi sadlayan genlerde dahil bedenimizdeki 2.000°den fazla geni
etkiledigini gdstermektedir.

AKLINIZDA BULUNSUN: Cogumuz D vitaminini tam anlamiyla alamamaktayiz ya da en iyi ihtimalle ¢ok eksik almaktayiz. Bu
durum 6zellikle koyu tenli biriyseniz, cok fazla gtines kremi kullaniyorsaniz ve/veya tlkenin kuzey kisimlarinda
yaslyorsaniz daha da artis géstermektedir. Cogu multivitamin 600-800 U arasinda D vitamini icermektedir ama ideal
olarak glnltk 2.000 IU almalisiniz. D Vitamini yagda ¢ézlnebilen bir vitamin oldugu icin biraz yag iceren bir 6glnle
almayi deneyin. Boylelikle viicudunuz D vitaminini kolaylikla blnyesini alabilecektir.

DR. TIM ZIEGENFUSS CENTER FOR APPLIED HEALTH SCIENCES'DA YONETIM KURULU BASKANIDIR. AYNI ZAMANDA INTERNATIONAL SOCIETY OF SPORTS
NUTRITION'DA BASKANLIK YAPMISTIR.
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SEFIN _
TAVSIYESI
Tarifteki limonlu sosu
pathcan, kuskonmaz,
yesil kabak gibi sebzeleri
pisirirken de kullanabilir-
siniz. Uzerini esit sekilde
kaplayin ve her iki tarafini
birkag dakika pisirin.

| /GARA
VAKT

Su bir gercek ki, gliizel havanin tad
1zgara esliginde cikar. Bu enfes tariflerle
diyetinizi bozmadan izgaranin tadini
cikarabilir ve kaslarinizi protein ile
beslemeye devam edebilirsiniz.

vazaNn SEF GAVAN MURPHY
FoTOGRAFLAR TRAVIS RATHBONE

»
LIM( LU
KAR
4 KisiLikK
1 kg. orta boy karides, ayiklanmig
Uzun metal ya da tahta sisler
1 adet portakalin suyu ve kabugunun
rendesi
1 adet limonun kabugunun rendesi
2 yemek kasigi taze zencefil,
rendelenmis
1 tath kasi1g1 zeytinyagi
Tuz ve karabiber

1) 6 tane karidesi sise dizin. Eger tahta sis
kullanacaksaniz, sisleri en az 1 saat soguk
suda bekleterek yanmalarini
Onleyebilirsiniz.

2) Portakal suyunu ve kabugunun

rendesini, limon kabugu rendesini,
zencefili ve zeytinyagini kiicik bir kasede
karistirin. Bir firgayla karideslerin bir yliziine
limonlu sosu suruin. Izgaraya atmadan
hemen 6nce yaparsaniz daha iyi olur; eger
limon ¢ok uzun sure karideslerin tzerinde
kalirsa onlari pisirmeye baglar.

3) Karidesleri soslu kismi agsagiya gelecek
sekilde sicak izgaranin Gzerine koyun. 2 dk.
pisirdikten sonra diger tarafini soslayin ve
cevirip 2 dk. daha pigirin.

PORSiYON BASINA DEGERLERI

189 ‘ 36¢g ‘ 4g ‘ 1g
KALORI | PROTEIN| KARB. | YAG
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SEFIN
TAVSIYESI
Biftegi orta-az pisirmek
etin daha lezzetli
olmasini saglamakla
kalmaz, protein ve
aminoasitlerin de
daha iyi korunmasini
sagdlar.




IZGAR.
BIFTEKL
SALAT.

8 KIisiLiK

200 gr. biftek

2 su bardagi yesil salata karigimi

1 adet sari biber, ince ince dogranmis

1 su bardagi kiraz domates, ikiye
kesilmis

Y. avokado, kiip kiip dogranmisg

2 yemek kasigi balzamik sirke

Tuz ve karabiber

1) Pisirmeden 6nce biftedi balzamik sosla
marine edin ve 30 dk. buzdolabinda agzi
kapali bir sekilde bekletin.

2) Biftegi buzdolabindan ¢ikarip, her iki
tarafini da tuz ve karabiber ile gesnilendirin.
Biftegin her iki tarafini 4 dk. 1zgarada
mihdarleyin. Biftegi dilimlemeden 6nce 3-4
dakika dinlendirin.

3) Yesil sebzeleri, sari biberi ve kiraz
domatesleri buylk bir salata kasesinde
karistirin. Uzerine avokadolari, biftek
dilimlerini ve balzamik sirkeyi ekleyerek
servis edin.

PORSiYON BASINA DEGERLERI
574 | 39¢g | 41g | 29g

KALORI | PROTEIN| KARB. YAG

MISIRLI VE
FASULYELI IZGARA
TAVUK SALATASI

4 KisiLiK

3 adet tavuk gogsii (pisirildikten
sonra derileri gikarilabilir)

Pisirme spreyi ya da bir miktar

zeytinyagi

yemek kasigi zeytinyagi

adet kirmizi biber, dogranmis

adet sari biber, dogranmig

kirmizi sogan, dogranmis

su bardagi tavuk suyu

dis sarimsak, ezilmis

adet taze misir ya da 1 paket

dondurulmus misir

2 kilo kiraz domates

1 cay kasigi pul biber

1 yemek kasigi maydanoz,
dogranmisg

1 adet limon

Tuz ve karabiber

NN_\N\‘_\_\N

1) Tavuk goguslerinin her iki tarafini tuz ve
karabiber ile gesnilendirin. Izgaray: yaglayin
ve tavuk goéguslerinin derileri asagdiya
gelecek sekilde, altin rengine donlinceye
kadar 3-4 dk. pisirin. Sonra arkasini gevirip
1 dk. daha pisirin ve tavuklari izgaranin
daha dusuk sicakliktaki bir yerine alin.

2) Pigtikten sonra kesmeden 6nce 2 dakika
bekletin. Bu sekilde tavuk suyunu iyice
cekecektir.

3) Tavuk piserken, genis bir sote tavasini
iyice i1sitin. 2 yk. zeytinyagi ekleyin ve sonra
biberleri ve soganlari 1 dakika karistirarak
pisirin. Tavuk suyu, sarimsak, misir,
domates ve pul biber de ekleyip 4-5 dk.

SEFIN
TAVSIYESI
Tavugu derisiyle
birlikte 1zgarada
pisirmek, tavugun
kémitirlesmesini ve
nemini kaybederek
sertlesmesini
engeller.

daha soteleyin. Atesin altini kisin ve diger
malzemeleri ekleyip

2 dk. daha pisirin.

4) Tadina bakip gerekirse tuz ve karabiber
ekleyin. En son dogranmis maydanoz
ekleyin ve Uzerine limon sikip yemegi
tamamlayin.

PORSIYON BASINA DEGERLERI
586 | 60sg | 37z | 22¢

KALORI | PROTEIN| KARB. YAG

YEMEK STIiLiSTi: ROSCOE BETSILL



TON BALIGI
KOFTELERI

Y2 kg. taze ton baligi
2 yk. soya sosu (diisiik sodyumlu)
1% yemek kasigi zeytinyagi
limonun suyu ve kabugunun
rendesi
su bardagi maydanoz, dogranmis
ck. toz zencefil
yk. Hardal
ck. wasabi sosu
ck. tuz
¢k. karabiber
adet tam tahilli hamburger ekmegi
SERVIS iGIN:
Taze yesillikler
Avokado
Marul ya da roka

Ton baligini birkag pargaya béliin ve
blender’a atin. Birkag defa galistirarak ¢ig
baligi pargalayin.

Genis bir kapta soya sosu, zeytinyagi,
limon suyu, limon kabugu rendesi,
maydanoz, zencefil, hardal, wasabi sosu,
tuz ve karabiberi karigtirin.

Ton baligini da ekleyip, 1 dakika
yogurun. Karigsimdan 4 adet kofte yapin.

Izgarayi orta ateste 1 dk. isitin.
Koftelerin her iki tarafini 2 dakika pisirin.

SEFIN
TAVSIYESI

Kéfteleri tam tahill hamburger
ekmeginin Uzerinde taze yesillikler,
avokado ve marul ile servis edin.

PORSIYON BASINA DEGERLERI
465 ‘ 39¢g ‘ 25z | 24g

KALORI | PROTEIN| KARB. | YAG

Marketten alinmis
hazir ketcaplar yerine,
saglikli ve ev yapimi
ketcap tarifleri
deneyebilirsiniz.




P 1L

YAZLIK
PATATES
SALATASI

4 KisiLikK

. kilo bebek patates

1 dis sarimsak, dovilmiis

1 yemek kasigi zeytinyagi

Tuz ve karabiber

200 gr. yesil kabak

4 adet turp, ince ince
dilimlenmis

3 yemek kasigi taze sogan,
dogranmis

1 yk. hardah

% limonun suyu

> su bardagi zeytinyagi

1) Firini dnceden 200 derecede
1sitin.

2) Patatesleri ikiye kesin. Derin
bir kasenin icinde sarimsak,
zeytinyad, tuz ve karabiber ile
birlikte patatesleri karistirin.

3) Patatesleri aliminyum folyo ile
kaplanmis firin tepsisine tek sira
halinde dizin. 30 dk. firinda
pisirin.

4) 15. dakikada kabaklart,
turplari ve 2 yk. taze yesil sogani
firin tepsisine ilave edin.
Yumusayincaya kadar pisirin.

5) Firin tepsisini gikarip birkag
dakika dinlendirin.

6) Hardal, 1 yk. taze yesil sogan
ve limon suyunu blender’a koyun
ve yavasga 2 su bardagi
zeytinyagini ilave ederek
karistirin. Dilerseniz blender
yerine bir kasede de tim
malzemeleri karistirabilirsiniz.

7) Sebzeleri bir servis tabagina
alin ve lzerine sosun yarisini
Uzerinde gezdirerek susleyin.
Diger yarisini da baska
salatalarda kullanmak tzere
saklayabilirsiniz.

PORSIYON BASINA

359 ‘ 3g
KALORI PROTEIN
26g ‘ 29g
KARB. YAG

PORT.
SOMO

4 KisiLiK

1 kg. somon baligi, fileto edilmis

2 su bardagi taze sikilmis portakal
suyu

Ys su bardagi soya sosu (disiik
sodyumlu)

2 yemek kasigi taze zencefil

2 adet kan portakali

1

1

ALLI |
BALIGI

adet portakal
su bardagi kirmizi biber, jiilyen
dogranmis

1 su bardagi kirmizi sogan

2 yemek kasigi maydanoz

1 c¢ay kasigi susam yagi

1) Portakal suyu, soya sosu ve zencefili bir
kasede karistirin ve bu karigimla somon
baligini marine edip, 2 saat buzdolabinda
bekletin. Pisirmeden 30 dk. 6nce
buzdolabindan ¢ikarin ve oda sicakhigina

gelmesini bekleyin.

2) Kiguk ve keskin bir bigak ile portakali
soyun ve beyaz kisimlarini kesin. Portakalin
ic kabugundan ayrilmis kisimlarini kli¢ik
kiicUk kesip bir kaseye koyun. Portakalin
kalanini pargalarin Gzerine sikarak suyunu
cikarin. Baska bir kasede kirmizi biber,
sogan, maydanoz, susam yagi ve bir tutam
tuzu karistirin. Sonra bu karigima portakallar
ekleyin. Bu hazirlik somon baligini
pisirmeden 1 saat 6nce yapiimaldir.

3) Firini nceden 200 derecede isitin. Marine
ettiginiz somon baliklarini aliiminyum folyo
ile kapladiginiz firin tepsisine dizin ve 20-25
dk. firnda pigirin.

4) Baligi servis tabagina alin ve Uzerine
portakalli biberli karigimi koyarak servis edin.

PORSiYON BASINA DEGERLERI
581 ‘ 66¢ ‘ 36¢ ‘ 19g

KALORI PROTEIN| KARB. | YAG
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DEVRE

islevsel sporun kitabini yazan, hayatin her aninin tadini ¢cikaran
Uanlt antrendr ve model Alex Silver-Fagan.
YAZAN STEVE MAZZUCCHI FOTOGRAFLAR IAN SPANIER

KUS KOPEX

Bir kolunuzu ve ters
taraftaki bacaginizi
tamamen uzatilana
kadar yavasca kaldirin.
Kol ve bacagdi geri
getirip diger tarafa
uygulayin.
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ATLETIK HISSETMEK HOSUMA GIDIYOR. Bir antrenmani
tamamlamak, kalbimin hizla attigini duymak ve kendimi
zorlamak daha gucll hissettiriyor. Kendimi yetkin
hissediyorum, béyle anlarin bagimhisiyim.”

Diye gidiyor Usta Antrendr, model,
yoga ve girya gurusu Alex’in sozleri.
Bdylece fitness mevzusuna kafa g6z
daldigini itiraf ediyor. Halbuki sadece
birkac yil dnce durum bundan ¢ok
daha farkliymis. VIP kultplere
girebilmek ve belki de ailesindeki
sorunlardan, endiselerden ve
depresyondan kacabilmek icin Alex bir
diyete girdi ve “hem duygusal hem de
besinsel acidan yetersiz” bir yol izleyip

Universitede 40 kilonun altina dasta.
Sonrasinda adirlik kaldirma ve bikini
yarismalarina girmek istediginde kilosu
buyuk bir engel olusturdu. isler Alex
antrendr olmaya ve de islevsel kuvvetin
estetikten cok daha Ustin oldugunu
6grenmeye baslamasiyla yoluna girdi.
Bu sirada takildigi noktalarin Gstiine
gitme karari sayesinde sosyal medyada
100 binden fazla takipci topladi. Terapi,
meditasyon ve gunlik tutmaya blyuk

hevesle basladim” diyor 26 yasindaki
sporcu ve “beni engelleyen seyleri
tespit edip olumlu bir zihniyetle
Ustesinden geldim.” “Sandigindan daha
glclisin” mantrasi sahip oldugu sert
yapisini yansitiyor ve belki de bes

LATERAL LUNGE

m Sol bacagl diiz tutarak sada
dogru buyik bir adim atin.
Vicudu baslangi¢ noktasina
itip diger yana tekrarlayin.
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KETTLEBELL
ong | WINDMILL

Sag elle giryay! bas
Gzerine kaldirin. Ayak
parmaklarini sola
doéndurlp kalcalardan
225 yaylanarak gbévdeyi
yere paralel olana dek
sola bukln. Tersine
yapin ve tekrar edin.
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J 33(@\ 340

3 ¢ 359

i . «Alex
~ Silver Fagan.

Dogum Tarihi: Instagram:
Mart 23,1992  @alexsilverfagan

Boy: 1.65 cm ~ =
Kilo: 54kg Websitesi:

alexsilverfagan.com

Yasadigi Yer:
New York, NY
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182

PLANINIZ OLSUN
“Salona

girdiginizde o giin :

ne yapacagdinizi bilin.

Program uygulayinya :
¢ Tadini ¢ikarin. ‘Su :
: kadar tavuk yedim, bu :
i kadar patates yedim,

da gavenilir birinden
aldiginiz antrenmani
yapin. Birinin poposu
glzel gérindyor diye
ona hemen uymayin.”

HER YERDE
EGZERSIZ YAPIN
“Antrenmani
salona mahkdm
etmeyin. Merdiven
cikin, yardyan,
gln icinde hareket

KETTLEBELL
DEADLIFT

Girya ayak arasinda
pozisyon alin.
Kalgalardan yaylanin,
iki elle giryaya uzanin.
Sirti diiz tutarak
giryay! kavrayin ve
dogrulun.

: edin ve aktif kalin.”

OGONLERINIZi
BILIN

“Kendiniz pisirin. :
i aracl varsa o kadar

i bugunlik makrolarmi
¢ tutturdum” demek
: yerine yediginiz seyin
: size nasl| :
i hissettirdigine
odaklanin. insaniz biz,
: deney faresi degil.”

KAYNAKTAN
BESLENIN
“Yediklerinizin

i kaynaguyla sizin

aranizda ne kadar az

iyidir. Paketlenmis

i seyler yemeyin.”
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doévmesinden en havalisi olan ok
dévmesi “blylk resim” perspektifini
cok iyi tasvir ediyor. “Séyle ki, hayat
geriye gidiyorsa sizi illa ileri bir
noktaya firlatacaktir, tipki bir ok gibi.
Geri ¢ekilmeden ileri gitmesi mimkin
degdil.” Yildiz1 yikselmeye devam
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ettikce de aldigi her nefese, yaptidi her
harekete purdikkat odaklaniyor ve
vlcuduna adeta bir tapinak gibi
bakiyor. Ya da onun sdzleriyle: “Fitness
ve antrenmanlarimla olan yolculugum
her acidan daha aktif ve daha baskin
olarak gelisti.” Peki, motivasyon arayan

GIRYA ATAGI

ALEX’IN TUM VUCUT
ANTRENMANI

Bu girya rutini kalbi hizlandirip
tiim viicudu c¢alistiriyor.
Toplamda 2 tur 30 saniye
walkout, kus kdpek, lateral
lunge ve air squat ile isinin.
Sonra asagidakileri yapin.

KB DEADLIFT* 3 12
SUPERSET +
KB SWING 3 12

ok

LATERAL SHUFFLE 3 30sn.
OVERKB

SUPERSET +

ALTERNATING 3 30 SN.

SINGLE-LEG V-UP

*Bu stiper sette daha agdir bir girya kullanin.
**Bu (¢l sette daha hafif bir girya kullanin.
Not: (Kettlebell=Girya), (KB=Kettlebell)

LATERAL SHUFFLE
OVER KETTLEBELL

® Giryanin solunda durun.
Cabuk ve dizler yiksege
adimlarla saga ayak strdyun.
Basa ayak strtytp
tekrarlayin.

bizler bundan ne ders cikarabiliriz?
“Kendinize strekli sunu tekrar edin:
Tekrar yapiyorum, tekrar yapiyorum,
slrekli yapmak istediginiz bir sey gibi
isteyene kadar tekrar yapiyorum deyin.
Rahatinizi bozun.” Ona glvenin.
Tecrlbesiyle sabit.



HARD 1| |:

N UTRI TI1ION

3000 MG
L-Karnitin ¥ _§E 100 MG
| Kafei
500 M HARD LINE "
Beta Rlanine 16 MG
Vitamin B3
SO0 M(:
Taurin |."| M(‘.l

Vitamin B6




2 = -
YAZAN ALYSSA SHAFFER  FOTOGRAFLAR PER BERNAL * AM'RENiA
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ynanin éndnde glzel

gorinmek istediginizi

biliyoruz, ama arkasi da

en az o kadar dnemli,
unutmayin! Viicudunuzun arkasinda
baldirlarinizdan Ust sirtiniza kadar
uzanan kaslariniz sadece gucld,
yagdsiz ve bicimli bir fizik yaratmaniz
icin degil, genel performansiniz i¢in
de hayati dneme sahip. “O kadar
hareketsiz bir toplumda yasiyoruz ki
bir zaman sonra beden dengemiz
bozuluyor, dzellikle de arka kas
takimimiz geri kalyor,” diyor
Trooper Fitness ortagi ve antrenér
Flex Cabral. Hele bir de masa basl is
yaplyorsaniz, durum daha fena.
“Oturma, postirl bozarak omuzlarin
o6ne dogdru ¢cokmesine ve ufalmasina
yola acarken kalca bikenleriniz de
gerginlesiyor. Bunun sonu kronik
agrilar olabiliyor,” diyor Cabral. Arka
kas takimini calistirarak meydana
gelen bu dengesizligi tersine
cevirebilir ve genel performansinizi
artirabilirsiniz. Bir dizi dongu
calismasindan olusan
antrenmanimiz Ust, orta ve alt sirtla
beraber oblik, kal¢a, hamsting ve
baldir kaslarindan olusan arka kas
takimini timuayle calistiriyor. “Bu
antrenmani, kuvvet ve dayaniklligi
artirmasi, anaerobik kapasiteyi
gelistirmesi icin tasarladim,” diyor
Cabral. “Kolay sayllmaz ama isi
halledecektir.”

ISLEYISI
Déngileri verilen sirayla yapin.
Belirtilen turlar arasinda mola
vermeden calisin ancak dénguler
arasinda 1-3 dakika dinlenebilirsiniz.

DONGU 1: 1 TUR
+ BARBELL DEADLIFT

DONGU 2: 4 TUR

(DONGULER ARASINDA DINLENME YOK)
« PULLUP

+ SINGLE-LEG GLUTE BRIDGE

+ SQUAT TO ROW

+ REVERSE MINI BAND WALK

DONGU 3: 3 TUR

(DONGULER ARASINDA DINLENME YOK)

+ SUPINE TRX ROW

« TRX HIP BRIDGE

+ SUMO SQUAT TO OVERHEAD EXTENSION

DONGU 4: 4 TUR

* WEIGHT SWING
« INCLINE INTERVAL SPRINT
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DONGU

1TUR

BARBELL DEADLIFT

HEDEF: KALCA, HAMSTRING

> Yerdeki barbelin ortasina gegip
ayaklarinizi kalga genisliginde acin, ayak
parmaklarinizi hafifce disa déndiirin. One
dogdru yaylanip bari Gstten ya da gorselde
gosterildigi gibi kavrayin. Alt bacaginiz
bara degene kadar dizlerinizi bukin (A .

» GOGsunuzu kaldirip sirtinizi
duzlestirdikten sonra agirhidi yerden cekin;
bari viicudunuza yakin tutun. Egzersizin
tepe noktasinda kalca ve dirsekleri
kilitleyin (B .

» Kalgalarinizi geri atip agirhgi yere
alcaltin, bar dize indiginde bacaklarinizi
bukun. Bir saniye duraklayip tekrar edin.
Setler arasinda ikiser dakika dinlenerek
bes tekrarli bes set tamamlayin (%60-80
maks.)

SAC & MAKYAJ BY JILL COLWELL



PULLUP

HEDEF: OMUZ, SIRT, BICEPS

Barfiks barinin altina gecin
(gerekirse kutu veya sehpa
kullanin), bari yukaridan
kavrayin (A .

Vicudunuzu diz tutarak
ceneniz barin hemen Ustlne
cikana kadar kendinizi yukari
cekin (B.. Sirtinizi
kamburlastirmadan ve ¢cok
savrulmadan yavasca alcalin.
(Egzersizi kolaylastirmak icin,
diren¢ bandiyla bara digim
atip dizlerinizden birini
dugtme yerlestirin.)

8-12 tekrar tamamlayin.

SINGLE-LEG GLUTE BRIDGE

HEDEF: KALCA, HAMSTRING

Spor sehpasina disey konumda sirtlistl zemine
uzanip dizlerinizi 90 derece bukin ve
topuklarinizi sehpanin ucuna yaslayin; ellerinizi
kalgalarinizin yaninda yere koyup avuglarinizla
yere dokunun. Sag bacaginizi dogrudan
kalcanizin Gzerine uzatin, sol ayaginizi sehpadan
kaldirmayin A .

Sol ayaginizi ve kalca kasinizi iterek kalgalarinizi
kaldirin; sol dizden omuzlara diiz bir hizada kalin.
Sag bacagdinizi agin, sag ayagdinizi sikin, egzersizin
tepe noktasinda kalga kaslarinizi sikkin B .
Kalgalarinizi yere degdirmeden yavasca alcaltip
sag bacagdinizi havada tutun. Bacak basina 12
tekrar yapin.
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SQUAT TO ROW

HEDEF: SIRT, KALCA, QUADRICEPS

Direk veya baska bir sabit cisme diren¢ bandini kal¢a
ylksekliginde sarin (ya da kablo makinesini kullanin).
Tutacaklarindan tutup geri adim atarak bandi gerin.
Kollarinizi 6nlintizde acik tutarak squat yapin;
avuclariniz birbirine baksin (A .

Dirseklerinizi yanlariniza ¢ekip kalca kaslarinizi sikarak
dogrulun (B . 12 tekrar yapin.

REVERSE MINI
BAND WALK

» Ayaklari kalca
genisliginde acip ayak
bileklerinize mini bant
takin, dirseklerinizi
buikiin, ellerinizi 6niiniize
alin. (Direnci artirmak
icin bandi birka¢ kez
dolayabilirsiniz.)

» Sol bacadinizla geriye
dogru ufak bir adim *
atarken karninizi sikin ve
dizlerinizi hafifce bikin.
Sag bacaginizla bir geri
adim daha atin. 1 dakika
boyunca adim atmaya
devam edin.

“Blydrken ¢izgi romanlarda
gordigim kadin kahraman
tasvirleri, insan vicudunun estetigi

ve yapabildikleri konusundaki algim
yazarl, profesyonel cosplayer ve

) o Gzerinde ¢ok etkili oldu.
,‘{!‘?!?99}(9QHT‘?QY?,T,{Q}{W ,,,,,,,,,, Yetiskin olarak da hala sandigimiz-

Instagram and Twitter: dan cok daha fazla sey yapabilece-
@AliciaMarieBody gimizi dastntyorum.”

Alicia Marie
IFBB bikini pro, The Booty Bible
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3TUR

SUPINE
TRX ROW

HEDEF: SIRT, KALCA

Avuclarinizi birbirine
doéndurap TRX
tutacaklarinin altina gegin.
Kollariniz timayle acilip
dizleriniz 90 derece
bukulene kadar geri gidin
(A); karin ve kalca
kaslarinizi sikin.

Dirseklerinizi
vlcudunuza yakin tutup
bacaklarinizi dizlestirerek
kendinizi yukari ¢ekin.
Geriye kaykilmayin (B).

Yavasca baslangi¢
konumuna dénup tekrar
edin; 15 tekrar yapin.




IEFlEn=s

TRX HIP BRIDGE

HEDEF: KALGA, HAMSTRING

» Topuklarinizi TRX kollarina
yerlestirip viicudunuzu 50 cm
kadar havaya kaldirarak
sirtiistdl uzanin. Kollarinizi
yanlarinizda, avuclarinizi da
asagi tutarak dizlerinizi 90
derece bikiin (B).

» Dizden omuza-diiz bir ¢izgi
olusturarak kalg¢alarinizi
kaldirin (B). Bu noktada bir
saniye bekleyin, ardindan
kalcalarinizi yere dogru
indirip tekrar edin. 15 tekrar
yapin.

SUMO
SQUAT TO
OVERHEAD
EXTENSION

HEDEF: SIRT, MERKEZ,
KALCA, QUADRICEPS

Direk veya baska bir
sabit cisme direng
bandini kaval kemigi
yUksekliginde sarin (ya
da kablo makinesi
kullanin);
tutacaklarindan tutup
geri adim atarak bandi
gerin. Tutacaklari
bacaklarinizin arasina
getirerek squat yapin
A

Topuklarinizdan gui¢
alarak yukari kalkarken
kollarinizi
omuzlarmizin Gstine
kaldirip avuglarinizi
yanlara acin (B.. Squat
konumuna dénlp
tekrar edin. 15 tekrar
yapin.
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DONGU

4TUR

HEDEF: ARKA OMUZ, SIRT, KALCA, HAMSTRING

» Ayaklarinizi agarak ayakta durun, iki elinizle bir giryayi veya agirlik
plakasini kavrayin ve 6nlintize getirin; kollarinizi agin. Kalga ve
dizleri hafifce blkerek agirligi bacak arasina getirin (A).

» Agirligi vicudunuzun 6ntine dogru ittirirken kalgalari ileri atin (B).

Kalcalarinizdan gug alarak (kollarinizdan degil) agirhgi ileri savurun.

Agirhgin geri gelmesi icin ivmeden faydalanin; tekrar edin. 20
tekrarin hemen ardindan Egimli Aralik Kosusu yapin; diger
egzersizlere gegin.

INCLINE INTERVAL
SPRINT

(FOTOGRAFTA GOSTERILMIYOR)

> 4 ila 8 gibi zorlu bir egime ayarladiginiz
kosu bandinda 20 saniyelik stratli kosu
(sprint) yapin; sprintler arasinda 10 saniye
dinlenin. Son sprintin ardindan agirlikli
Swing egzersizine geri donln.
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Dubldr JoJo Batten, motivasyonu hep tam,
birazcik deli ve her zaman miicadeleye

hazir getin ceviz bir kadin.

YAZANJOHNPLUMMER /// FOTOGRAFLAR SIMON HOWARD

ARBIi VE SEKSi kiz

dendi mi aklimiza ilk

gelen Joanne “JoJo”

Batten oluyor.

10 yildan fazladir film

dublérligi yapan
Batten, bu ise ilk Guy Ritchie’nin
2008 yilinda cektigi RocknRolla
filminde Thandie Downie’nin dubloéri
olarak baslamis. Guy Ritchie’nin
Sherlock Holmes, Kral Arthur ve
Aladdin filminde de calisan Batten,

70 | M&F HERS | MAYIS-HAZIRAN 2021

Adalet Birligi ve Yok Olus gibi
filmlerde de boy gostermis.
Kariyerinde emin adimlarla ylriiyen
Batten, Londra’da dogup blylimds.
“Hep atilgan ve cesaretli bir insan
olmusumdur. Yapmak istedigim her
seyi barindiran bir sektérde
calistiim icin kendimi sansli
goriyorum.” Peki, profesyonel dublor
nasil olunuyor? Batten’in da anlattigi
gibi bol kuvvet, dayaniklilik, beceri ve
kafada bir iki eksik tahtayla!






SMITH MACHINESO? ,
Bari sirfimiza alip dik durun ve karnmizi -~

icinize cekin. Uyluklariniz yere paralel
- olanadek squat yapin. Yukan kalkarken
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Dansgi Gibi Kivragizdir.

“12 yil dansci gibi, bes yilda
dovus sanatcisi gibi antrenman
yaptim. Ayni zamanda kisisel
antrenorlik ve yoga egitmen-
ligi yapiyorum. Hal boyle olunca
sinema sektorinde fiziksel kuvvet
aranan alanlara yoneldim. Danscl
gecmisim sayesinde de dovis
sahnelerini becerebiliyorum.
Hareket beceriniz ne kadar coksa
o kadar iyi”

Adirhik Kaldirinz.

“Hep aktif bir kiz olmusumdur
ancak aldigim rollere daha cok
uyabilmek icin (g yil kadar 6nce
agirlik kaldirmaya basladim.
Spor salonu bana terapi gibi geli-
yor. Kendimi dis diinyaya kapatip
sadece kendime zaman ayirdigim
bir yer olarak goriyorum. Tabii
film endistrisinde aldigim islere
de blyik artilari oldu.”

A

duraklayin. Kas iizerindek

baskiyi vitirmedpn hasa

»

Biraz Deliyiz.

“Yarismaya alti hafta kala
ibiza’da motor kazasi yaptim ve
sag omzum ciktl. Ancak hazirligimi
durdurmadim. Birkac hafta kol
askisiyla calistim hatta. Sakat-
landiktan sonra Uc hafta boyunca
Ust viicut hareketleri yasakti. Ben
de haftada 4-5 kez bacaklarimi
calistirdim. Hazirhgin sadece
son iki haftasinda hafif Ust vicut
antrenmanlari uyguladim. Neyse
ki Gst viicudum kazadan 6nce de
zaten oldukca gelismisti.”

Silahtan Anlarniz.

“Subat ayinda cikacak olan
Natalie Portman’li Yok Olus
filmine hazirlanirken, dublérlGgini
vaptigim Gina Rodriguez’in
oynadigi ordu egitimli kadin roliine
girebilmek icin Gc ay atesli silah
egitimi aldim. M4 karahinayi
kullanmayi bilen biriymis gibi
gozikmek zorundaydim.
Hele kabloyla oradan oraya
uctugum sahnelerde viicudum
resmen tikenme noktasina
geliyordu. Havalara ucup duvara
carpiyordum. Bu rol icin bir de
sacimin yarisini tiras etmek zorun-
da kaldim.”

Nasil Oliiniir Biliriz.

“Adalet Birligi icin kargi, kilig,
kalkan, ok ve yay dahil gesitli silah
egitimleri aldik. Kamera dniinde
ikna edici sekilde 6lmem
gerekiyordu hir de. Bununicgin
idman dstlne idman yaptik. Ok,
kargi ve kilic gibi silahlarla nasil
oltndr Gzerine onlarca kez prova
yaptik. Olimcdl yaralarin
vermesi gereken can yanmasini
taklit etmek de zordu.”
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Viicudumuzun

Dilinden Anlarnz.
“Glnde 14 saat calisirken bir de
yarismaya hazirlanmak hic kolay
olmuyor tahii. Caresi her seyi
planlamak! isime yaradigini
bildigim temel hareketlerle
calismalarimi sade tutmaya
bakarim ben. Yanima alahilecegim,
pisirmesi kolay yiyecekler
tercih ediyorum. Tamam, dyle
ahim sahim yemekler degil ama
belli bir stire yapmak zorunda
oldugumu kendime hatirlatip
'Ha gayret' diyorum. Viicudumu
cok iyi tamdigimdan hazirligimi da
yemegimi de kendim yapiyorum.
insanlara tavsiyem su: Size
yarayan neyse onu bulun ve ondan
sasmayin. insanlar beslenme
mevzusunu bos yere
zorlastiriyorlar. Sonucta her sey
yediklerini neye harcadigin, sana
uygun makrolari tamamlamak,
degil mi? Birkac yil 6nce
karbonhidrata iyi adapte
oldugumu kesfettim ama yillar
boyu uzak kaldigim bir besindi. 38
yasindayim ve enerji seviyelerim
ve vicut hilesimim hic olmadigi
kadar iyi!”

Yetistiririz.

“Aladdin filmindeki rollerine
hazirlanmalariicin filmin
basrollerini kisa slre icerisinde
sekle sokmam gerekiyordu. iki
basrolli de buis icin 6zel olarak
tasarlanmisg hir stiidyoda hafta-
da bes gtin calistirdim. Aladdin’i
oynayan Mena Massoud 6nce
bulking yapip sonra definasyona
girdi; Jasmine roltindeki
Naomi Scott ise definasyon
programina girdi ve muazzam hir
gelisim gosterdi. ikisi de cok iyi
calistilar. Onlarla gurur
duyuyorum. Online antrenman
programi ve beslenme paketiisine
de girmeyi distnidyorum.”
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Bahanemiz Yoktur.
“Her seyi yapacak vaktim

yok demek en kolay is. Ancak bu
iste bir slirli beceriniz olacak, siki
calisacaksiniz. Mesgul olmadigim
bir glinim yok ama antrenmanimi
asla atlamam. Haftalik antrenman
splitimin basit ve zaman etkin
bir yapisi var (Sonraki sayfada).
Antrenmanlarim sezon ici veya
disi degismiyor. Dedisen kardiyo
ve beslenme oluyor”

Viicudumuza lyi
Bakariz.

“Ormanda olsun, sehirde olsun
ylriyise cikarim. Danstan hala
kopmadim; vaktim oldugunda
dans dersleri aliyorum.

Ayrica yoga editmeniyim ama onu
yapacak cok zaman bulamiyorum

artik. Hafta sonlari tam toparlan-
ma seanslari yapiyorum.
Vicudumun hep eniyi halinde
olmasi sart, o ylzden ona iyi
bakmam gerekiyor. Bununicin de
derin doku spor masajlari ve
fizyo yaptiriyorum.”

Hep Kosustururuz.

“Istedigim her seyi
yapabhildigim bir sekttrde calisi-
yorum, Ama buralara sadece
sansla gelmedim, cok calistim.
Sinema sektdri cok zor, uzun
saatler calismak zorundasiniz.
Fedakarlik yapmak zorundasiniz
ama hak ettiginiz karsiligi aliyor-
sunuz. Son montaji biylk ekranda
izlemek sahane bir his mesela.
Pazartesi sendromum da yoktur
bu arada”




BATTLE
ROPE WAVE

Halatlarin uglarindan futun,

fince bir kolu sonra dteki
kolu sallayarak ALT VUGUT ANTRENMANI ANTRENMAN SPLITI
halatlarla dalga yapin;
tekrarlarda bacak, givde TALIMAT: Bu antrenmani, alt viicudun arka PAZARTESI UST VUCUT CEKME
ve kollarimizi auarakhiiliin kaAs_taklmlm (kalt;.a_l ve h_elr?'ls.tring kaslari SALI ALT VOCUT
Vﬁﬂlldllﬂlllll Bﬂ'ls"l’lﬂ. dahil) calistirmak istediginizde uygulayin. (“OUAD“ODAII(LI)
CARSAMBA 0ST VUCUT ITME
PERSEMBE ALT VOCUT
SMITH MACHINE HIP THRUST | 5 15-20 (ARKA KAS TAKIMI)
CUMA AKTIF TOPARLANMA
ROMANIAN DEADLIFT 5 1520 | cuMARTESI  BUTUN ALT VUCUT
GABLE ROPE PULL-THROUGH 5 15-20 | PAZAR AKTIF TOPARLANMA
REVERSE HYPEREXTENSION 5 15-20
GLUTE-HAMSTRING RAISE 5 15 TAKIP ET
STEPUP WITH KNEE RAISE 2 I B JoJo Batten Instagram: @jojoltd.
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KREMSANTIDE
HINDISTAN CEVizi
KULLANMAK COK
DAHA SAGLIKLIDIR.
(TARIFi SONRAKI
SAYFADA).
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. LEZZETL
SABAHLAR

Herkesi erken uyanmaya tesvik

e edecek dengeli ve lezzetli
kahvaltiliklarla metabolizmanizi hizli
vitese alin.

. TARIF LEITH HILL
FOTOGRAFLAR MOYA MCALLISTER
YEMEK STILISTI DANA BONAGURA

=~
SIKICI KAHVALTILARDAN BIKTINIZ MI? yani sabah ne yediginizin etkileri gtin boyu devam

O zaman gline proteini bol, lezzeti ¢cok tariflerle eder.” Hers icin 6zel olarak tasarlanan bu tarifler
baslayin ve hem antrenmanlarinizi hem aceleniz oldugu gunlerde kapip gidebileceginiz
toparlanmanizi hizli vitese alin. Restoran sahibi Leith seceneklerin yani sira mikellef kahvaltilar da iceriyor.
Hill, “Kahvalti i¢c viicudunuzun ve metabolizmanizin Her ikisinde de yesillikler, tahillar ve proteinler bir
dis diinyayla kurdugu ilk temastir” diyor. “Vicudun en araya gelerek daha dengeli bir gine baslamaniza
hizli kalori yakip gidalari islemeye basladigi zamandir; yardimcl oluyor.
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Hindistan Cevizi
Krem Santi ve
Portakal Kabuklu
Yumurtali Ekmek

YUMURTALI EKMEK (2 KiSILIK)
2 yumurta

250m| badem sutu

49 portakal kabugu rendesi
1fiske deniz tuzu

2 dilim kalin tam bugday
ekmegi

2 yemek kasigi Hindistan cevizi
yagdi

1. Yayvan bir kapta
yumurtalari ¢irpip badem
sttnd, portakal kabugunu
ve tuzu ilave edin. lyice
karistirin.

2. Ekmek dilimlerini karisima
daldirin. Yumurtayi iyice
ceksinler.

3. Yadi genis bir tavada orta
ateste kizdirin. Ekmekler altin
gibi kizarana dek kizartin; 2-3
dakika sonra ¢evirin. Soguk
krem santi ile servis edin.

HINDISTAN CEVizi KREM SANTI
(1,25 litre)

500ml Hindistan cevizi kremasi
(soguk Hindistan cevizi stttintn
kaymagdindan)

1tath kasigi vanilya 6zt

50ml ak¢aagag surubu

1fiske deniz tuzu

1. Hindistan cevizi sittnu bir

gece buzdolabinda bekletin.

2. Soguyup kaymagdi ylzeye
¢iktiktan sonra kaymagdi alin
ve soguk bir metal kaba
koyun. Katilasmasi icin tekrar
sogumaya birakin.

3. Kalan malzemeyi katip iyice
¢irpin. Servis edene kadar
dinlendirin

Kalori: 328, Yag: 249,
Doymus Yagd: 15g, Karbo: 359,
Lif: 3g, Protein: 12g
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NOLA Aci Kinoa
Tabadi
@ KISILIK)

500¢ kivircik lahana
(gelisiglizel dograyin)
509 cig kinoa

4 yumurta (lop)

Y avokado (dilin)

2 domates (dorde bolin)
Deniz tuzu

Karabiber

CHIPOTLE SOSU

2 yemek kasigi zeytinyadi
1tath kasigi taze limon suyu
1 tatli kasidi chipotle macunu

1. Lahanayi hafif haslayin;
szdn.

2. 250ml suyu kaynatip
kinoayi ilave edin. Karistirip

YUMURTAYI TERCIHE
GORE HAZIRLOP YA
DA CIRPILMIS SERVIS
EDEBILIRSINIZ.

altini kisin ve fokurdamaya
birakin. Tim su ¢ekilene kadar
kisik ateste pisirin. Bu sirada
yumurtalari hazir edin.

3. Sos malzemelerini karistirip
cirpin.

4. Kinoay!, lahanayi, ¢cirpiimis
yumurtayl, avokadoyu ve
domatesi bir kapta sosun
Ustlnde karistirin. Tuz ve
karabiber ekin.

Kalori: 500, Yagd: 319, Doymus yag:
89, Karbo: 33g, Lif: 99, Protein:
21g

£ S\
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Ciya Tohumlu
Parfe

CiYA TOHUMLU PUDING

(2 Kisilik)

1yemek kasigi Hindistan
cevizi sekeri (ya da
tercihen daha az)

500m| tatlandirici ilavesiz
Hindistan cevizi stti
(bolun)

309 ciya tohumu

1 vanilya badici

1. Sekeri ve sttin yarisini
kisik ateste tencerede
eritin. Eriyince atesten
alip kalan sut ve ciyayla
karistirin ve kenara alin.
2. Vanilya badicini ikiye
bolup tanelerini alin, sttt
karisima katin. Bir saat ya
da gece boyunca
dinlendirip sabah igin.

ANANASLI ZERDECALLI
KANTEN

500m| taze ananas suyu
(boltn)

. tatli kasigi agar tozu

Y tatli kasigi toz zerdecal
1tath kasigr misket limonu

KANTEN HAFIF VE
TAZELEYICI BIR SEBZE
JELATINi OLUP BU
TARIFTE ANTIOKSIDAN

DOLUDUR.

kabugu
1fiske tuz
2 tatli kasigi ararot

1. Ananas suyunun
yarisini agar, limon
kabugu ve tuzla bir
tencerede birlestirip
fokurdayana kadar kisik
ateste pisirin.

2. Atesi kisip kalan
ananas suyunu ve ararotu
ekleyin; 10 dakika pissin.
Karisim grilesip
topaklanacaktir ancak
ararot tamamen
¢6zUnlnce sarlya
doénecektir.

3. Karisimi atesten alip
sogumaya birakin. En az
1saat ya da gece
dinlendirin.

4. Dinlendikten sonra ciya
pudingi ve ananasl
kanteni sira sira parfe
kupuna dizin. Ustind
granola, taze nane ya da
taze ananasla
sUsleyebilirsiniz. Kalan
kanteni buzdolabinda
saklayin.

Kalori: 220, Yag: 129, Doymus
yagd: 2,59, Karbo: 29¢, Lif: 99,
Protein: 3g
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Tofu Avokado

Karisimi
(2-3 Kisilik)

Kalori: 366, Yag: 249,
Doymus yag: 49, Karbo: 289,
Lif: 99, Protein: 11g

AVOKADOLU TOFU KARISIMI
3509 kati tofu

1yemek kasigi zeytinyadi
2> yemek kasigi zerdegalll
karisim*

Tuz

Karabiber

2 yemek kasigi
rendelenmis kasar
(tercihen)

2 dilim organik lavas
1avokado (dilin)

1009 ispanak

TAVUGU, BALIGI, ETi
EKSTRA BAHARAT
KARISIMIYLA OVABILIR
YA DA PILAV VE KINOA
GiBi YEMEKLERINIZI
KARISIMLA LEZZETLEN-

DIREBILIRSINiZ.
*ZERDEGALLI KARISIM
(1289 baharat karisimi
cikar)

7 yemek kasigi zerdecal

5 yemek kasigi sogan tozu
3 yemek kasigi sarimsak
tozu

2 tath kasigi kimyon

2 tath kasigi pul biber
1tath kasigr Arnavutbiberi

1. Tofuyu stiztip kurulayin,
sonra kiyin. Zeytinyadini
tavada kizdirip tofuyu
ekleyin, soteleyin.
Baharat karisimini, tuzu,
karabiberi ilave edin.

2. Lavasl kesme tahtasina
serip avokado ve
Ispanadi ekleyin, tofu
karisimini isitin (ve
tercihen peyniri); kapatip
daran. ikiye bélip yiyin!
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Cirptimis
Yumurta Aki,
Domates ve
Peynirli Sandvig¢

(1 Kisilik)

1tavuk gégsu (dévalmis)
1fiske deniz tuzu

1fiske Arnavutbiberi

Ya limonun suyu

3 yumurta aki (ayri ayr)
1adet domates (dilin)
2-3 dilim peynir (kasar ya
da beyaz)

Tam bugdayl Akdeniz
ekmegi

Deniz tuzu

Karabiber

Zeytinyadi (yumurta igin)

2. Tavugu sicak bir grile
koyup her bir yanini 2-3
dakika 1zgara edin; tam
pisene kadar pisirin.

3. Yumurta aklarina tuz
ve karabiber ilave edip
¢irpin. Tavuk tam
pistikten sonra dilimleyin
ve tavuk, yumurta,
domates, peyniri sirasiyla
ekmege yerlestirin (ya da
yesillik yataginda servis
edin).

1. Tavugu deniz tuzu,
arnavut biberi, taze
limon suyuyla 6vip
kenara alin.

Kalori: 569, Yag: 249,
Doymus yag: 14,59, Karbo:
329, Lif: 49, Protein: 579
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McDougal
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GUZEL BIR FITIK

_ YARATIN

En iyi sonuclar icin illa
agir calisacaksiniz diye
bir kaide yok. Hafif
L direncle (hatta vicut
agirhginizlal) ve
yUksek tekrarlarla
calisarak incecik ama
ayni zamanda gucli
bir fizik yaratabilirsiniz.

YAZAN ALYSSA SHAFFER
ANTRENMAN GINO CACCAVALE
FOTOGRAFLAR DUSTIN SNIPES

YUksek agirhk
kaldirilan rutinler
kéttudir demiyoruz ancak
asirt yiksek direng ve
agirlikla calisamayacak bir
durumda olabilirsiniz. Bu
konuda iyi bir haberimiz var:
yeni ¢ikan ¢alismalar,
kaslarinizi batdn
kapasitesiyle calistirdiginiz
slrece yuksek ya da dusik
agirlik kaldirip
kaldirmadiginizin d6nemi yok
diyor. Hers Amerika’nin
teknik danismani Gino
Caccavale: “Bu antrenman
hafif dambillar, diren¢
bantlari veya sadece vicut
agirhigmizla calismaniza
olanak saglayarak kaslarinizi
glclendirmeyi ve
sekillendirmeyi hedefliyor.”
Tam bir fitness meraklisi
modelimiz Karen McDougal
ise viicudunuzda dogru
yerlerden incelip
gliclenmenize yardimci olan
kondisyon déngist icin
kamera karsisina gecti.




CROSS CRUNCH

HEDEF: OBLIKLER, UYLUK KASLARI

» Ayaklariniz bitisik halde ayakta dururken
dirsekleriniz yanlara acik bir sekilde ellerinizi
basinizin arkasina koyun. (A)

» Sol dizinizi g6gsiintze dogru kaldirin; ayni anda
sag dirsegdinizi sol dizinize degmesi icin
caprazlamasina alcaltin. Sol dirseginizi yanda
tutun. (B) Olabildigince hizli bir sekilde bacak
basina 20 tekrardan 2 set yapin.

REVERSE LUNGE
TO V RAISE

HEDEF: OMUZ, GOGUS,
QUADRICEPS, KALCA, KALF

» Avug icleriniz ileri bakar
pozisyonda ellerinizle
dambillarla ayakta

dik durun. (A)

> Sag bacagdinizla arkaya
lunge adimi atarken iki
dizinizi de 90 derece bukin;
bu esnada sag diziniz
zemine dogdru egilsin.
Ayni anda agirliklar
omuz hizasina kaldirin ve
V pozisyonu almasi i¢in
avuclarinizi donddrin. (B)
> Sag ayagdinizi baslangi¢
pozisyonuna atarken
kollarinizi al¢altin. Bacak
basina 10-12 tekrardan

2 set yapin.

0 ]

!

=
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V-Up
BAND ROW

HEDEF: KOL, SIRT,
MERKEZ

» Diren¢ bandini
tabanlarinizdan
gecirip oturur
pozisyon alin;
kollariniz diiz ve
avug icleriniz asagdi
bakar pozisyonda
bandin uglarindan
kavrayin.

> Bacaklarinizi

zemine gore 45

derece aclyla

kaldirirken gévdenizi
geri atin; vicudunuz

V sekli alana kadar

merkez bdlgenizi

sikin. Avuc icleriniz
asagdl bakar
pozisyonda kollarinizi

diz tutun. (A)

» Avuc iclerinizi

yUzinUze dogru

dondarirken
dirseklerinizi
yanlariniza geri ¢ekin.

(B) Ust viicudunuzu

ve bacaklarinizi

egzersiz boyunca
yukarida tutun.

> Kollarinizi uzatarak

baslangi¢

pozisyonuna doénun.

Yirmiser yavas

tekrardan 3 set yapin.

BEAR SQUAT

HEDEF: MERKEZ, BACAKLAR

> Elleriniz yerde, omuz ve kaldirirken karninizi sikin. (A) (B)
dizleriniz uyluklarinizdan » Ellerinizi oynatmadan » Dizlerinizi zemine
asadl duracak sekilde kalgalarinizi topuklariniza degdirmeden baslangig
doért ayak Ustinde durun. dogru geri iterken gégsundizu pozisyonuna geri dénln.
Dizlerinizi 1-2 cm yerden uyluklariniza dogru goétaran. Yirmiser tekrardan 3 set yapin.
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PUSHUP
WITH CROSS
REACH

HEDEF: OMUZ,
GOGUS, TRICEPS,
MERKEZ

> Elleriniz yerde ve
omuz hizasinin
altinda, ayaklariniz
ise kalca
genisliginden biraz
genis acgida ayrik
pozisyondayken
sinav durusu alin.
(A)

> GOJsunuzy yere
dogdru indirip
karninizi siki
tutarken bir sinav
cekin. (B)

> Tam sinav
pozisyonuna geri
kalkin. Bacaklariniz
uzattiktan ve
vicudunuza V
seklini verdikten
sonra sol elinizle
sag ayadiniza
uzanin. (C)

» Baslangi¢
pozisyonuna
donup sag elinizle
sol ayadiniza
uzanin. Sinav ve
ayak basina 12’ser
tekrardan 2 set
yapin.
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SUPERGIRL
LAT SQUEEZE

HEDEF: SIRT, MERKEZ,
KALCA

> Kollariniz ileri agik ve
vicudunuz V
pozisyonundayken
yuzUkoyun sekilde bir
spor matinin Gzerine
uzanin. Kalca
kaslarinizi sikarken
kollarinizi, g6gsuniza
ve bacaklarinizi 30
cm kadar yerden
kaldirin. (A)

> Kurek kemiklerinizi
birbirine ¢cekerken
dirseklerinizi geri alin;
kalca kaslariniz ve
bacaklariniz gergin
kalsin. 1-2 saniye bu
pozisyonda bekleyin.
(B)

» Kollarinizi baslangi¢
pozisyonuna agip
tekrar edin. Hareket
boyunca bacaklarinizi
yere degdirmemeye
¢alisin. 15%er yavas
tekrardan 3 set yapin.

SIDE PLANK TWIST

(HEDEF: MERKEZ, UYLUK KASLARI)

» Bacak ve ayaklariniz Ust Uste, sag
on kolunuz yerde, avug i¢iniz asadi
bakan, sol el basta ve sol dirseginiz
yana acik haldeyken plank
pozisyonu alin; bastan ayada diiz

bir hizada olun. (A)

» Gévdenizi saga dondurirken sol
dirseginizi sag elinize dogru
cevirin. (B)

» Sol elinizi basinizin arkasinda

tutmay! strdarirken yan plank
pozisyonuna geri aciln. Taraf
basina 20’ser tekrardan 2 set
yapin.
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BANANA BRIDGE

HEDEF: TRICEPS, MERKEZ, KALCA

> Sirt Ustl yere uzanip kol ve bacaklarinizi
acin. Avug icleriniz tavana bakar halde
biceps’inizi kulaklarinizin yanina
getirirken kol ve omuzlarinizi kaldirin.
Ayni anda bacaklarinizi zemine 45
derecelik acida kaldirin. (A)

» Topuklarinizi zemine gotirtrken

dizlerinizi 90 derece bukln; ayni anda
avuclarinizi zemine koyun.
Ardindan uyluklarinizla képr
pozisyonuna gelin. (B)
» Kol ve bacaklarinizin acik oldugu
baslangi¢ pozisyonuna geri dontn. 20’ser
hizli tekrardan 3 set yapin.

KAREN McDOUGAL

20 yill askindir modellik
yapiyor. Fitness meraki
ise tam bir tesaduf eseri
baslamis: “Fitness
yayinlari igin foto
cekimleri yapmaya
baslayinca fitness’a
daha cok merak saldim.
Kisa slire sonra da
antrenmanin viicudumda

antrenmani olmakla
birlikte McDougal
haftada 5-6 gln
antrenman yapiyor.

Split rutiniyle ¢alisirken
bisiklet ve kosu bandinda
duzenli kardiyo yapiyor.
Sagdlikl beslenmeye ¢cok
dikkat ederken (en
sevdikleri arasinda yulaf
ezmesi, somon, tavuk ve
brokoli var) ¢ok sevdigi

yarattigi etkilerinin cok
hosuma gittigini fark
ettim!” Bugin ise yaptigi
antrenmani estetik odakl
degil, saglik odakl
strdurtyor: “Egzersiz
yaptiginizda kendinizi
daha iyi hissediyorsunuz;
size enerji vererek
vlcudunuzu her seyden
daha guglu kiliyor!”

Ana odadi kuvvet

@karenmcdougal

i |

tathdan da tamamiyla
vazgecmis dedil: “Tatlya
resmen aseriyorum. Cogu
zaman temiz
beslendigimden arada
tath yedigimde kendimi
kotu hissetmiyorum.”

Bir de yaninda suyu
olmadan higbir yere
gitmiyor! Glnde birkag
litre su ve 3-5 fincan yesil
cay icen McDougal,
“Yeterli miktarda su
icerseniz cildiniz daha
canli gérinar ve
viicudunuzdan toksinler
atihr,” diyor.
Antrenmanda veya sette
degilse, McDougal mlzik
dinliyor, kitap okuyor ve
képegi Prince (Prens) ile
yarayase ¢ikiyor ve fan
sayfasi karenmcdougal.
com’dan gelen sorulari
yanithyor: “Eger tek bir
insani bile
gulimsetebilirsem
glinim tamamlanmis
oluyor!”

uGAL
MCDOIL

YA“PIYOR?

Antrenman Plam
PAZARTESI: 10-dk.
Isinma; bacak
SALL: Tri’s ve bi’s; 30-dk.
kardiyo
CARSAMBA: Omuz
ve sirt
PERSEMBE: 10-dk.
1sinma; bacak
CUMA: Tri’s ve bi’s;
30-dk. kardiyo
CUMARTES: Omuz ve sirt
PAZAR: Dinlenme

SARKI LISTESI:
“Tamamen o anki ruh
halime bagl; bir giin rok
dinlerim, bir gtin dini
mazikler, baska bir giin
hip-hop. Degisiklik
yapmay!i severim.”

BESLEYiCi KACAMAK:
Cikolatali corek

TAKVIYELER
NRG (tamamen dogal
enerji verici); multivitamin;
CoQ10;B,D ve C
vitaminleri
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MODELIMiz:

Rachelle Dejean
IFBB pro

“Fiziginizi
dilediginiz gibi
sekillendire-
bilirsiniz.
Dizginleri ele

alip kontrol
birakmayin.”

ANTRENOR:
Jen Ferruggia

En fit, en glclU ve en seksi yaziniz icin hic gec¢ degil! Btln fitness seviyelerine
uygun kapsamli planimizla yag yakin, kaslarinizi gelistirin ve bu yaz kendinizi
hic olmadiginiz kadar harika hissedin.

YAZAN ALYSSA SHAFFER
ANTRENMAN JEN FERRUGGIA
FOTOGRAFLAR PER BERNAL

rahat rahat giymeye hen(iz hazir dedil misiniz? Bu yaz o kadar acik ve kisa seyler
giymeyi disinmayor olsaniz bile, bu programi motivasyonunuzu tazeleme ve
sonuglarinizi hizlandirmanin bir recetesi olarak goérebilirsiniz. Kaliforniya’daki
Renegade Fitness koclarindan ve bikinibodyworkout.com sitesinin yaraticisi Jen
Ferruggia’nin kapisini ¢calip sizi daha gtcll, daha ince ve daha enerjik yapacak ama
aynl zamanda yazin geri kalaninin tamaminda sizi spor salonuna zincirlemeyecek
sUper bir program hazirlamasini istedik.

Ferruggia, “Hazirladigim antrenmanlar zamaninizi cok almadan yaglarinizi yakarken
yagsiz kas gelistirmenizi sagliyor” diyor. Jen’in rutinleri birbiriyle catismayan,
antagonistik kaslarin stiper set teknigiyle dontstimll olarak yapilan egzersizlerden
olusuyor. Yani 6ncelikli olarak bir set alt viicut egzersizleri yapip bir set de Ust vicut
egzersizleri yapiyorsunuz ve aralarinda ¢cok az dinleniyorsunuz. “Alt viicut
egzersizlerini Ust vicut egzersizleriyle stiper set halinde yapmak, blylime
hormonunun tepkisini tetikliyor” diyor Jen. “Bu sadece yaglardan kurtulmak degil,
daha iyi bir kondisyon demek; o ylizden de ¢ok kardiyo yapmaniza gerek kalmiyor.”
Beslenmenizde de bir temizlige gitmenizde fayda var. Antrenmanlarla
birlestirdiginizde haftada bir kiloya kadar yag verebilir, kaslarinizi daha belirgin bir
hale getirebilir ve daha ¢cok sonuc elde edebilirsiniz diyor Jen. Hepsinin sonunda da
artik saklamaya calismadiginiz bir fiziginiz oluyor!
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iSLEYisi:

» Uc guin tim-viicut kuvvet
antrenmani, bir gtin HIIT ve
her hafta tercihen bir kendini
sinama antrenmani yapacak
sekilde vaktinizi planlayin.
Antrenmanlariniza dinamik
iIsinmayla baslayip kaslarinizi
kaldiracagi agirliklara
hazirlayin. Zamaniniz dar mi?
HIIT ve kendini sinama
seanslarini kuvvet antrenmani
yaptiginiz glnlere sikistirin.
Kuvvet antrenmanlarinda
sUper setleri verilen sirasiyla
tamamlayip her sUper set
arasinda 30’ar saniye dinlenin.
Daha az tekrar yaptiginiz
glnlerde ise agirligi yakseltin.
Kuvvet antrenmanlarini ardisik
ginlerde yapmaktan kacinin.



BURADAN BASLAYIN:

DINAMIK ISINMA
Asagidaki egzersizlerin
her birini bir set halinde
tamamlayarak kan
akisinizi hizlandirip kas ve
eklemlerinizi rahatlatin.
8-10 dakika sirebilir.

JUMPING JACK (20x)
BODY-WEIGHT SQUAT (15x)

LATERAL-BAND WALK (15x)

» Alt bacaklariniza mini bant
sarin. Bacaklarinizi degistirerek
yanlara yartyun.

ON SAVASCI POZU
Sag yukaridaki aciklamaya
bakin.

SHOULDER DISLOCATION (10x)

» Bandi g6gsintzin éniinde
tutun; kollariniz uzatilmis ve
elleriniz de omuz genisliginde
acik olsun. Karek kemiklerinizi
birbirine ¢ektirirken bandi
koparircasina yavasca ¢ekin.

BAND PULL-APART (10x)

» Avuclarinizi size donik ve
ellerinizi de omuzlardan genis
bir acida konumlandirarak bandi
uyluklarinizin éniinde tutun.
Bandi basinizin Gzerine ve
arkaniza dogru kaldirirken
gerektigi kadar cekistirin.
Baslangi¢ noktasina

doénlp tekrar edin.

HINDU PUSHUP (10x)

» Sinav pozisyonu alip ters

bir V olusturmak icin kalgalarinizi
kaldirin. Dirseklerinizi btktp
g6gsinizi alcaltin; belinizi
cukurlastirip gégsintizu kaldirin.
Egzersizi tersine uygulayarak
baslangic noktasina dénin

ve tekrarlayin.

CAT/COW (10x)
» Dort ayak Gstindeyken
omurganiza kavis verin ve

nefes alirken basinizi kaldirin; sirtinizi
kamburlastirin, nefesinizi disari verirken
basinizi alcaltin.

FIRE HYDRANT (10x)

» Dort ayak Ustlndeyken sol dizinizi dis yana
dogru kaldirip kalgcanizla ayni hizaya getirin.
Tekrar edin, diger dize gegin.

HIP CIRCLE (10x each direction)

» Yere sirtlstl uzanip bacaklarinizi agin ve
ayaklarinizi birlestirin. Ayaklarinizi agmadan
bacaklarinizi havaya kaldirip daire ¢izin.

BIRD DOG (5x)

» Dort ayak Ustlindeyken sag bacaginizi ve
sol kolunuzu kaldirin. Kol ve bacaginizi
birbirine yaklastirip gdvdenizin altinda
kavusturun; diz acip tekrar edin.

Taraf degistirin.

GLUTE BRIDGE (20x)

» Sirttstt uzanin; ayaklariniz diz, dizleriniz
blkik ve avuclariniz da yerde olsun.
Kalcalarinizi kaldirip egzersizin tepe
noktasinda kalca kaslarinizi sikin. Algalin ve
tekrar edin.

CLAMSHELL (20x)

» Sag yaniniza uzanin, dizlerinizi bukup
bacaklarinizi Gst ste tutun. iki dizinizi de
bukup ayaklarinizi birlestirerek sol bacaginizi
kaldirin. Tekrar edin, taraf degistirin.

COSSACK SQUAT (10x)

» Genis bir durus alin. Sag dizinizi bukln,
sol topugunuzu yerden havalandirmadan
sol bacaginizi diimdiiz tutun. iki tarafi da
tekrar edin.

ON SAVASCI POZU
HEDEF: BACAK, KALCA VE
GOGSU ACAR, KOL VE
BACAKLARI ESNETIR
> Ayaklarinizi kal¢a
genisliginde acip kollarinizi
yanlarda tutun. Sag
ayaginizi 45 derece disa
dondiirerek sag bacaginizla
geri adim atin; sol ayaginiz
ileri bakar pozisyonda
kalsin. Sol ayaginizin arkasi
sag ayaginizin kemerini
kesmelidir.
» Kalganizi disa atip sol
dizinizi 90 derece bikin;
kollarinizi gégsiiniiziin
lizerinden yukari uzatin.
Nazikce basinizi geri salip
yukari bakin. Bu pozisyonda
30 saniye bekleyip diger
tarafi tekrar edin.

LANDMINE SQUAT
HEDEF: MERKEZ, KALCA,
BACAK

» Barin bir ucunu landmine
birimine yerlestirin veya bir
koésedeki agirhk
plakalarinin arasina
sabitleyin. (isterseniz)
Agirhig barin 6teki ucuna
yerlestirip iki elinizle
birlikte g6égsiiniiziin
oniinde tutun.

» Olabildigince asagi squat
yapmak i¢in kalgalarinizi
geri dogru atin ve
alcalirken dizleriniz
arasindaki mesafeyi agin.
Topuklariniza yiiklenerek
yukari dogrulun ve tekrar
edin.

MAYIS-HAZIRAN 2021 | M&F H (1}



Barin bir ucunu landmine
birimine yerlestirin veya bir
kosedeki agirlik plakalarinin
arasina sabitleyin. (isterseniz)
Agirhgr barin 6teki ucuna
yerlestirip iki elinizle birlikte
g6gstnliztn 6éninde tutun.
Olabildigince asadi squat
yapmak icin kalcalarinizi geri
dogdru atin ve al¢alirken
dizleriniz arasindaki mesafeyi
acin. Topuklariniza ytklenerek
yukari dogrulun ve tekrar edin.

GUN1

Superset 1

» DB Romanian Deadlift (3 x 12)

» Standing Neutral-grip DB Press
(3x12)

Superset 2
> One-arm DB Row (3 x 12 her iki tarafa)
» Rear-foot Elevated Split Squat

(3 x12 her iki tarafa)

Superset 3

> 45-degree Back Hyperextension
(3 x12), sagdaki fotografta

» Farmer’s Walk (3 x 30 sn.)
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< NEUTRAL-GRIP CHINUP

HEDEF: KOL, SIRT, GOGUS

» Avuglariniz birbirine bakar pozisyonda barfiks barini kavrayin ve
kollarinizi agin. Govdenizi bara dogru kaldirip omuzlarinizi ve
kollarinizi asadi geri dogru ¢ekin. Yukari ¢ikarken nefes verin.
» Bir saniye bekleyip ardindan baslangi¢ pozisyonuna geri algalin.

Belirlenen set ve tekrarlari tamamlayin.

(Not: Egzersizi kolaylastirmak icin destekli barfiks barinda ¢alisin
veya diren¢ bandiyla barin tepesine ve dizlerinizden birinin altina

bir diigiim atin.)

GUN 2
Superset 1
» Cable Face-pull (3 x 20)
»Single-leg Hip Thrust
(3 x 20 her iki tarafa)
» Lateral-band Walk (3 x 20 her
iki tarafa)

Superset 2

> Landmine Squat (2 x 20),

soldaki fotografta

> Two-arm Landmine Press (2 x 20)

» Landmine Rotation (2 x 20 x 30)
(Superset yok)

GUN3

Superset 1

> Reverse Lunge (3 x 15)

» Side-lying Banded Clam (3 x 15)

Superset 2
» Barbell Glute Bridge (3 x 15)
> Pushup (3 x15)

Superset 3

» Neutral-grip Chinup (3 x 15),
yukaridaki fotografta

» Ab Saw with Sliders (3 x 15)

GUN 4 (HIT)

Egzersizler arasinda
dinlenmeden veya ¢cok az
dinlenerek calisin.

> Low Box Jump (4 x 30s)

»Sled Push (4 x 30s)

> Rope Slam (4 x 30s)

> Kettlebell Swing (4 x 30s)

Note: Her biri icin alternatif
olarak suratli bisiklet, egimli
kosu bandinda kosu veya 30
saniye plaka itme de
yapabilirsiniz.

GUN 5 (TERCIHEN)

JUMP ROPE/BODY-WEIGHT
CHALLENGE

> Jump Rope (300 tekrar)

> Body-weight Squat (100 tekrar)
Egzersizleri aralarinda asgari
sdre dinlenerek tamamlayin.

A

BACK
HYPEREXTENSION
HEDEF: SIRT

» Hyper extension
sehpasinda baslayin;
ellerinizi g6gsiiniizin
oniinde baglayip
ayaklarinizi ayakliklara
sabitleyin (A).
(Zorlastirmak icin agirhk
plakasi alin.)

» Olabildigince ileri dogru
yavasca belinizden
egilirken sirtiniz1 diiz tutun
(B). Govdenizi yavasca geri
kaldirarak baslangi¢
noktasina doniin. Tekrar
edin.



HAFTA

GUN1

Superset 1

» Barbell Romanian Deadlift (3 x 10)

» Standing Pronated-grip DB Press
(3x10)

Superset 2

> One-arm DB Row (3 x 10 per side)

» Rear-foot-elevated Split Squat
(3x10 her iki tarafa)

Superset 3
» 45-degree Back Extension (3 x10)
> Farmer’s Walk (3 x 30sn)

GUN 2

Superset 1

> Cable Face-pull (3 x 16)

» Barbell Hip Thrust (3 x16)

> Lateral-band Walk (3 x 16 her iki tarafa)

Superset 2
» Landmine Squat (2 x 16)

> One-arm Landmine Press (2 x 16)

> Landmine Rotation (2 x 16)

SLED PUSH
HEDEF: KALCA, BACAKLAR

» Kizagin kilosunu ayarlayin ve
her iki elinizle tutarak kizagin

arkasinda durun. Kizagi

olabildigince hizli ileri itin ve tiim
bacagdiniza gii¢ verin. Kizagi ileri

dogru hareket ettirirken
kalcalarinizi ve dizlerinizi
uzatmaya odaklanin.

GUN 3

Superset 1

» Slide Reverse Lunge (3 x 12)
»Side-lying Banded Clam (3 x 12)

Superset 2

» Barbell Glute Bridge (3 x 12)

> T-pushup* (taraf basina 3 x 12)
*Sinav, yan plank’a déndyor.

Superset 3
» Supinated Grip Chinup (3 x 12)
> TRX Ab Saw (2 x 12), asagidaki fotografta

GUN 4 (HIT)

Egzersizler arasinda
dinlenmeden veya ¢cok az
dinlenerek calisin.

> Low Box Jump (4 x 30s)
» Sled Push (4 x 30s), yukaridaki fotografta
> Rope Slam (4 x 30sn)

> Kettlebell Swing (4 x 30sn)

Not: Her biri i¢in alternatif
olarak suratli bisiklet, egimli
kosu bandinda kosu veya 30
saniye plaka itme de
yapabilirsiniz.

GUN 5 (TERCIHEN)

DUMBBELL CHALLENGE
> Dumbbell Thruster (6 kiloluk
dambillarla 50 tekrar)

Egzersizleri aralarinda asgari
slre dinlenerek tamamlayin.

<TRX AB SAW

HEDEF: MERKEZ

> On kollariniz zeminde,
dirsekleriniz de direkt
omuzlarinizin altinda sinav
pozisyonu alip ayaklarinizi
Ustiinden askilara gegirin; ayak
parmaklariniz yere bakiyor
olsun. Karninizi siki tutarak
5-10 cm kadar ileri yaylanin ve
omuzlarinizi dirseklerinizden
bir tik 6teye alin (A).

» Omuzlariniz dirseklerinizden

5-10 cm geriye gelene kadar

geri yaylanarak egzersizi tersine

uygulayin (B). Bu, bir tekrardir.

HAFTA

GUN1
» Barbell Back Squat (3 x 8)

Her setten sonra 90 saniye
dinlenin.

Superset 1

» One-leg DB Romanian Deadlift (3 x 8)
> Fire Hydrant (3 x 8)

Tek Bacakla DB Romanian
Deadlift (3 x 8)

Superset 2

> Neutral-grip Seated Cable Row
(3x8)

> TRX Pushup (3x 8)

» Stability Ball Stir the Pot (3 x 20 sn.)

GUN 2
> Back Extension (3 x 14)

Superset 1
» Goblet Squat (3 x 14)
» Glute Machine Kickback (3 x 14)
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BATTLING ROPE JUMPING JACK

HEDEF: OMUZ, KOL, MERKEZ

» Halatlarin uglarini elinize alip yanlariniza dogru
tutun, dizlerinizi hafif biikiin (A). Bacaklarinizi
yana acarak ziplarken halatlari basinizin Gizerine
kaldirin (B).

> Ayaklarinizi geri bitistirerek ziplarken kollarinizi
kalgalariniza geri getirin. Belirlenen siirede tekrar
edin.

HALF-KNEELING
PALLOF PRESS

HEDEF: MERKEZ

» Kablo makinesinin ya da diren¢
bandinin dayanak noktasinin sag
tarafinda yari ¢émelme
pozisyonu alin. Sol bacaginizi ileri
atarak dizinizi 90 derece biikiin;
arkadaki diziniz kalganizin altinda
zeminde sabit dursun. Kablo
makinesinin ya da direng
bandinin kulplarini éniiniizde
viicudunuza dogru tutarken
kablo ya da bandi biraz gerin (A).

> Karninizi siki tutarak kollarinizi

| ileri acin (B). Kulbu gdgsiiniize
geri getirip verilen set ve tekrarlari
tamamlayin.
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Superset 2
> Supinated Pulldown (3 x 14)
» Barbell Military Press (3 x 14)

> Stability Ball Rollout (3 x 14)

GUN3
» Barbell Hip Thrust (3 x 10)

Superset 1
» Walking Lunge (2 x 10)
> Seated Band Abduction (2 x 10)

Superset 2
» 45-degree Incline DB Row (3 x 10)
>Flat DB Press (2x10 )

» Half-kneeling Pallof Press (3 x 10),
fotograf 6nceki sayfada

GUN 4 (HIT)

Egzersizler arasinda
dinlenmeden veya cok az
dinlenerek calisin.

» Lateral Hurdle Jump (3 x 30 sn.)
» Body-weight Squat (3 x 30 sn.)
> Kettlebell Swing (3 x 30 sn.)

> Mountain Climber (3 x 30 sn.)

> Medicine Ball Slam (3 x 30 sn.)

GUN 5 (TERCIHEN)
BATTLING ROPE CHALLENGE
» Battling Rope Jumping Jack
(10 tekrar)
> Alternating Snap with Reverse Lunge
(10 tekrar)
> Rope Slam (10 tekrar)
Minimum sire dinlenerek bes
tur tamamlayin.

30-DEGREE
INCLINE DB ROW
HEDEF: SIRT
> 30 dereceye ayarlanmis
bir spor sehpasina
yliziikkoyun uzanip
dambillari direkt
omuzlarinizin altinda
tutun; avuglariniz
birbirine bakiyor olsun
(A).
> Agirliklarn yanlara dogru
¢ekerken kiirek
kemiklerinizi birbirine
¢ektirin (B). Tepe
noktasinda bir saniye
bekleyip yavasca
baslangi¢ noktasina
doniin. Verilen sayida
tekrar edin.

"l
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GUN1

» Barbell Back Squat (3 x 6)

Her setten sonra 90 saniye
dinlenin.

Superset 1
» One-leg DB Romanian Deadlift (3 x 6)
> Fire Hydrant (3 x 6)

Bandi dizlerinizin altina
konumlandirin; her tekrarin
tepe noktasinda Ui¢e kadar
sayin.

Superset 2

» Supinated-grip Seated Cable Row
(3x6)

» Dive-bomber Pushup (3 x 6)

» Stability Ball Alphabet Plank
(G xMD

On kollariniz topun tzerinde,
bacaklariniz uzatiimis ve
ayaklariniz da zemindeyken
alfabenin harflerini
sayabildiginiz kadar sayin.



BARBELL CLEAN AND

PRESS

HEDEF: OMUZ, MERKEZ, KALCA,

QUADRICEPS

> Barbeli uyluklarinizin é6niinde
tutarak ayakta durun;
avuglariniz omuz genisliginde
viicudunuza dénik olsun (A).

» Dizlerinizi hafif¢e biikiip bari
omuzlariniza dogru ¢ekin; bu
esnada topuklariniza
yiiklenerek bacaklarinizi
dizlestirip dirseklerinizi
yanlariniza getirin (B),
ardindan da barin altina
getirerek dogrudan
omuzlarinizin karsisina alin
(C). Egzersizi yonetmek i¢in
ivmeden yararlanin.

> Nefesinizi vererek dizlerinizi

hafif biikiin ve bari basinizin

lizerine presleyin (D). Bari

omuzlariniza ve zemine dogru

geri algaltin. Verilen set ve

tekrarlari tamamlayin.

GUN 2
» Back Hyperxtension (3 x 12)

Her tekrarin tepe noktasinda
iki saniye duraklayin.

Superset 1
» Goblet Squat (3 x 12)

Her tekrarin alt noktasinda Uc¢

saniye duraklayin.
» Glute Machine Kickback (3 x 12)

Superset 2
» Neutral-grip Pulldown (3 x 12)
> Barbell Clean and Press

(3 x12), yukaridaki fotografta

> TRX Ab Fallout 3 x12)

GUN 3
» Barbell Hip Thrust (3 x 8)

Superset 1
> Walking Lunge (2 x 8)
» Seated Band Abduction (2 x 8)

Superset 2

» 30-degree Incline DB Row (2 x 8),
soldaki fotografta

»10~ to 20-degree Incline DB Press (2 x 8)

» Half-kneeling Pallof Press
(3x8)

GUN 4 (HIT)
Egzersizler arasinda dinlenmeden veya
¢ok az dinlenerek ¢alisin.
» Lateral Hurdle Jump (3 x 30 sn.)
» Body-weight Squat (3 x 30 sn.)
» Kettlebell Swing (3 x 30 sn.)
> Mountain Climber (3 x 30 sn.)
» Medicine Ball Slam (3 x 30 sn.),
sadaki fotografta.

GUN 5 (TERCIHEN)

BURPEE CHALLENGE
> Burpee (50 tekrar)

Minimum sire dinlenerek tamamlayin.
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MEDICINE BALL

SLAM

HEDEF: SIRT, MERKEZ

» Saglik topunu iki
elinizle tutarak ayakta
durun; ayaklariniz omuz
genisliginde acik olsun.
Topuklariniza
yiiklenerek topu
basinizin lizerine
kaldirin ve ardindan
bitiin glicliniizle
oniiniize dogru yere
indirin.

> Ziplarken topu

yakalayin ve verilen set

ve tekrarlari

Jtamamlayin.
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