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Fitness Hikayesi: 1960 h yillarin basinda ilkokula henlz ikokula giden kucik bir
kizdim. Bir gun ailemi gercekten endiselendirecek bisey yaptim ve okulun atletizm
takimina katildim. O zamanlar, insanlar kosmanin kizlara ve hatta kadinlara bile zararh
oldugu gorustindeydiler ve ailemi endiselendiren en blyik neden de bu olmustu. Ben 9
erkek ve kiz kardesten olusan akademik agidan iyi diizeyde egitim almis bir ailenin en
kiglk kiztyim. Aileme gore egitim herseyden dnemliydi ve ben 9 kardes icinden siyrilip
zamanimin c¢ogunu egzersiz yaparak ve sporla ugrasarak gecirme cesaretinde
bulunmustum. Bu yiizden babam lisenin bir yilinda bana spor yapma yasagi koymus
egitimime énem vermemin gerektigini sporun dikkatimi dagittigini séylemisti.

Oldugu guine kadar babam, fitness’e olan sempatimi anlamamisti. Hatiramda kalan bisey
var; birgiin babami hastanede ziyaret ettigimde Uzerimde kisa kollu bir t-shirt vardi.
Babam beni iyice inceledikten sonra, kollarimin ve omuzlarimin nezaman bu hale
geldigini bunun bana ¢ok yakistigini sdylemisti.

Zamanin degistigine gercekten cok mutluyum. Bugiin hepimiz biliyoruz ki fiziksel fitness
cocuklar okul icerisinde beladan uzak tutmaya yarayan en etkili yontemlerden biridir.
Egzersiz yapmak cocuklari ve gencler icin guclu bir terapi kaynagi, yetiskinler icin ise
yaslanmay1 geciktiren, hastaliklara karsi koruyan bir olgudur. Ancak durlst olmak
gerekirse bunlari fitness yapmadan gerceklestirmeniz mumkun olmayacaktir.

Baz! insanlar icin, fitness yapmak bana geldigi kadar kolay degildir. Calismalarinin ilk
haftasinda, bu agirlik , aerobik yada yoga c¢alismalari olabilir hi¢ farketmez. Kendilerini
assagilanmis hissederler. Ve ne yazikki ilk haftalardaki bu duygusal dénem yuziinden
fitness calismalarina son verirler. Kendilerinin genetik olarak kosmaya, agirlik
kaldirmaya yada yoga calismasina uygun olmadiklarini dasuntrler. Size sadece sunu
sOylemeliyim, istediginiz amaca ulasmada biraz sabbirli olursaniz hedeflerinize
ulasirsiniz. isin en zor kismi fit olmaktir. Bir kere fit olduktan sonra viicudunuzu bu
sekilde korumaniz kicuk bir eforla mimkin olacaktir. K6t aliskanlikardan uzak ve
hergln yeni biseyler kesfetmeye baslayacaksiniz.

Bu aliskanhklardan ilerdeki derslerimizde  bahsedecegiz 6ncelikle sizlere yeni
uygulamaya basladiginiz bir egzersiz program cercevesinde viucudunuzun nasil sekle
girdigini gosterecegim. Bu esaslari anlamaniz vicudunuzun sekle girmesi konusunda
sizlere yardimci olacaktir. Kendinize ben bunu neden yapiyorum ? diye sordugunuzda
buna cevabiniz herkesin fit oldugu Glkede yasamak istiyorum olmalidir.



Her Sey Bir Glunde Baslar: Calismaya basladiginiz giunden itibaren viicudunuz kendi
icerisinde transformasyona baslar. Bunlar yapilan testler sonucunda bire bir yasanmis
olaylardir. Natalie adinda kiglk bir kiz mide calismasi sirasinda séylenmeye baslar; ben
bunlari yapamiyorum bunlar ¢ok zor. Bu ilk ¢alismasindan sonra viicudundaki hucreler
hemen mide kaslarini sertlestirmeye baslar. Uclincii ¢alismasindan sonra natalie ilk
yaptigi tekrar sayisini iki katina cikarir. Kendi bile yaptiklarina inanamaz ama daha
azimli calismaya bagslar.

Iste bu calismaya yeni baslayan kimseler icin en sasirtici ve heyecan verici durumdur.
Baslangicta vicudun gosterdigi gelisim, Kisinin agirlik kaldirirken ilk kaldirdigi agirligin
daha fazlasini kaldirmasi, kosu yaparken veya tenis oynarken performanslarinin arttigini
gormeleri ve esnetme yaparken ilk zamanlarina nazaran daha esnek olmalari onlari
egzersiz yapmaya tesvik eden nedenler arasindadir.

iste bu yiizden viicudunuz sizinle birlikte calismak ister. Efor gosterdiginiz siire
icerisinde vicudunuzda bu degisimlere ayni oranda cevap verecektir. TUm bunlar
yaparken g6ze batan en 6nemli sey sagliginizin glinden giine arttigini gérmeniz olacaktir.

Cahismalarinizin ilk haftalarinda viicudunuzda meydana gelen birtakim degisimlere g6z
atalim:

Daha Fazla Aerobik Kapasite: Kaslariniz vicutta bulunan ATP yardimi ile giiclenmeye
baslar. ATP kaslarinizin ¢alismasi icin ihityaci olan enerjiyi saglar. Bir bakimdan yakit
rolii oynar.

Kaslariniz viicudun ihtiyaci olan ATP’nin blyuk bir miktarini oksijenden saglar. Ancak
limitlerinizin Ustinde bir calisma yaparsaniz, kaslariniz kendileri icin gerekli oksjeni
kandan alamayacaktir. Dolayisiyla vicut daha degisik bir enerji sistemine gececektir ve
bu sisteme verilen isim ise anaerobik sistemdir. Bu sistemde esas glikojen ve kreatin
fosfatin yakilmasi sonucu enerjinin ortaya ¢ikmasidir. Bu sayede viicut igin gerekli enerji
Uretecektir ancak ideal bir kullanim olmayacaktir, ¢linki viicut bunu birkag¢ dakika icinde
harcayacaktir. lyi haber daha fit bir diizeye ulastiiniz zaman kaslariniz daha iyi isler
cikarmaya baslayacak ve kandaki oksijeni daha duzeyli kullanarak aerobik kapasitenizi
destekler duruma gelecektir. Boylelikle daha yiiksek dizeyde calismalar yapmaniza
olanak saglarken anaerobik kapasiteye gecisiniz daha az olacaktir.

Daha lyi Atim: Aerobik olarak antrenman yapi§iniz bazi zamanlar kisa mesafe
kosarken, agirlik kaldirirken, vicudunuz glikoz yakarak ATP Uretimi yapar. Ancak,
bunun disinda diger bir madde olan laktik asit ve hidrojen iyonlarinin da salgisina neden
olur. Vicudunuz bu tip maddeleri kandan kolayca temizleyemez. Vicuttaki laktik asit
miktari yikseldikge kaslariniz gevseme kabiliyetlerini yitirmeye baslayacak ve yanma
hissi hisedilmeye baslanacaktir. Viicudunuzun fitness seviyesi yikseldikce vicudunuzdan
laktik asit atim miktari kolaylasacaktir. Daha ileri evrelerde kaslar daha kolay gevsemeye
baslayacaktir.



Daha Fazla Enerji Uretimi: Fitness diizeyiniz yikseldikce kas hiicreleriniz igindeki
mitokondri sayisi yukselmeye baslayacaktir. Mitokondriler yagdlari ve karbonhidratlari
enerji kaynagi olarak kullanilmak Uzere parcalamaya baslayacaktir. Daha fazla
mitokondri demek daha fazla ATP Uretimi daha fazla enerji anlamina gelecektir.

Daha Fazla Guven: Zihninizin gelisiminizde ¢ok 6nemli bir roli vardir. Ne kadar
basarili olursaniz o yonde moraliniz ylksek olacaktir. Bu en fazla agirhk calisanlar
arasinda gozlemlenmektedir. Kaldirdiklari agirthgr yaptklari calismalar sonunda arttiran
kimseler kendilerini daha glclu hissetmeye baslayacak ve ginin sonunda bu moral
sayesinde daha fazla agirlik kaldiracaktir.

Daha buylk Kas Fibrilleri: Kas c¢alismalari sirasinda kas fibrilleri direng karsisinda
kirihrlar. Tekrardan yapilandiklarinda birsonraki dirence karsi daha dayanikli sekilde
olusurlar. Bunun sonucunda viicudunuz daha fazla kalori yakmaya baslar. Ancak daha
sonralari buna adapte olarak belirli miktarda kalori yakmaya baslayacaktir. Kas fibrilleri
blyldikce vicuttaki kalori yakimi daha fazla olacaktir. Ayni zamanda gelismis kas
fibrilleri gorinimandzi de degistirecektir. Ve dahasi normalde oldugunuzdan daha fazla
guce sahip olacaksiniz.

Daha Fazla Kilcal Damar: Bu kiicik damarlar diger organlara oldugu gibi kaslariniza
kan tasimakla gorevlidirler. Yaptiginiz calismalar sonucunda kilcal damar sayisini
arttirarak kasalra daha fazla kan tasimasi saglanir bu fark %15 oranindadir. Daha fazla
damar demek viicuda daha fazla oksijen girmesi anlamindadir. Bu vicuttaki tim
organlarin ve metabolizmanin daha dizenli calismasi demektir. Daha fazla enerji
yaninda,verimli disiince ve seksuel ilgi yukselecektir.

Daha lyi Yag Yakimi: Yag icerisinde protein ve karbonhidrattan daha fazla kalori icerir.
Ayni zamanda enerji Uretimi igin ¢ok bereketli bir kaynaktir. Daha iyi bir fitness
dizeyine geldiginiz zaman yag yakimini saglayan enzimlerin sayisinda artis olacak ve
yagin mobilizasyonu kolaylasacaktir. Sonug¢ olarak fitnes yapmayan bir kisinin yag
yakim orani 50-50 iken fitness seviyesi yuksek seviyede olan birinin yakim orani 70-30
olacaktir. Vicudunuzda bulunan yad yakimi sayesinde kas igerisinde sakladiginiz
glikojen depolarinin kullanimi daha disuk oranlarda olacak ve dayaniklilik seviyeniz
optimum seviyeye gelecektir.

Fitness Formull: Fitness’ten butlndyle yararlanmak istiyorsak asagida gecen (¢
egzersiz programini uygulamaya koymaniz gerekir.

Kardiyovaskuler Egzersiz: Bu egzersiz tipine ayni zamanda aerobik egzersiz de
denilebilir. Bu egzersizle nefes ve kalp ritminiz yikselirken cigerlerinizin kapasitesi de
artacaktir. Kardiyovaskiler egzersiz dedigimiz zaman aklimiza; yuriyds, kosu, tenis,
bisiklet, futbol ve bu tipte diger spor branslari girer. Yapildigi zaman icerisinde bize
kazandiracag! saglik yaninda, yag yakimina yardimci olusu da diger bir yararidir.
Ornegin her kostugunuz yada yuridiginiz 1 mi 100 kalori yakmaniza neden olacaktir.



Bu da bir oturusta yediginiz; bir muza, yarim enerji barina, Uzerine recel strilmus bir
blylk dilim ekmege, bir kase dolusu sebze corbasina yada ustiine fistik ezmesi
gezdirilmis elma pacalrina denk gelmektedir.

Yurtyls yapmanin yag yakimina ve hatta viicuttan yag atilmasina yardimci oldugunu
daha oOnceden mutlaka duymus yada okumussunuzdur. Bu teori oldugundan fazla
abartiimistir. Bilindigi gibi dusik tempolu antrenmanlarda vicut yaglari enerji 6gesi
olarak kullanir. Ancak, daha fazla performans gerektiren antrenmanlarda viicut daha fazla
yagl enerjiye cevirerek yad yakimini gergeklestirir. Cok yiksek seviyede yapilan
antrenmanlarda vicut karbonhidratlari eneri 6gesi olarak kullanir ve yine kilo kaybina
yardimci olur. Antrenman sonunda kaslariniz igerisinde bulunan glikojen depolari
karbonhidrat ve yaglari kullandigimiz i¢in kullaniilmamis olur. Bu kesinlikle tim
zamaninizi  yliksek yogunlukta antrenman yaparak gecireceginiz anlamina
gelmemektedir. Antrenman yogunlugunuzu yapabileceginiz diizeylerde ayarlamak sizin
elinizdedir. Gereginden fazla antrenman yapmaniz siirantre olmaniza neden olacaktir.

Kardiyo Hedefiniz: Is kilo vermek icin yapilacak calismalara geldigi zaman,
yapacaginiz herhangi bir egzersiz bunu gerceklestirecektir yeter ki yapmak isteyin.
Dlsuk yogunlukta antrenmanlar yapmasi daha kolay antrenmanlardir ve ise basite
indirgenmis bir fitness programiyla baslayabilirsiniz. Bunun sayesinde de oldugunuzdan
daha iyi bir géruntuye kavusmus olursunuz.

Kalori Yakimi icin ipuglari:

Yapmaktan zevk alacadiniz aktiviteler yada baska ugraslar bulun. Bu sayede
fitness seviyenizi istenilenin Usttine ¢ikarabilirsiniz. Hepsinden 0Onemlisi
motivasyonunuzu tam saglayabileceginiz bir aktiviteyle ugrasin.

Hafta i¢inde 3-4 glin 20-30 dakkikalik kardiyovaskiler ¢alismalar secin.
Zamaninizi harcamayi birakin egzersiz zamaninizi asamalara bolun. Yaygin bir
teori yag yakiminin 20 dakkikalik kardiyo ¢alismasindan sonra bagladigini sgyler.
Bu tamamen dogru degildir. Evet gercekten yag yakimi bir miktar zaman alacaktir
bu gecen sure i¢inde viicut yag yakimina baslayacak ayni zamanda kilo vermenize
de neden olacaktir. Dolayisiyla calismalarinizi iyi programlamali ve diyetinize
dikkat etmelisiniz.

Gug Calismasi: Bu tur calismalar kaslarinizin dayaniklihdini arttirmayr amaglar.
Kaslariniz ¢alismalar soucunda supermarketlerden aldiginiz posetleri arabaniza tasirken
zorlanmadan tasimaniza, 3 yasinda bir ¢ocugu basinizin ustiine kaldirmaniza yardimci
olacaktir.

Gucllu kaslar metabolizmanin daha hizli ¢alismasina ve kalori yakimina yardimci olur.
Kaslarimiz ¢ok yiksek yogunlukta bir yapiya sahip oldugu icin kendini yenilemesi igin
kaloriye ihtiya¢ duyar. 2.5 kiloluk bir kas glinde 35-50 kaloriyi hareket etmeseniz dahi
yakmaktadir. kas oraninizin yikselmesi demek yediginiz yemek miktarinin artmasi ve
buna ragmen kilo almamaniz anlamindadir. Yinede vicudunuzu sekle sokmak icin
yaptiginiz ¢calismalarin calistiginiz bolgelerde yag yakimina neden olmasini beklemeyin.



Bunun nedeni ¢ahistiginiz siire iginde viicut kaybolan enerji miktarini saglamak igin yag
hicrelerini  kullanacak olmasidir. Ama isin iyi tarafindan bakarsak calismalariniz
sonucunda daha belirgin kaslara sahip olacak ve genel gorinuimuntzi duzeltme sansini
yakalayacaksiniz. Daha fazla kas gucu ayni zamanda koordinasyonunuzun diizelmesine
ve sakatliklara karsi daha direngli olmaniza neden olacaktir.

Gug Calismasi Hedefleri: Hangi tirde bir calisma programi kullandiginiz 6nemli degil.
Vicut agirliginiz, uyguladiginiz program , dumbbell, ve calistigimiz egzersiz aletleri ne
olursa olsun sizin icin hangi metodun uygun oldugunu ve daha fazla zevk alarak
calisacaginizi distintiyorsaniz o metodu kullanmaniz gereklidir.

Gi¢ Calismasi icin ipuclari:

12-15 tekrar sonunda kendinizi yorgun hissedeceginiz bir agirhk secerek
calismalariniza baslayin. Eger 15 tekrari rahatlikla yapiyorsaniz kaldirdiginiz
agirhk sizin igin ¢ok hafif demektir. EGer 6-7 tekrarda yorgunluk baslamissa
agirhik sizin igin cok agir demektir.

Buylk kas gruplarina hitap edecek calismalar yapin: gogus, sirt, mide, biceps,
triceps, omuzlar, ve bacaklariniz. Gigsuz olan kas gruplarinizi calismayi birakip
tim vicut kaslarinizi giiclendirmek zorunda oldugunuzu unutmayin.

Haftada iki yada u¢ kez calismaya 6nem verin.

Esneklik Calismalari: Bir lastik bant cekildigi zaman nasil uzayabiliyorsa kaslarinizi da
ayni sekilde dustinmek zorundasiniz. Bir 6rnek vermek gerekirse, ayak parmaklariniza
ulasmak icin 6ne dogru egildiginiz zaman bacaklarinizin arkasindaki hamstring kaslariniz
dizlernizden kalcalariniza kadar uzanir. Kaslarinizi esnettiginiz siirece kas boyunda bir
uzama meydana gelir.

Bu uzama daha 6One egilmenize yardimci olacaktir ve hatta ayak parmaklariniza
ulasmanizi saglayacaktir. Eklem noktalarinda bulunan kaslarinizi surekli esnetmeniz
hareket kabiliyetinizi de gelistirmeye yarayacaktir. Bu sizi ylrlrken ve spor yaparken
daha dengeli duruma getirecektir. Arastirmalar yoga ve thai chi gibi esneklige yonelik
programlarin ilerleyen yaslarda meydana gelen diisme gibi olaylari ortadan kaldirdigini
ortaya koymustur.

Esneklik ipuclari: viicudumuzda yeralan en siki kas uyluk kemigimizin én kisminda
bulunan kastir. (Kalca flexorlari, gogis, ve hamstring ) cogu insanda kalca kaslari da ¢ok
gergin bir formdadir. Iste bu kas gruplarina yonelik 20-30 saniye yapildi§i zaman size
esneklik kazandiracak Oneriler.

Gogus Acma: Bacaklariniz capraz sekilde outrun . Ellerinizi parmaklarinizin
oynak yerleri duvara bakacak sekilde sirtinizin arkasinda birlestirin. Omuzlarinizi
tavana dogru cevirin ve tekrardan duvara dogru gevirerek parmaklarinizla duvara
dokunmaya calisin. 20-30 saniye sonunda ellerinizi ¢ozerek hareketi bitirin.



Kalca A¢ma: Bacaklar capraz sekilde otururken karninizin dstiine dogru egilin
bunu yaparken karin kaslarinizin gigli ve iceriye dogru cekilmis oldugundan
emin olun. Daha sonra ellerinizi basinizin Gstine dogru uzatin ve iyice gerilin.
Hamstring A¢ma: ayaklarinizdan birini 6ne dogru uzatin digerini ise arkaya dogru
katlayin. Bunu yaptiktan sonra sirt Gstll yere uzanin. Hareketi ayak degistirerek
tekrar edin.

Quad ve Kalgca Flexor A¢ma: ayaklarinizdan birtanesini arkaya dogru katlayin
diger ayaginizi 6ne dogru uzatin. One dogru uzattiginiz ayaginizn iizerine dogru
uzanip ayak ucunuzu yakalamaya calisin.

Uc Bolgeyi calistirmaya Ozen Gosterin : Ug fitness calismasina yonelik formlar
okuduk. Ornek olarak agirik kaldirmanin kas giiciinii arttirdigini, ancak esneklik ve
kardiyo sistemimizin gelismesine yardimci olmadigini, kardiyo calismalarinin yariyus ve
kosu yaparken kardiyovaskdler sistemimizin gelismesine yardimci oldugunu ancak kas
glcunt etkilemedigini ve son olarak yoga’nin hem kuvvet hemde esneklik icin yararli
oldugunu bazi durumlarda kardiyomuza da yaradi§ini soyleyebiliriz. iste burdaki anahtar
viicudumuzu fit bir gorintiye sokmaya calisirken bu ¢ formilden de yararlanmamiz
gerektigini ortaya koymaktadir.

Fitness’in Yararlari: Bir kimsenin ylzune bakarak saglikhmi yada sagliksizmi
oldugunu rahatca soyleyebiliriz. Egzersiz yapan kimselerin kan dolasiminin tim viicutta
arttig1 ve bunu derinizede yansittigini biliyoruz. Hig¢ spor yapmayan yada sigara icen bir
insanin yizinde egzeriz yapan kimselerin yizinde goérduginiz canliligi gérmeniz
mukin degildir.

Bu fitness calismalarinin bize saglamis oldugu yararlardan sadece birtanesidir. Tip
doktorlar ve fitness uzmanlari arasinda yaygin olan bir klise eger yapilan egzersiz
calismalarinin sagladigi dingligi verebilecek bir hap olsa milyoner olacagim olgusudur.
Bir saglik problemiyle karsilastigimiz zaman ve onun ilacinin yapacagimiz bir egzersiz
oldugunu séyleyebildigimiz zamanlar egzersizin yasam ilaci oldugunu benimseyecegimiz
zaman olacaktir.

Daha o6nce isledigimiz konularda viicudunuzun yaptiginiz ¢calismalara yeni kan hucreleri
ureterek nasil adapte oldugunu, vicuttaki yaglari kullanarak ATP sistemine gegmeyerek
glikojen depolarinin korundugundan bahsetmistik. Bu degisimler distinduginizden daha
fazla sizi sekle sokacak, dogal olarak egzersiz yapmaniza yardimci olacak ve menal,
fiziksel ve duygusal yonden birtakim olumlu ahskanhklar kazanmamiza yardimci
olacaktir.

Kilo Kontrolu: Kaslarinizi hareket etirmenin kalori yakimina yardimci oldugunu
ogrenmistiniz. Ancak yaptiginiz calismalar sonrasinda yaktiginiz kalori miktari
Uzerinde durursaniz yaptiginiz calismalar konsunda strese girebilirsiniz. 100
kaloriyi yakmak icin bir millik bir kosu gerekirken 2.5 kiloyu vermek icin 35 mil
kosmaniz  gerektigini  bilmeniz  gerekmektedir.  Sansliyizki  egzersiz
calismalaribirden fazla kilo verme calismasini beraberinde getirmektedir.



Metabolizmaniz calisma sonrasinda viicudunuz kendini tamir edinceye ve
resentezi tamamlayana kadar hizli calismaya devam eder. Bu sonradan yakim
islevi 24 saat boyunca ve hatta uyku esnainda bile devam edebilir. Daha 6nceki
bolumlerde bahsettigimiz gibi agirlik calismalari metabolizmanizi hizlandirdigi
gibi yag yakimina da yardimci olmakta ve her 2.5 kiloluk kas kiitlesi 35-50 kalori
yakmaktadir. Siradan bir insanin ¢alismalari sirasinda elde ettigi kas kitlesi onun
35 ile 100 kalori yakmasina neden olacaktir. Sonu¢ olarak duzenli yapilan
egzersizler sirantre olmanizi engeller. Fit oldugunuz zaman kan seker seviyeniz,
metabolizmani, ve sayisiz diger faktorler birarada ¢alisarak size nezaman nekadar
yemeniz gerektigini Ogretir. Sonu¢ vicudunuz Kkaloriye ihitya¢ duydugunuz
zaman acikir ve ihtiyacl olmadi§i zamanda acikmazsiniz.

Hastaliklara Karsi Korunma: Egzersiz tam anlamiyla bir genclik pinaridir.
Yapildigi zaman icerisinde ne yasta olursaniz olun sizi her tirli hastaliga karsl
(kanser, kalp) dayanikh kilacaktir. kardiyovaskiler calismalar sonucunda kalp
kasiniz daha giclu bir hale gelecektir. Ayni zamanda vicudun ihtiyaci olan kan
ve diger enzimleri damarlariniz igerisinde rahatca dolasmasina da yardimcidir.
Kan icerisinde bulunan kotl kollestrol hucrelerini kandaki oranini dislrerek
ilerde meydana gelmesi muhtemel kalp krizi ve dammar tikanikligi olasihgini
minimalize eder. Egzersiz sonrasinda yuksek tansiyonun da disus gosterdigi bir
gercektir. Duke Universitesinde 112 denek uzerinde yapilan calismalar egzersiz
sonrasinda kilo kaybi ve tansiyonda disus oldugu kaydedilmistir. Egzersizler kas
hlcrelerinin insulin hormonuna daha duyarli seviyelerde ¢alismasina neden olur.
Bu sayede kas hucreleri icinde bulunan glikoz seviyesi dengelenmis olur. Fit
olmayan kimselerde kas hicreleri insuline daha duyarsiz olacaktir ve bunun
sonucu diyabet hastaligina kadar uzanan bir yolculluk baslayacaktir. Diyabet
hastalari Uzerinde yapilan testlerde egzersizler sonunda kullandikari ilag
seviyelerini azalttiklari gozlemlenmistir. Fit insanlarin daha distk kilolarda
olmalari istenilen dizeyde hormone seviyelerine sahip olmasi anlamina
gelmektedir. Bu da dusik kilonun disuk estrojen hormonu anlamina geldigini
gosterir. Bu sayede kanser riski de azalmis olur. Ancak aksi durumlarda estrojen
hormonunun ytikselmesiyle kanser riski der artacaktir.

Zihinsel Saglik: Yapilan egzersizler sirasinda vicuttaki kilcal damarlarin arttig
ve kan dolasiminin daha dizenli bir hale geldigini gérmistik. Iste bu sayede
beyine giden daha fazla oksijen ve diger gerekli kimyasallar yoluyla daha iyi birr
uh haline ve reaksiyon zamanina sahip oluruz. Ornekleyecek olursak 17,626
kanadali Gzerinde yapilan bir arasirmada fiziksel olarak daha aktif calisanlarin
digerlerine nazaran is stresiyle daha rahat basedebildigi kanitlanmistir. Ayni
arastirma sonucunda fiziksel aktivitenin, stresin yogun oldugu zamanlarda
insanlarin  pozitif olmalarini sagladigidir. Bu sayede is yerlerinde galisanlarin
daha az bitkinlik, az depresyon, ve yogun stress altinda daha iyi performans
gOsterecegi kanitlanmistir.

Zeka: Kardiyovaskiler egzersiz kalbiniz ve cigerlerinize daha fazla oksijen
gondererek daha dizgun dusinmenize yardimci olur. Ornegin dusuk ciger
fonksiyonuna sahip hastalarin katildiklari aerobik egzersizlerden 3 ay sonra
kavramsal dustinme yontemlerini gelistirdigi gdzlemlenmistir.



Omur Boyu Gengclik: Cogu erkegin 60’li, 70’li, 80’li yaslarda yasadig
sorunlardan birtanesi kas kaybidir. Bu kas kaybi 30’lu yaslarda her ne kadar
onemli gibi gérinmesede zaman icerisinde tehlikeli olmaya baslar.disik kas
miktari ilerleyen yaslarda denge ve koordinasyon kaybina neden olmaktadir.
Sonug olarak 60’1l yaslarda dismeniz sonucunda ciddi sakatliklar yasayacaginiz
gergektir. Bununla birlikte dustik kas miktari metabolizmanizi da yavaslatacaktir.
Sansliyiz ki yapilan arastirmalar sonucunda 70’li yaslarda egzersiz programi
yapan yaslilarin kaybettikleri kaslari yerine koyabildigi daha iyi bir dengeye
kavustugu, ve daha gucli olduklari kaydedilmistir.

Kemik Saghgi: Kadinlarin menapoz doneminden sonra yasadiklari en 6nemli
sorunlardan birtanesi osteoporosistir. Bunun nedeni gigsiz ve krilgan
kemiklerdir. Yapilan calismalar sonucunda egzersiz calismalarinin kemikler
Uzerinde baski yaptigi ve bu baski sonucunda kemiklerin daha fazla minerale
ihtiyagc duydugu ortaya cikmistir. Kemiklerin kalsiyum ve magnezyum gibi
minerallerden olustugunu ve yiksek diizeyde mineralin glgli kemikler anlamina
gelecegidir.

Eklem Saghgi: Uzmanlar onceleri degisik kardiyovaskiler calismalarin degisik
eklem agrilari yaptigini diistinmekteydi. Simdilerde bu konuyla ilgili olarak daha
fazla bilgi sahibi oldugumuzu séyleyebiliriz. Basketbol ve futbol gibi sporlarda
keskin donusler sonucunda olusan sakathklar bakim yapilmadigi takdirede eklem
iltahaplanmasina yol acabilmektedir.sakatlik sonrasinda uygulanacak egzersiz
tedavisi iylesme surecinde faydali olacaktir. Kardiyovaskuler ve dayaniklilik
calismalari sonucunda eklem noktalarnizda gelisim séz konusu olacaktir. Ayni
zamanda egzersiz sonlarinda yapilacak esneme calismalari eklemlerinizin her
y6ne rahatca uzanmasini saglayacaktir.

Daha iyi Aliskanhklar: yapilan calismalar sonucunda egzersiz yapan kimselerin
sigaray! birakma oranlarinin yiksek oldugu ve egzersiz yapan bireylerin egzersiz
yapmayanlara nazaran daha besleyici diyetler sectigi kanitlanmistir.

Daha Fazla Enerji: Dusunln her nefes almak istediginizde bir konteyner dolusu
oksijeniniz var. Her nerfes alis verisinizde bu konteynerin icini aldiginiz oksijen
miktarinda enerjiyle de dolduruyorsunuz dogrumu?. Egzersiz yapmanin sagladigi
yararlardan birtaneside kan dolasiminin hizlanmasiyla beyne ve diger organlara
daha fazla miktarda kan ve enzim aktariminin yapilmasidir. Ancak bu aktarimin
hizi egzersiz yapmayan birine gore daha hizli olacaktir. Yapilan egzersizler
dolasimin yaninda beyne bazi kimyasal maddeler gondererek enerji tretiminin
artmasini da saglamaktadir.

Daha lyi Cocuklar: Egzersiz calismalari diisiiniilenin aksine kiigiik yastaki
cocuklarin daha duzgin fizikli olmasini saglamistir. Arastirmalar géstermistirki
egzersiz yapan genclerin uyusturucu ve koti aliskanliklardan uzak durdugu,
sekstel acgidan gelisimin de yavasladi§i ortaya cikmistir.fiziksel yonden yetersiz
cocuklar tstunde yapilan bir calismada; katildiklari egzersizler sonucunda bu
cocuklarin moral ve motivasyonlarinin arttigi ve kendilerine gliven duymaya
baslandigi gbzlemlenmistir.

Seksuel Performans: sonucu ve insane yasami igin buylk Onem tasiyan bir
olgudan seksiel yasamdan bahsedecediz. Egzersiz sonucu dolagimin hizlandigini
okumustuk iste dolasimin hizli olmasi cinsel organlarmiza giden kan akisinin



fazlalasmasina ve hatta arzu ve duygularimizin (st diizeyde seyretmesine
yardimci olacaktir. Beynimizi etkileyen kimyasallarin ayni zamanda testesteron
hormon salgisini da arttiracagi yapilan deneyler sonucunda ortaya c¢ikmistir,
Sonug olarak egzersiz yapmak size daha iyi hissettirecek, gelismis viicudunuz
daha motive olmanizi saglayacak ve yatak odasinda kendinize gliven duymayi
ogretecektir.

BESLENME:

Duzenli bir egzersiz planiyla yapilacak diyet programiniz sizin daha iyi
hissetmenizi saglayacaktir.

Antrendrlik hayatiniz boyunca neler yedigine dikkat etmeyen vyizlerce atletle
karsilasirsiniz. Tennis seanslarindan, uzun saatler suren bisiklet turlarindan sonra
yaktiklari yiuksek kaloriler ginlik hayatta kilolarini ucu ucuna kontrol etmelerini
saglamaktadir.

Biseyler yapmaya gayret eden, en profesyonelinden tutun da en amator atlete kadar tim
sporcular ne yediklerine ne ictiklerine dikkat ederler. Yediginiz seyler hisslerinizi ve
gorintunizu etkileyecektir. Yediginiz seyler size enerji yaninda, hiz ve dayaniklilik
kazandiracaktir. Ayrica giin boyunca enerjik olmanizi saglayacak is yerinizde daha iyi bir
perfromans ve kiicuk ¢cocuklara gun boyu aktivitelerde dayaniklilik kazandiracaktir. Son
olarak saglikli ve dengeli beslenme hastaliklarla savasmanizda bize gerekli en bulyik
silahlardan birtanesidir.

Yapacaginiz dengeli beslenme programlariyla fitness dizeyinizi ve yasam Kalitenizi
gelistirebilirsiniz.

Calisma Sonrasinda Daha Cabuk Toparlanma: Calisma sonrasinda vicudunuzun
kurudugunu yada calisma sonunda 610 gibi yoruldugnuzu hissettinizmi?. Bunun en biylk
nedenlerinden biri egzersizleriniz sonrasinda gereken miktarda ve cinste besin 6gesini
almamanizdan kaynaklanir. Viicudunuz ¢alisma sorasinda iki tir besin 6gesine ihtiyac
duyar. Karbonhidratlar ve Proteinler. Karbonhidratlar yapilan calisma sonunda enerji
depolarinin doldurulmasina yardimci olur. Proteinler egzersiz sonunda vicutta herhangi
bir sakathgin giderilmesine yardimci olurken karbonhidratlarin vicutta daha etkili
olmasina yardimci olur.

Saghginiz icin gerekli besin 6gelerini almadiginiz takdirde calisma yaptiginiz gin
sonrasinda enerji depolariniz yarilanacak ve bunun sonunda vicutta asiri yorgunluk,
kramplar ve agrilar bas gosterecektir.

Hareket icin Daha Fazl Enerji ve Motivasyon: yiyecekler viicudunuz igin gergek
anlamda enerji kaynagidir. Vicudunuzu yanlis benzinle doldurmak, 6rnegin asiri
miktarda kizarmis tavuk ve patates yemek yavaslamaniza neden olacaktir. Bazi
nedenlerden dolayi egzersiz yapmanizi engelleyecek faktorler cikacaktir. Bu faktorlerden



birtanesi fiziksel acliktir. Bu yuzden kiguk 6gunlerle yemek yenilmesi dnerilmekte.
Birkca buyuk 6gln yerine giin boyunca kiglk porsiyonlar alinmasi énerilmektedir.

Dayanikhilikta Artis: Kaslariniz glikojen adini verdigimiz diyet esnasinda aldiginiz bir
enerji sistemi sayesinde ¢alisir. Calismalariniz esnasinda viicudunuz kaslarinizda bulunan
karbonhidratlar1 kullanir. Ancak egzersiz esnasinda kullanilan bu karbonhidratlar yerine
konmazsa 90 dakika icerisinde tikenecek ve dolayisiyla vicutta asiri yorgunluk
baslayacaktir. Vicudunuzun dayaniklilik seviyesini arttirmak icin calismalariniz
sonrasinda dogru yiyecek ve icecekler kaybetmis oldugunuz enerjiyi yerine koyacaktir.
Dogru yiyecek yeme viicudunuzda kaybetmis oldugunuz enerjinin depolanmasi disinda,
alktik asitin verdigi yorgunlugu da ortadan kaldirmaya yardimci olacaktir.

Daha Fazla Surat: yiksek yogunlukta yapilan antrenmanlar kaslariniz igerisinde
depolanmis olan glikojenin yiiksek oranda yanmasina neden olur. Kisa mesafeli yapilan
surat kosulari sonunda viicudunuz %5 oraninda glikojeni harcayacaktir. Daha uzun sireli
strat kosularinin yapildigi futbol, basketbol gibi sporlarda glikojen depolarinizin
tamamen bosaldigini séylemek mumkin olacaktir. Duzenli egzersizler ve dengeli
beslenme sireci sonunda, yaptiginiz surat kosularinin dayaniklilik stresi uzayacak,
defalarca surat kosusu yapabilecek kapasiteye sahip olacaksiniz.

Daha Saglikli Yasam: Fitness saglikli bir hayat stirmenin 6n kosullarindan sadece bir
tanesidir. Yaptiginiz dizenli egzersizler sonucunda daha onceki konularda isledigimiz
bircok yararli degisimlerin yasandigini biliyoruz. Bi 6mir boyunca saghkli yasamak
istemezmisiniz. iste bunu yapabilmenizin en etkili yolu dengeli beslenmeden
gecmektedir. Yillar stiren arastirmalar gostermistirki, tim yiyecekler, meyveler, tahillar
hastaliklarla karsi savas veren kimyasallar icermektedir. Bu kimyasallar dengeli
beslenildigi takdirde birlikte etkilesime girerek sizi kanser, kalp krizi, gbz problemleri,
eklem problemleri ve daha bircok hastaliktan koruyacaktir.

Kilo Kontrolt: Daha 6ncede belirttigimiz gibi duzenli egzersiz yapan kimselerin ne
yediklerine dikkat etmeden kilolarini kontrol altina almalari kolaydir. Cok azimiz gin
icerisinde birka¢ saat egzersiz yapmaktayiz. Gun icerisnde yapilan 20-30 dakkikalik
calismalar ne istersek ne zaman istersek yemek yememiz igin yeterli bi ¢alisma siresi
degildir. Daha 6nceki bolimlerden hatirladigimiz gibi egzersiz kilo kontrolinde 6énemli
yol oynamaktadir ancak bunu yaparken dengeli ve saglikli bir diyet uygulamaniz birinci
kural olmalidir.

Performans Diyetinde Etkili 6 Besin Maddesi:

1. Swvilar: Vicudunuz besin maddelerini viicudunuz icerisinde dolastirmak igin
sivilara ihtiya¢ duymaktadir. Aldigimiz sivilar sayesinde hicreler sekil kazanir,
viicut 1sist korunmus olur, eklemlerinizin yaglanmasina yardimci olur, sindirimi
kolaylastirir, ve son olarak atik maddelerin vicuttan idrar yoluyla atithmini saglar.
Viicudunuzun %36 ile % 65’ i sudan olusmustur. Yani bakildigi zaman olgun bir
erkekte 45 litre ve olgun bir kadinin vicudunda 35 litre sivi bulunmaktadir. Bu
sivinin  6nemli bir kismi konsantre olarak vicudun Onemli kisimlarinda



kullaniimaktadir. Kanin %100’0 sividan olusmaktadir. ictiginizden daha fazla sivi
kaybettiginiz durumlarda kaniniz ince ve yapiskan bir hal alacak, ve sonugta
kalbinizin galismasini zorlastiracaktir. Viicudunuzda diger bir 6nemli organ olan
beyin %75 oraninda sudan olusmaktadir. Susuz kaldigi anlarda dayanilmaz bas
agrilari bas gosterecektir. Gin icerisinde ictiginiz 2 bardak su kaybettiginiz 10
bardak suyun vyerini doldurmayacaktir dolaysisyla hayati organlarimiz
fonksiyonlarini gerektigi gibi yerine getiremeyecektir.

Protein: Kaslarimizin yapilanmasina yardimci olmasi disinda proteinler,
hastaliklarla savasmamizda, dokularimizin yapilanmasinda, yapiminda ve
onariminda kan akisinda ve beyin fonksiyonlarinin dizenli ¢calismasinda 6énemli
rol oynamaktadir. Proteinler vicut agirhgmnizin = %20 lik bir bolimuni
olusturmaktadir. Degisik tirde proteinler viicut fonksiyonlarinizin dizgiin sekilde
calismasina yardimci olur. Vicudumuz yiyecekler yoluyla aldigimiz besinleri
parcalayarak amino asitleri ortaya ¢ikartmakta ve bu amino asitler proteinleri
yapilandirmaktadir. Vicudumuz proteinleri karbonhidratlarda yad ayaglarda
oldugu gibi depolayamadigindan disardan surekli olarak alinmak durumundadir.
Beyin ve kaslarimiz vicutta karbonhidrat miktari azaldigi durumlarda proteinleri
enerji 0gesi olarak kullanmakta bu da kaslarin yapilanmasini ve bagisiklik
sistemimizin zayif dismesine yol agmaktadir. Dlsiik kalori diyetlerinde bu olay
daha sik meydana gelmektedir. Cok fazla protein almakta daha fazla kas
yapilanmasina degil, tirnaklarinizin daha ¢abuk uzamasina. Ve hastaliklara karsi
daha direncli olmaniza yarayacaktir.

Karbonhidrat: sporcular igin en Onemli besin maddelerinden birtanesi de
karbonhidratlardir. Karbonhidratlar viicut dayanikliliginin artmasini sagladigi gibi
enerji rezervi olarak da kullanilir. Bu sayede sporcular uzun sureler boyunca
egzersizlerine devam edebilir ve dayanikliliklarini Uste seviyede tutar. Ancak
viccutta yeteri miktarda karbonhidrat olmamasi uzun sireli antrenmanlar sonunda
asiri yorgunluga neden olacaktir. Dahasi yerine tamamlanamayan karbonhidratlar
diizenli antrenman yapmaniza engel olacaktir.

. YagQ: Daha 6nceki goruslere gore dusuk kalorili diyetler yapmanin insan sagligi
icin en uygun oldugu yonindeydi. Ancak zaman icerisinde yaglarim vitaminler ve
mineraller kadar 6nemli oldugu goérisu ortaya ¢ikmistir.yaglar sizi saglikli tutmasi
yaninda dogru miktarlarda alinmis dogru cesit yaglar egzersiz yapmaniza da
yardimci olacaktir.

. Vitamin ve Mineraller.

Elektrolitler: Vicudunuz dizenli oranlarda kalsiyum, potasyum, sodyum ve
magnezyuma ihtiya¢ duymaktadir. Bu sayede tansiyonunuz dizenli bir sekilde
seyrederken, Kkaslarinizin da duzenli bir sekilde kasilmasina yardimci
olmaktadir.egzersizler sirasinda terle birlikte viicudunuzdan belirli miktarlarda
elektrolitte atmaktasiniz. Bu sagliginizi etkileyecek diizeylerde olmamakla
birlikte, maratonlar gibi dayaniklilik isteyen sporlar esnasinda vicutt énemli
derecelerde elektrolit kaybina ugrar ve tehlikeli sonuclar dogurabilir.
Hyponatremia yani 6nemli 6l¢tide sodyum kaybi bunlardan birtanesidir. Bunun



sonucunda sporcu felg, koma ve hatta 6lum tehlikesiyle karsi karsiya kalacaktir.
Ancak sansliyizki egzersizler esnasinda ve sonrasinda alinacak dogru miktarda
elektrolit bu riski ortadan kaldirmaya yeterli olacaktir.

Zararli ve Yararl Urlinler: Market sahipleri tzrerleri parlak ambalajlarla kaplanmis
diyet Urlnlerinin egzersizlerimiz esnasinda meydana gelebilecek hertlrli soruna karsi en
etkili silahlar oldugunu hep savunmusturlar. Yillar boyunca tiketiciler bu Grlnlerin
tedavi amacli kullanilabilecegi goristundeydiler.

Sansliyiz ki icinde bulundugumuz zaman bu acidan buyik degisimler gostermeye
baslamistir.Yillar suren calismalar sonucunda drdnlerin yan etkileri, zararlari ve yararlari
arastirilmis sporculari trinleri kullanirken iyice inceledikten sonra kullanmayi tercih eder
olmustur. Ancak yasalar bu tip destek Urlnlerinin satisi konusunda normal yiyecek
maddelerinin satisinda gosterdigi kolayligi géstermemektedir. Yasal denetim organlarinin
koydugu baglayici yasalar steroid ve hormon gibi maddelerin kullanimini
yasaklamaktadir. Uretici firmalar Griin etiketlerinde bu maddeleri gostermeyerek kendi
urtinlerini satmak ugruna bilingsiz kullanicilara zarar vermektedir. Bu konu o kadar
hassastir ki bitkisel icerikli Grtnlerin icerisinde saghginiz acisindan almaniz yasak
maddelerin icerikleri bazi durumlarda yazilmamakta ve ciddi saglk sorunlari ve hatta
6lime sebebiyet vermektedir.

Hicbir destek trund saglhik amaclh kullanilmamalidir.

Cogu destek Grund yediginiz yeme@e destek amach Gretilmistir. Bu destek
urtinlerini tek basina almak iyilestirici etkisini kaybetmesi anlamina gelecektir.
Almayi distndtguniz Grinler hakkinda yeterince arastirma yapmadan almayin.
Destek urunt almadan 6nce mutlaka bir doktora basvurun.

Destek Uriinlerinin icyuizii: Destek driinleri teknik olarak vitamin, mineral, amino
asitler, bitkisel trtnler ve daha birgok kimyasal madde icermektedir. Bu boliimde bitkisel
dardnleri, amino asitleri, vitamin ve mineral icermeyen diger madderleri inceleyecegiz. Bu
konuyla ilgili eczane raflarinda yer alan yuzlerce Urtinden bahsedebiliriz ancak, hizli
kosmaniza, kilo vermenize, kas gelistrimenize ve enrji sistemlerinizi desteklemeye
yarayan etkili Urtinleri inceleyecegiz.

Androstenedione:

Uzmanlar androstenedione ‘un adrenalin bezlerinizde gizlenmis olan hormonlarin
aciga cikarak hormon ve testesteron seviyenizin ylkselmesine yardimci olur ve
kas gelisimini hizlandirr.

Bu Urin Ustiinde yapilan arastirmalar, andronun testesteronu tetiklemedigini ve
kas gelisimine yardimci olmadigini sonucuna varmistir.

Arastirmalar sonucunda andronun iyi kolesterol seviyesini disurdigu ve kalp
krizi riskini arttirdigi ortaya cikmistir. Cok guvenilir bir kaynak olan Journal of
the American Medical Association yaptigl arastirma sonucunda andronun estrojen
seviyesini arttirarak kadin ve erkeklerde kanser, kalp rahatsizliklari riskini
arttirdig1 sonucuna varmistir.



Bu drlnle ilgili 6nerimiz; bu ilaci kullanip buyuk kaslara sahip olmaniz yerine bir
spor salonunda vakit gecirmeniz daha yararli olacaktir.

Branhed-Chain Amino Acids:

BCAA diger 17 amino asit gibi proteinlerin yapi taslarini olustururlar. Kas
icerisinde ¢ BCAA bulunmaktadir bunlar (L-leucine, L-isoleucine ve L- valine)
olarak adlandirthirlar. 2 saatlik antrenman esnasinda viicudunuz bu amino asitleri
parcalayarak enerji olarak kullanir. BCAA alarak protein depolarnizi destekleyip
agir calismalar sonucunda olusacak sakatliklarin éniine gecebilir ve daha kolay
iyilesmelerini saglayabilirsiniz.

Tazmanya uUniversitesinde bisikletciler Gzerinde yapilan arastirmalarda, bir
bisikletciye 6 giun boyunca BCAA veriliyor. 7 gun bisikletciden 2 saat boyunca
durmadan bisiklet stirmesi isteniyor. Egzersiz sonrasinda alinan kan oérnekleriyle
ilag almayan bir bisikletcinin egzersiz sonundaki kan oérnekleri 4 gin boyunca
karsilastiriliyor ve kas dokusunda ilag almayan sporcuya nazaran meydana gelen
hasarlarin daha hizli iyilesme gosterdigi saptaniyor.

Bu test sonucunda BCAA in herhangi bir yan etkisine rastlanmiyor ancak 6 giniin
bu ilaci kullanacak olanlarin uzun suredeki etkileri konusunda bilgilendirmedigi
konusunda uyarimaliyiz

Bu drunle ilgili olarak. BCAA in 6zellikle kosucular, bisikletciler ve dayaniklilik
sporlariyla ugrasanlar Gzerinde etkili oldugu ancak konuyla ilgili daha fazla
arastirma yapilana kadar bu ilact kullanmak yerine giinde 75-100 gram protein
almanizdir.

Kafein:

Bu Urindn enerjiyi arttirdigi, zihni temziledigi ve fiziksel performansi arttirdigi
sOylenmektedir.

Yapilan ¢alismalar sonucunda gunde 2-3 bardak kahvenin zihnimizi temizlemeye,
ve hatta fiziksel performansimizi arttirmaya yaradigini gostermistir. Bununla
birlikte reaksiyon zamanimizin daha iyi olmasina ve daha az stres yasamamiza
yardimci olmaktadir.

EQer kafeini hap seklinde aliyorsaniz gunlik limitin  200-300 miligrami
gecmemesine dikkat etmelisiniz.

Chormium:

Vicut gelistirmeciler tarfindan ¢ok fazla tutulan bir Grindir. Vicuttan yag
atilmasina ve sekilli gorinmesine yaradi§i soylenir. Uretici firmalar baz
durumlarda chormiumun kan sekerini dengeledigini de idda eder.

Bu maddenin dusik miktarlarda kullanimi viicudun sekeri kullanma kabiliyetini
sinirlayacaktir. Diyabet sorunu olan kimseler i¢in bu blyik bir sorun teskil
etmektedir. Ote yandan yiiksek seker seviyesi olan hiperglisemi hastalarinin
distik miktarlarda chormium kullanimi seker seviyelerinin dengelenmesini
saglayacaktir. Yapilan arastirmalar ayni zamanda 200 miligram chormiumun



CLA:

seker seviyesini dizenledigini ortaya c¢ikarmistir. Ancak disunilenin aksine
chormium kullaniminin kas gelisimine, yag yakimina faydasi oldugunu kanitlayn
calismalar yaptimamistir.

Yapilan arastirmalar 200 miligram chormiumun bir zararl olmadigini
gostermektedir. Ancak yuksek dozlarda alinacak miktarlarin kromozomlarimiza
zarar vercegini ve kanser riskini ylkseltecegi kanisindadir.

Bu ilaci kullanmak yerine fastlye yiyebilir, bira icebilir, tavuk gogsu yiyebilir
veya bezelye yiyerek chormium seviyenizi dengede tutabilirsiniz.

Ureticiler bu riint aycicedi ve safrandan elde etmektedirler.Uriiniin yaglari yag
hiicreleri yerine kas hirelerinde depolayip kilo vermemize yaradigi sdylenmekte
ayni zamanda bagisiklik sistemimizi de destekledigi idda edilmektedir. Bunula
birlikte yasalar bu Grinin kullanimiyla ilgili olarak bir ginlik doz asimi
belirlememistir.

Arastirmalar bu Grinin bagisikhk sistemini harekete geciren hucreleri uyardigini
ve bagisikhk sistemini hizlandirdigi teorisini kanitlar yoéndedir. Yapilan bir
calisma ginde 1-3 gram CLA kullaniminin  bagisiklik fonksiyonlarini
hizlandirdigini ve diger bir teoride kas yapimini arttirirken kilo verdirdigini ortaya
cikarmistir.

Uriin  hakkinda hicbir yan etkiye rastlanmamis aksine kolesterol seviyesini
disurdagu goralmastr.

Kreatin:

Uretici firmalar 1 Hafta boyunca kreatin yiklemesi yapmanin viicutta bulunan
kaslarimizin %20-30 oraninda gli¢lenecedi dogrultusunda goruse sahiptir.

Kreatin kulanmanin kaslarimiz guclendirdigi yapilan arastirmalr sonucunda
ortaya konmustur. Ozellikle dayaniklilik sporlari, viicut gelistirme ve yiiksek
enerji harcamamiz gereken spor aktiviteler icin ideal bir Grundar.

Arastirmalar sonucunda kreatinin herhangi bir yan etkisi olmadigi bulunmustur.
Karaciger ve ve boberkler tarafindan vicuttan kolayca atilabilmektedir. Uzun
streli kullanimlari sonucunda futbol oyuncularinin sikca karsilastigi kramp
sorunlarina neden olmamaktadir.

Vicut gelistirmeyele gercekten ilgileniyorsaniz ilk kullanimda, 1 hafta sireyle 25
gram ginde kullanmali daha sonra hergin 2-5 gram kullanmaniz tavsiye
edilmektedir.

Efedrin, Ma Huang, Kafein ve Guarana iceren Yag Yakicilar:



Metabolife ve Xtreme Lean gibi Urlinlerin bazal metabolizmay etkileyerek yag
yakimina neden oldugu bilinmektedir. Bu maddeleri kalp atimini ve kan basincini
arttirarak 1s1 iretmenize ve yag yakmaniza neden olmaktadir.

Yapilan arastirmalar bu drtnleri kullanan kimselerin kilo verdiklerini ancak
blyuk risk altinda olduklarini gostermektedir. Yapilan bir ¢alisma sonucunda bir
grup alti ay boyunca yag yakicilar kullanmis ve 36 kilo vermistir. Diger grup ise
alti aylik suire icerisinde 29 kilo verebilmistir.

Bu konuyla ilgili olarak yapilan ¢alismalar sonucundaki etkiyi elde edebilmek igin
ginde 60 miligram efedrin ve 600 miligram kafein almak zorundasiniz. Bu da
kalp ritminde artisa, yorgunluga ve asiri terlemeye sebep olacaktir. Bunun disinda
yetkili merciler bu maddelerin yol acabilecegi 800 ayri neden siralamaktadir.

Glutamin:

Yapilan arastirmalar egzersizler esnasinda alinacak glutaminin  soguk
alginhiklarina ve kas agrilarina karsi etkili oldugunu gostermektedir.

Birka¢ arastirma esnasinda glutaminin bagisiklik sistemini destekledigi ve
hastaliklara karsi daha direncli hale getirdigi sonucuna ulasmistir.

Glutamin  kullanimi sonucunda kanda dolagsmakta olan amino asit
miktariartacaktir ve bunun sonucu olarak normal yollarla aldiginiz amino asitlerin
onu kesilecektir.

L-Arginine:

Ureticiler L-Arginine in vicuttaki biyiime hormon seviyesinin artmasina
yaradigini ve kaslarinizin daha cabuk gelistigini sdylemektedir.

Yukardaki teoriye gore hareket edecek olursak, asiri blylme hormonu insan
saghgi acisindan yararh degildir. Ancak L-Arginine dustnuldiginin aksine
kaslarnizi biyttmeye degil, kalp fonksiyonlarinizi gelistirmeye yarar.

L-Arginine uygun miktarlarda alindigi takdirde herhangi bir yan etkisi yoktur.
Doz asimi durumunda diger amino asitlerin viicuda girmesine engel olacaktir.

Bu maddeyi kullanmak yerine et yada balik yemelisiniz.

Protein Tozlari:

Ureticiler ekstra dozlarda alinacak protein tozlarinin Kaslarinizin gelisimine
yardimci olacagi kanisindadir. Bunu yaparken yilkek protein iceren yiyecekler
yenmesi herzaman tavsiye edilen bir durumdur.

Yiyeceklernizde gunluk olarak 70 gram protein tozu aliyorsaniz, ekstra alacaginiz
protein tozunun kaslarnizin gelisiminde bir yarari olmayacaktir. Yiksek protein
diyetlerin ise yaramasinin en blylk nedeni karbonhidrat ve protein yoninden
distk dizeyde olmalari degil kalori yoninden disik olmalari ytzindendir.

Bu maddenin saglik acisindan kullaniminda bir sakinca yoktur ancak bdbrek
sorunu olan kimselerin kesinlikle protein tozu kullanmamasi 6nerilmektedir.

Whey Protein:



Bu maddenin diger protein tozlarina gére daha fazla kas yaptigi disuntlmektedir.

Sporcular tzerinde yapilan ¢alismalar bu hipotezi ¢tratmustur.

Bu maddelerin bazilari doping maddeleri igerdigi icin yarismalar ©éncesinde
yapilan testlerde olumsuz sonuclar alinabilir.

Bu maddenin kullanimiyla ilgili calismalar arttirilana kadar normal yollarla yani
dengeli beslenerek viicudumuza protein almayi tercih etmeliyiz.

Vitamin & Mineraller: Uzun siren bilimsel ¢alismalar sonunda vitaminlerin yaslanmayi
geciktirdigini, hastaliklara karsi bagisiklik sistemini destekledigini, ve dogustan gelen
guzelliginize guzellik kattigi bile soylenirdi. Ancak daha sonralari ¢ikan sonuclar
vitaminlerin hicte o kadar masum Urlnler olmadigini ortaya koydu. Aldigimiz bazi
vitaminlerin tehlikeli oldugunu, icerdigi antioksidanlar yliziinden insan saghgi acisindan
tehlike icerdigi ve hatta kanser riskini arttirdigini ortaya ¢ikaarmistir. Bugun viicudunuz
icin gerekli olan 13 adet vitaminden bahsedecegiz. Bu vitaminler sayesinde
vicudumuzun yizlerce biyomekanik aktiviteyi nasil gerceklestrdigini gorecegiz.

Vitaminler genelde iki tirede incelenir bunlar:

a) Suda Cozilen: Suda ¢ozulen vitaminler hicrelerin sulu kisimlarinda bulunur ve
genellikle C ve B vitaminlerinden olusurlar. Kimyasal reaksiyonlar sonucunda
enzimlere dondsdrler. Vicudumuz bu vitaminleri vicutta depoloyamadigindan
24-48 saat sure igerisinde yedigimiz besin kaynaklarini parcalayarak elde eder
asiri alinmasi halinde idrar yoluyla disariya atilir.

b) Yagda Cozulen: A,D,E,K vitaminler hiicrenin yag kisimlarinda bulunmaktadir.
Metabolizmay! harekete gecirmeye yardimci olmalariyla bilinirler. Ornek olarak
“D” wvitamini vicutta bulunan kalsiyumun kemiklere yoOnlendirilmesinden
sorumludur. Yagda c¢ozilen vitaminler, suda ¢6zulen vitaminlerin aksine vicutta
depolanabilmektedir. Ornegin karacigerin kendisine 2 yil yetecek kadar “A”
vitamin rezervi bulunmaktadir. Viicudunuza gerektigi kadar yagda eriyen vitamin
bulunmamasi durumunda viicut bunu disardan temin edecektir. Ancak bu alinan
miktar viicutta depolanacagindan toksin etkisi g6zoéniinde tutulmalidir.

Gelin viicudumuz icin gerekli olan bu vitaminleri hangi yollarla alacagimizi, ne miktarda,
ne zaman destek Uriin olarak, az alindiginda veya fazla alindigi zaman doguracagi
sonuclari inceleyelim.

A vitamini:

Nerede Bulunur: Turuncgiller sebze ve meyvelerde, koyu yesil lifli sebzelerde,
pastorize sltte, yumurta ve cigerde bulunur.

Ne Miktar ihtiyaciniz Var: Giinlik olarak, bayanlar i¢in 800 mikrogram ve
erkekler icin 2000 mikrogram ihtiyaciniz vardir.

Ne Zaman Destek Uriinii Olarak Alinmalidir: A vitamininin yagda eriyen bir
yapiya sahiptir. vicutta fazla miktarda bulunmasi bu vitaminin toksik bir madde
haline gelmesine neden olacaktir. Ancak A vitamininin vicutta yiyecekler yoluyla



depolanmasi neredeyse imkansizdir. Vicutt A vitamininden kendisi icin gerekli
olan beta karoteni alacaktir daha fazlasini da depolamayacaktir.

Yeterli Miktarda Alinmadiginda Ne Olur: Gegici Korlik, Anemi, Gugsuz
Bagisiklik Sistemi, sert ve beyaz sa¢ hiicreleri.

Asiri Miktarda Alindi§i Zaman Ne Olur: Bulanti, istah Kaybi, Kuru ve Catlak
Deri, Sa¢ Kaybi, EKlem Agrilari, Basagrilari, Gorlste bulaniklik.

D Vitamini:

Nerede Bulunur: Pastorize siit, yumurta, balik ve ciger.

Ne Miktar ihtiyaciniz Var: bayanlar ve erkekler icin giinlik 5 mikrogram
ihtiyacimiz vardir. Yaslari 50 ve tsttinde olan kimselerde bu miktar 10 mikrogram
ve yas! 70 Uzerinde olan kimseler icin giinde 15 mikrogram alinmasi gerekir.

Ne Zaman Destek Uriinii Olarak Alinmalidir: Yasiniz 60 yasini asmissa artik spor
yapmaya baslamalisiniz. “D” vitamini alirken 6nce bir doktora danismali sonra
kullanmalisiniz aksi takdirde asiri doz sonucu toksik etkiler olusabilir.

Yeterli Miktarda Alinmadiginda Ne Olur: Kemik uzamasi yavaslar, Cocuklarda
gelisim yavagslar, Dislerin fromasyonunun gelisimi yavaslar, yetiskinlerde
yumusak kemik yapisi ve kas kasiimalari.

Asirl Miktarda Alindigi Zaman Ne Olur: Gelisimde yavaslama, Yumusak dokuda
kalsiyum tortusu ve bobrek hasarlari.

E Vitamini:

Nerede Bulunur: Badem, bitkisel yag, yesil lifli sebzeler, tahil tohumlari, bugday
urtnleri, kahvaltilik misir gevregi.

Ne Miktar ihtiyaciniz Var: Kadin ve erkeklerde 15 (30 1U) miligram giindelik
olarak kullanilmalidir. Ancak bazi kaynaklara gore bu miktar bunun 13 kat daha
fazlasini almaniz gerektigi yonindedir.

Ne Zaman Destek Uriinii Olarak Alinmalidir: Genel olarak yiiksek kalori diyeti
iceren yemekler yemek zorundasiniz. ancak c¢ogu yetiskin bunu yerine
getiremediginden vicut icin gerekli yuklemeyi yapamammaktadir. Dolayisiyla
“E” vitamini kullanacaksa yemeklerle birlikte alinmasi énerilmektedir.

Yeterli Miktarda Alinmadiginda Ne Olur: Anemi, Zayiflik, Kas Agrilari.

Asiri

Miktarda Alindigi Zaman Ne Olur: Yorgunluk, Bulanti, Kansizlik.

K Vitamini:

Nerede Bulunur: Kabakgiler, yesil lifli sebzeler, bitkisel yaglar.

Ne Miktar ihtiyaciniz Var: Bayanlar igin 65 mikrogram ve 80 mikrogram erkekler
icin Onerilen miktardir.

Ne Zaman Destek Uriinii Olarak Alinmalidir: Bu vitamini destek Grini olarak
almak zorunda degilsiniz.

Yeterli Miktarda Alinmadiginda Ne Olur: Kanin pihtilasmasini engeller.



Asirt Miktarda Alindi§i Zaman Ne Olur: ¢ok az olasilikli ancak bazi durumlarda
sarilik.

Riboflavin (B2)

Nerede Bulunur: Stt trtnleri, tahil Granleri.

Ne Miktar ihtiyaciniz Var: Bayanlar icin 1.1 miligram, erkekler igin 1.3 miligram
gunluk olarak énerilen doz.

Ne Zaman Destek Uriinii Olarak Alinmalidir: Tahil driinleri sinirhi oldugundan,
yeterli miktarda alinamamaktadir.

Yeterli Miktarda Alinmadiginda Ne Olur: Kurdesen, Acik Kirmizi Dil, Agiz
Kenarlarinda Catlaklar, Isiga Duyarli Gozler, Yorgunluk.

Asirl Miktarda Alindigi Zaman Ne Olur: Aclik sari idrar.

Biotin:
Nerede Bulunur: icerisinde yumurta, siit ve tahil bulunan triinlerde.
Ne Miktar Ihtiyacimiz Var: Kadin ve erkekler igcin 30 miligram gundelik doz
olarak.
Ne Zaman Destek Uriinii Olarak Ahnmahidir: ihtiyac Yoktur.
Yeterli Miktarda Alinmadiginda Ne Olur: Kas agrilari, Zayiflik, Yorgunluk, Sa¢
Kaybl.
Asiri Miktarda Alindi§i Zaman Ne Olur: idrarla disartya atilan bir olguya
rastlanmamistir.

Pantothenate:
Nerede Bulunur: Tahil, sebzeler ve et tirt yiyecekler icinde bulunmaktadir.
Ne Miktar ihtiyaciniz Var: Bayan ve erkekler icin 5 miligram giindelik doz
olarak.
Ne Zaman Destek Uriinii Olarak Alinmalidir: Gerekli dedgil.
Yeterli Miktarda Alinmadiginda Ne Olur: Istah Kaybi, Depresyon, Yorgunluk,
Uykusuzluk ve Kramplar.
Asiri Miktarda Alindigi Zaman Ne Olur: ishal.

B6 Vitamini :

Nerede Bulunur: Et, balik, kiimes hayvanlari, bezelye, tahil, Yesil lifli Sebzeler,
turuncggiller ve ciger.

Ne Miktar ihtiyaciniz Var: Bayanlar icin 1.5 miligram, erkekler icin 1.7 miligram
gindelik doz olarak.

Ne Zaman Destek Uriinii Olarak Alinmalidir: giinde 100 gramdan daha az protein
aliyorsaniz ve 60 yasini asmissaniz B6 yoniinden yetersiz durumdasiniz demektir.
Yeterli Miktarda Alinmadiginda Ne Olur: Anemi, Kurdesen, Kas Spazmlari,
Titreme ve bobrek taslari



Asirt Miktarda Alindigi Zaman Ne Olur: Basagrilari, Kemik Agrilar ve
uykusuzluk.

Folate (Folik Asit) :

Nerede Bulunur: Yesil lifli sebzeler, mercimek, tahillar, turuncgiller.

Ne Miktar ihtiyaciniz Var: Bayan ve erkekler iin 400 mikrogram giinliik doz

Ne Zaman Destek Uriinii Olarak Ahnmalidir: Ginliik olarak alacaginiz tahil
urdinleri bu ihtiyacinizi karsilamaya yetecektir.

Yeterli Miktarda Alinmadiginda Ne Olur: Antibiyotikler, agrikesiciler folik asit
seviyenizi dusurur. Septomlarda kayip, anemi, ishal, yorgunluk, depresyon ve
parlak kirmizi bir dil.

Asirt Miktarda Alindigi Zaman Ne Olur: B12 eksikligi gecici felge neden olabilir.

B12 Vitamini:

Nerede Bulunur: Hayvansal Uriinler, st trinleri

Ne Miktar ihtiyaciniz Var: Bayanlar ve erkekler icin 2.4 mikrogram giinlik doz
olarak.

Ne Zaman Destek Uriinii Olarak Alinmalidir: B12 vitamini et ve st Griinlerinde
bulundugu icin vejeteryanlar ve 50 yasini asmis kimseler B12’yi yiyeceklerden
absorbe edemezler. Bu nedenden dolayr gundelik olarak multi vitamin almaniz
yeterli olacaktir

Yeterli Miktarda Alinmadiginda Ne Olur: Anemi, yorgunluk, sinirsel problemler,
hafiza problemleri, kafa karisikhgi, denge kaybi ve uykusuzluk.

Asirt Miktarda Alindigi Zaman Ne Olur: Bilinmiyor.

C Vitamini:

Nerede Bulunur: Turuncgiller, Biberler, kabak, ¢ilek, domates.

Ne Miktar ihtiyaciniz Var: Bayanlar icin 75 miligram, erkekler icin 90 miligram
gunluk doz olarak.

Ne Zaman Destek Uriinii Olarak Alinmalidir: disardan aldigimiz destek 2000
miligrami sinirinda olmahdir. Bu sinirin altina tGsmek bdbrek tasi riskini
arttiracaktir.

Yeterli Miktarda Alinmadiginda Ne Olur: Diseti kanamalari, cilt Gzerinde
kanayan sivilceler, zayiflik, ekelm agrilari, bozulmus saglik ve depresyon.

Asirt Miktarda Alindigi Zaman Ne Olur: Bulanti, ishal, bobrek taslari ve diger
idrar sorunlari.

Odev: Yemek tabaginizda bulunmasi gereken 15 mineral hakkinda bilgi toplayin.
Bu minerallerin hangi yiyecek turlerinde bulundugunu, gunlik olarak nekadar
almaniz gerektigini, ne zaman destek Urind olarak kullanacaginizi, yeterli ve
yetersiz miktarlarda kullanildiginda ne tir etkilleri oldugunu yazin. Odev bir
sonraki derste word formatinda Cd’ye aktarilmis olarak hazirlanacaktir.



Sporcu Gidalari: Dogru enerji kaynagi mesafe katetmeniz icin bir nedendir. Yanlis
enerji kaynagi sizi ¢ole stirtikleyecek bir biyu gibidir.

Budan cok kisa bir zaman 6nce fitness dinyasi U¢ yeni Grlnler tanisti. Bunlar; sporcu
icecekleri, sporcu jelleri ve sporcu barlari idi. Genelde karbonhidratlardan imal edilen bu
urtinler kolayca sindirilmesi, dayaniklilik egzersizleri esnasinda enerji verici ve her
nerede olursa olsun taginabilecek boyutlarda dretilmisti. Bugiine baktigimiz zaman birden
fazla secenegimiz oldugunu gortriz. Bu drunler sizin antrenmanlar esnasnindaki
dayanikliliginizi arttirmasi yaninda, antrenman sonrasinda da toparlanmaniza yardimci
olmak amaciyla dretilmis, kas yapiminda, ve hatta yemek yemeye firsat bulamadiginiz
durumlarda yemek yerine bile gecebilecek sekilde tasarlanmisti.

Bu tlr sporcu gidalarindan sizin igin en iyi olani segmeden 6nce, ne istediginizi bilmek
onemlidir. Bu konuyla ilgili isinize yarayacagini diistindiigim sporcu gidalarina séyle bir
bakalim.

Karbonhidrat Cukulatalari:

Ne icin iyidir: Antrenmanlar oncesinde kolayca hazmedilecek biseyler alip
dayaniklilik sporlar esnasinda kullanmay!r amagclayan sporcular igin etkili bir
sporcu gidasidir.

Alirken nelere dikkat etmeliyiz: Egzersiz suresince 120-240 kalorilik bir enerji
s6zkonusudur. Ancak kullanacaginiz barlarin 230 kaloride protein yoniinden 8-10
gram, yag yoninden 4 yada daha dusik bir oran icermesine dikkat etmelisiniz
aksi durumda hazmi zorlastiracagi gibi bulanti hissi de yaratacaktir.

En iyi Urin: Sececeginiz triinlerin; incir, muz, bal icerikli olmasi hem hazim
yoénunden hemde karbonhidrat yoniinden zengin olmasi agisindan etkilidir.

Nasil Kullanmali: Bu tir destek drinleri ¢alisma oncesi yiyecekleri olarak da
adlandirilirlar. Spor salonunuza gitmeden 1 yada 2 saat 6nce yarim litre suyla
icmeniz tavsiye edilir.

Sporcu icecekleri:

Ne icin iyidir: 1 saatten daha fazla sure dayaniklilik antrenmani yapan sporculara
onerilmektedir.

Alirken nelere dikkat etmeliyiz: antrenmanlariniz esnasinda % 6-9 oraninda
karbonhidrat i¢cmelisiniz. %9’un Ustinde alinacak bir miktar hazminizin
yavaslamasina neden olacaktir. %5’in altinda alinacak oranlar ise kaslarinizin
ihtiyact duydugu oranda enerjiyi almamasina neden olacaktir.icecekleriniz
icerisindeki karbonhidrat miktarini belirlemek icin; her serviste alacaginiz
karbonhidratt gram olarak ayarlayin bunu yapmak icin de ka¢ mililitre
kullanacaginizi bulun ve bunu 100 ile ¢arparak yiizdelik orani hesaplayin.

En iyi Urln: Sporcu icecekleri bilimsel harikalardir. Bununla birlikte ¢ok az
sayida urun formullerini agiklamaktadir. Bundan dolayi kendi sporcu iceceginizi



kendiniz yapin bunu yapmak icinde; 9 kasik seker,1/8 kasik tuz ve 1 limonu 3
bardak su ile karistirmaniz yeterli olacaktir.

Nasil Kullanmali: 60 dakkikayr gecen antrenmanlarda 5-12 onsu 15-20
dakkikada bir olmak tzere kullanin.

Karbonhidrar Jelleri:

Ne icin iyidir: Dayaniklilhk sporuyla ugrasan sporcular igin etkili bir Grindr.
Antrenmanlari 1 saatten fazla siiren ve bunun sonucunda ¢ok az zamanlari oldugu
icin yemek yemeye firsat bulamayan sprcularin basvurduklari yontemlerden
birtanesidir.

Alirken nelere dikkat etmeliyiz: Jel alirken aldiginiz driinin 70-100 kalori ve
17-25 gram oraninda karbonhidrat icermesine dikkat etmeliyiz. Jelleri alirken
icerdigi maddelere de dikatlice bakmali kafein igeren jellerden kaginmaliyiz.
Bunun nedeni vicuttaki laktik asit seviyesini arttirmasidir.

En iyi Uriin: Bu jelleri almak yerine antrenman 6ncesinde alacaginiz 1 kasik
dolusu bal bu jellerle ayni islevi gorecek hatta daha etkili olacaktir.

Nasil Kullanmali: Jel kullaniminda dikkat edilecek nokta saatte 30-60
gramkarbonhidratin - alinmasi gerektigidir buda saatte 1-2 jel anlamina
gelmektedir.

Yuksek Protein Cukulatalari:

Ne icin iyidir: Besin 6gelerinde yeterli protein alamayan kimseler icin yararli bir
kaynaktir (vejeteryan, uzun mesafe kosuculari).

Alirken nelere dikkat etmeliyiz: Bircok protein gukulatasi 15-35 gram oraninda
protein icerir. Onemli olan bu riinleri alirken iceriklerine bakarak bu proteinin
nerden geldigini anlamaktir. Onemli sayilan bazi proteinler soya, whey, ve casein
olarak adlandirdigimiz tarlerdir.

En iyi Urlin: Proteini yediginiz balik, soya, yagsiz et, fastilye ve yumurtadan elde
edebilirsiniz.

Nasil Kullanmali: Duzenli yemek yiyemediginiz glnlerde kullanancaginiz
protein cukulatalari gunluk ihtiyacinizi dengelemeye yarayacaktir.

insanlar Neden Bireysel Fitness Danismanlariyla Calisirlar: Bireysel fitness
danismani genelde bir degisime ihtiyac duyuldugu anlarda hizmetini satin aldigimiz
kimsedir. Sizin danisman olarak goreviniz, bu ihtiyaclarin ne oldugunu ve bunlara nasil
cevap vereceginizi misterinize yonelteceginiz sorularla bulup ¢ikarmaktir.

Arastirmaya DonUk Sorular: Danisman olarak bir diger goreviniz  mdisterinizin
sikayetci oldugu agn sizi yada sakatliklari sorgulamaktir. Bdylece bu sikayetlerden
dolayr meydana gelebilecek sakatliklarin 6niine de ge¢mis olacak, musterinizi strekli
olarak zorlamak yerine daha dikkatli davranarak ona yardimci olacaksiniz. Eger
sorulariniz esnasinda bir sikayetle karsi karsiya kalmigsaniz misteriniz icin baglayici
sorular sormalisiniz ve bu sorulari sorarken cevaplarinin sizin aginizdan olumlu olmasina



ozen gostermelisiniz. Ornedin misterinize sikayetlerinden dolayr sporu birakmasi
gerekirse ne yapacagl sorusuna, musterinizin cevabi hayir birakmayacagim olacaktir,
cunku sizden bireysel danismani olmanizi isterken kilo vermesi gerektigini ve bunun ¢ok
onemli oldugunu 6nceden belirtmis olmasi  baglayici bir etmen olarak Kkarsisina
cikmaktadir. Dolayisiyla soracaginiz sorulari akillica segmeli ve e@er satisiniz tehlike
altina giriyorsa bu silahi kullanip satisi leyhinize déndirmeyi 6grenmelisiniz.

Yatirim Yapin: Muisterinize sorular sorarken yapacaginiz satisin daha ileri bir safhaya
gitmesi icin 0zen gosterin. Mdsterinizin ne gibi hobileri, ahskanliklari oldugunu
o6grenmeye calisin. Bu hobi ve aliskanliklar arasindan masteriniz agisindan ise yaramayan
hobileri segerek, bunlarin kendisi icin yararh olmadi§i, bunun yerine satin alacagi bir
fitness programiyla daha mutlu olabileceginden sézedin. EGer musteriniz arkadaslariyla
haftada 2-3 kez geceleri eglenmeye cikiyorsa ona 1 gecede 0deyecedi parayla fitness
programina verecegi paranin ayni olacagindan, 1 gecelik eglencenin bir yarar
olmayacagindan ama uygulayacagi programin yararlarindan bahsedin. Gelin bunu baska
bir 6rnekle pekistirelim.

Ornek:

Antrendr: Siz bana sinema icin haftada 20 dolar harcadiginizi séyluyorsunuz, barlarda
gecirdiginiz zaman icinse 60 dolar ve ginde 6 dolar da kahve icin harciyorsunuz.
Toplamda c¢ikan 122 dolari harcarken bana belirtmis oldugunuz hedefinizden de
uzaklastyorsunuz, sizde benimle ayni disincedesiniz herhalde, eger Oyleyse bunlara
vereceginiz parayla fitness programinizi da alabileceginizin farkindasiniz degilmi v.b
sorular sorarak mdasterinizi kazamaya calismalisiniz. Aklinizda herzaman musterinizi
nasil kazanabilirsiniz sorusu olmali ve onun nelerden hoslandigini kesfetmeye
calismalisiniz.

isaretler: Bireysel fitness danismani olarak bilmeniz gereken en 6nemli seylerden
birtanesi de miusterinizin programi alacagina dair verecegi isaretlerin neler oldugudur.
Bunun disinda mdisterinizin programi almaktan vazgectigi durumlari da 6grenmek
durumundasiniz. Or: mdisteriniz sizi daha programi almak icin biraz diistinecegini
sOyliyor ve numaranizi bile sormuyorsa bu vazgecmek Uzere oldugunu gosteren
isaretlerdendir. Bunun yaninda programinizi satin alacagina dair isaretler veriyorsa ona
evet yada hayir gibi cevaplar vermek yerine daha aciklayici bilgiler vererek programi
almasini saglamalisiniz.

Ornek:
Musteri: 10 kilo vermem ne kadar zamanimi alacaktir.
Antrendr: siz 10 kilo vermek i¢in nekadardir ¢caba gosteriyorsunuz.

Musteri: simdiden 6 ay oldu.



Antrenor: Size kisa zamanda bu 10 kiloyu vermenin bir yolu oldugunu sdylesem
ilgilenirmiydiniz.

Musteri: Evet

Kapanis: Sezon kapandigi zaman siz ve misterinizin karsilikli olarak bir giiven duygusu
icinde olmasi ¢ok 6nemlidir. Satis faaliyetinizin nasil gectigi pek énemli degildir. Onemli
olan her ne olursa olsun sizing satis yapmak icin israrci kalmaniz olacaktir. Kapanis
toplamis oldugunuz bilgiler 1s1ginda mdasterinin tim itirazlarina vereceginiz uygun
cevaplarla son bulmalidir.

itiraz : Satis herzaman icin itirazlarla baglayacaktir. Musterileriniz genelde itirazlarinin
ne oldugunu belirtmemektedir. Bu itirazlar bazen gercedi yansitmakta bazan da satisi
aksatmak icin yapiimaktadir. Satis yapmak icin stesinden gelmek zorunda oldugunuz
itirazlarin dogrulugu konusunda emin olmak zorundasiniz.

1. Yapilan itirazlarin satisi engellemek i¢cin mi yapildigindan yoksa gercektenmi
yapildigr konusunda emin olana kadar sorusturmaya calisin.

2. Yapllan itirazi arastirirken bunun altinda yatan nedenlerin dogrulugunu arastirin
satisi yapmak icin elinizden gelen cabayi gésterin. itirazlarin niteligine gore
onceden hazirlikli olun, bunlar igin uygun cevaplar hazirlayin.

3. Sezon sonunda satisi gerceklestirmisseniz cevabli ve satisin onayini tekrardan alin.
Satis gerceklesmemisse itiraz nedenlerini arastirin ve satis icin elinizden geleni

yapin.

Satis Sirasinda Sikca Karsilasacaginiz itirazlar:

1. ihtiyacim Yok

2. Zamanim Yok

3. Partnerime konusmam lazim
4. Cok pahali

Musteriniz size dustinmek istiyorum cevabini veriyorsa bu bir itiraz anlaminda degildir.
Daha fazla olayr gecistirme ya da size evet — hayir cevaplarindan birini vermek
istememesindendir.

Diistinmek Istiyorum ayni zamanda:

Param yok.

Buna gergekten degermi.

Bunu baska bir yerden bedava da yapabilirim.
Size glivenmiyorum ya da sizi begenmedim.
Bana yardimci olabilecegnize inanmiyorum.
Partnerim/ailemle konusmam gerek.

U~ wd P



Anlamlarini da tagimaktadir.

Mdsteriniz bazi durumlarda gergekten itirazlarda bulunurken bazi durumlarda sadece
zaman kazanmak icin ¢aba harcar. Size diisen gorev musterinizin ne yapmaya calistigini
belirlemektir.

Miktar Uzerinde Anlasma Saglamak: Bireysel fitness danismanhgi iki kisimdan
olusmaktadir. Bunlardan birincisi misterinizi calismaya ikna etmektir. Ikincisi ve daha
karmasik olani ise misterinizin ne kadar streli, nekadar hizmet alacagi ve bu hizmette ne
kadar para 6deyece@i konusudur. Burda genelde uygulanan bir sistemden yararlanmak
isinizi kolaylastiracaktir. Bu sistem ne kadar uzun sure hizmet alinirsa o oranda disuk
fiyatlarda 6deme yapacag! sistemdir. Bir seans icin 100 dolar 6derken 10 seans birden
satin almanin 850 dolara mal olabilecegini vurgulamak musterinizin herzaman igin
ilgisini ¢cekecektir. Bireysel danisman olarak 100 seanstan bahsedebilirsiniz bu
musterinizin gozuni ilk bakista her ne kadar korkutsa dad aha sonra 10000 dolar 6demek
yerine 7500 dolar 6deyecegini ve ayni seansa 2500 dolar karli baslayacagini bilmesi onu
rahatlatacaktir. Hibir zaman mdsterinizi 100 seans satin almasi igin ikna etmekten
kacinmayin sonugta satin alamayacak durumda oloan kimselr sizi bu konuda
bilgilendirecektir.

Satis Yapmak: Bakildigi zaman gercekten inanilmaz sonuglar doguran bir olguyla karsi
karsiya kalmaktayiz. Bireysel danismanin sormaktan cekindigi sorular ylzinden sizden
hizmet satin almaya gelmis kimselerin dogru yonlendirilmemesi ¢ogu zaman satmayi
distindiglniz hizmeti satamadan ayrilmalarina neden olmaktadir. Her zaman kartlarinizi
aclk oynamak zorundasiniz fiyatlardan konusmaktan cekinmeyin, musterileriniz
alamayacaklarini dustndukleri anda onlara ka¢ para 6demeye hazir olduklarini
sordugunuz zaman Odeyebilecekleri fiyat U(zerinden satin alabilecekleri hizmeti
duyduklarr zaman bir o kadar daha sasiracak ve vazgectikleri seyleri tekrardan
distinmeye baslayacaklardir.

Bireysel Fitness Danismanlari Musterilerini Tanimak Zorundadir:

Bircok fitness danismani musterileri hakkinda yanlis disuncelere sahiptir. Bunlarin
icinde en yaygin olani musterilerinin tembel oldugu, egzersiz yapmak i¢in zaman
harcamak istemedikleri gorisudir. Ancak bu goris glnimizde gegerliligini yitirmeye
baglamistir. insanlarin daha saglikli bir yasama kavusmak icin egzersiz merkezlerini
doldurduklari ve her gegen giin sayilarinindaki artis gozlerden kacirilmamasi gereken bir
gercektir. Bunun yaninda calisma firsati bulamayan insanlarin gercegi, gin boyunca
yogun stres altinda yaptiklari calismalar, haftada 50-70 saate varan yogun is tempolari,
evlerinde ebeveyinleriyle vakit gecirme ihiyact olan c¢ocuklarin bulunmasi, bu sinifa
mensup insanlarin egzersiz yapmasinin ontindeki en biyuk engeldir.

Bireysel fitness danismanlari bu tipte insanlari haftada sadece 1.7 saat (90 dakkika)
calistirabilirken arta kalan 166 Y2 saatte kendi islerini yapmalari igin serbest birakmak
durumundadir. Genelde bireysel fitnes danismanlarinin ortak gorust, bu sekilde calisan



masterilerinin saglikli goértndikleri ancak normalde sahip olmalari gereken kondisyon
seviyesinden ¢ok uzakta olduklari dogrultusundadir.

Bu hemen aklillara, haftada 1.7 saat harcayarak saglikli bir gériinime nasil kavusacagim
Sorusunu getirmektedir. Haftada 90 dakkikalik bir egzersizle saglikli ancak kondisyon
yonunden ¢ok zayif bir gériinime kavusmak mimkin olacaktir. Ancak bunu yaparken
cok ylksek miktarlarda enerji harcamak durumunda kalacaksiniz cevabi bu soru icin
verilebilecek en uygun cevap olarak karsimiza ¢ikacaktir.

Yuksek Enerji Harcamasi ve Sakatlik Riski :

Dairesel calismalar ve ara verilerek yapilan calismalar yiiksek enerji harcayarak
vucudumuzu sekle sokmada kullanabilecegimiz en etkili yollardan ikisidir. Herhangi bir
musteriniz icin dairesel ya da degisik tipte bir calisma uygularken bireysel fitness
danismani ilk 6ncelik olarak musterisinin glvenligini saglamak zorundadir. Amerikan
fitness enstitisunin verilerine gore sakatliklar fiziksel aktiviteler esnasinda sikca
gorilmektedir. Bireysel fitness danismanlarinin 6ncelikli gorevi egzersizler esnasinda
meydana gelebilecek sakatliklart  minimuma indirmektir. Dolayisiyla c¢alisma
programlarinizi uygulamadan 6nce programi Once kendiniz test etmeli daha sonra
musterilerinize uygulatmalisiniz. Bir¢ok sakatligin 6nune dizenli sekilde hazirlanmis
programlarla gecilmesi mimkindir. Bunu yaparken programlarinizin viicudu yogun
stress altina sokmadan, toparlanma icin zaman birakarak, igerisinde 1sinma ve soguma
bélimlerinin olmasina 6zen gostererek hazirlamalisiniz. Buna ragmen mdasterileriniz
calismalari esnasinda sakatliklarla karsi karsiya kalacaktir. Bodyle durumlarda
musterinizin sakatlandigini gérdugiiniz anda calismayi hemen birakmali ve tibbi yardim
almalisiniz. Bircok sakatlik asiri zorlama sonunda meydana gelmektedir asir1 zorlama, bir
kimsenin ¢ok fazla, strekli olarak ve asiri stratte calismasi sonucunda meydana gelen bir
sakatlik turadar. Asin yiklenme sonucunda olusan sakatliklarda genelde dinlenme
vererek, buz tedavisi, kompres, sakatlanan noktay! yulksekte tutarak cesitli tedaviler
uygulanabilir. Yapilan bu ilk mudahelelerin ardindan sakatlanan kimse mutlaka saglk
personelince tedavi edilmelidir. Unutulmamalidir ki misterilerimiz profesyonel sporcular
degildir. Onlar daha iyi bir saghga ve goriinime kavusmak i¢in programlarimiza katiimis
kimselerdir. Bireysel fitness danismanlari tim bunlar akillarinda tutarak onlarin
ihtiyaclarina yonelik programlar hazirlamak zorundadir.

Dinamikler:

Calisma programlarinizi anlasilir ve basit yapmak yerine daha karmasik ve tek basina
yaptlmasi zor  hale getirmeniz bireysel fitness danismani olarak sizin isinizi
zorlastiracaktir. Calisma programlarini  basite indirgeyerek miusterilerinizle olan
iliskilerinizi gelistirmeyi amaclamalisiniz. Baslangi¢c programindan bir sonraki asamaya
gecerken bile musterilerimizin ne icin egzersiz yaptigini hatirlamali bir sonraki programa
gecerken bir 6nceki programi yeterince uygulayabildiginden emin olana kadar kontrol
altinda tutmalisiniz. Spor salonlarina girdiginiz zaman hep karsi karsiya kaldiginiz
durumlar vardir. 70 yasinda bir bayanin titreyen bacaklarina ragmen squat yaptigini ya da
orta yasli bir beyefendinin 45 derce egimle mide calistigina sahit olmussunuzdur. Bilincli



bir bireysel fitness danismaninin bilmesi gereken dogru ¢alismanin birden fazla yolu
oldugudur. Yaptiracaginiz calismalarin Kisiye 6zgu olmasina her zaman icin dikkat etmeli
ve limitlerini zorlamamalisiniz.

Uyarlamak:

Bireysel fitness danismani olarak musterilerinizin ihtiyaclari konusunda hazirhikli
olmalisiniz. Her misterinin her programi uygulayamayacagini g6z 6niinde bulundurmali
musterilerinizin fiziksel yapilarina ve ihityacglarina gore programlar vermelisiniz. Bazi
fitness danismanlarinin 30 dan fazla mdisterisi oldugunu ve herbiri i¢in degisik
porgramlar uyguladigini, bunun sonunda degerinin katlanarak arttigini bilmeliyiz.
Unutmamaliyiz musterilerimiz  bizden hizmet almak icin para &duyorlar bunun
sonucunda mutlu olmak onlarin agisindan biyik 6nem tasimaktadir. Bireysel fitness
danismani program hazilamak ve onu uygulamanin disinda miusterisiyle yakindan
ilgilenmeli ve motivasyonunu da yuksek tutmahdir. Egzersizleri yani sira motivasyonu
iyi olan musteriler, giniin sonunda sizden daha fazla hizmet satin alacaktir.

lyi Bir Bireysel Danisman Olmanin Puf Noktalari:

Bireysel fitness danismanligi bir yarismayi andirmaktadir. Bireysel fitness danismani
kendini bu yarisma ortamindan uzak tutmak zorundadir. Bu yarismada amag¢ fazla sayida
musteriyi kimin calistiracagidir. Bu slrekli degisim gdsteren olgu Kkarsisinda bireysel
fitness danismaninin isi hic de kolay degildir.

Bugiin bireysel fitness danismanlari, kendilerini hergiin glncellesen bilgiler 1siginda
yenilemek zorundadir. Ancak egitim almis olmak tek basina bir ¢6ziim degildir. Bir kere
alinmis bir egitim sonunda danisman kendini egitimli gérmeye baslarsa bu onu hergiin
gelisen bu pazarda cok gerilerde birakacaktir. Ginimuzde herhangi bir hizmeti satin
olacak kimseler otoriteler tarafindan bilgilendirilmektedir. Buna bagli olarak bireysel
fitness danismanlari bu pazarda var olabilmek icin daha bilgili ve 6gretici olmayi
ogrenmekte kendilerini gunin sartlarina ve pazara gore gelistirmektedirler. Bu degisimler
profesyoneller tarafindan kabul gérmekte, sadece kabul gérmekle kalmamakta islerini
daha az Onemseyen danismanlari bu sayede ekarte edebilmektedirler. Kaliteli
danismanlar bugln kendilerini muisterilere maddi yénden bagimli kimseler olarak degil,
onlara verdikleri egitimle, kazandirdiklari iyi aliskanliklarla musterilerine deger veren
kimseler haline gelmislerdir.

Siz Musterileriniz icin Varsiniz Musterileriniz Sizin icin Degil:

Acl ama gercek, bazi bireysel danismanlar islerini yaparken musterilerini kendilerinden
asagl gormekte, onlarl egitimsiz bos kafali insanlar olarak tanimlamaktadir. Ancak
bireysel fitness danismanligi kendi bilgisini diger insanlari asagilamak igin kullanan
kimselerin yapabilecegi bir is degildir.

Uretken ve aliskanlik haline getirilecek bir program gelistirin.
Mdsterinin ihtiyaglarina cevap veren bir servis saglayin.



Yararlilik ve Hizmet kelimeleri bireysel danismanlik isi icin gerekli cevaplari igerisinde
barindirmaktadir. Yararhh olmak kelimesi bireysel danismanlarin  miusterilerinin
ihtiyaclarina herzaman hazirhkli  olmasini anlatmaktadir. Kaliteli hizmet tim
danismanlarin - masterilerini  memnun edebilmesi icin birinci  kuraldir.  Ancak
unutulmamahidirki hizmet etmek kolelik edeceginiz anlaminda degildir. Musteriler igin
bireysel danismanlar, onlara yol gosteren ve sosyal ihtiyaclarina da cevap veren kimseler
olarak tanimlanir. Bazi mdusterilere teknolojik agidan yardimci olmaniz sizin onlarin
g6ziinde mukemmele ulasmaniza yardimci olacaktir. Ancak bazi musteriler icin teknik
yardim almak da yeterli gelmeyecektir. Aktif bir yasam icin egzersiz yaninda sosyal
acidan basari elde etmek icin Onerilerinizi bekleyeceklerdir. Iste tim bu ihtiyaclara cevap
vermeye baslayan bireysel danisman rollerinin ne oldugunu iyi bilmelidir. Bu roller:

Uzman

Konu Otoritesi
Sosyal Mekanizma
Is Kolaylastiran
ideal Kisilik

insan

Uzman:

Bireysel fitness danismani olarak bilginiz sizi fitness toplulugu icerisinde digerlerinden
ayirmaya yardimci olur. Fitness bilginiz ¢alismalariniz esnasinda sadece egzersiz ve
rekreasyon uzerine degil, insanlarin egzersizler yoluyla nasil daha guzel bir goriiniime
kavusacagl hakkinda da yorumlar yapabilmenize yardimci olur. Uzman roliinde teknik
anlamda musteriler tarafindan sorulan sorulara cevap verebilmek gerekir. Meslekteki
tecrlibeniz calismalarniza dogal olarak yansiyacaktir. Hata yapmaniz sizi olumsuz yonde
etkileyecektir. Bunun nedeni musterilerinizin sizden ¢ok sey beklemesidir.

Konu Otoritesi:

Fitnes toplulugunda profesyonel calistiricilar uzman olarak adlandirilmakadirlar. Ayni
zamanda bu kimseler konu hakinda bilgi sahibi otoriteler olarak da kabul edilirler.
Danismanlar burada kontroli ellerinde tutan ajanlar olarak anilirlar. Antrendrler
musterilerine uyguladiklari programlari stirekli olarak degelendirmeli ve konuyla ilgili
Kabul edilen bilimsel yontem ve yenilikleri uygulamaktan kac¢inmamalidir. Formal
otorite olarak koruyucu bir rol oynamak zorundasiniz. Sirekli olarak ¢alisma yaptirarak
ya da piyasaya sirllen ergojenik maddeleri tavsiye ederek musterilerin zayif dusmesine
neden olabilirsiniz. Otorite olarak bunlari unutmamali ve musterilerinizi koruma altina
alarak calismalari esnasinda bagslarina gelebilecek hertirli  durumdan onlar
korumalisiniz. Baoylelikle musterilerinizin uzun yillar boyunca sizi tercih etmesini de
saglamis olursunuz.

Sosyallesme Mekanizmasi:



Vicut gelistirme ve fitness mekanizmalari toplulugun sosyallestigi bir endustri olarak
adlandirilir. Bu sosyallesme icerisinde insanlar kendi konusma dillerini ve Kabul géren
davranis bicimlerini sergilerler. Yeni baslayanlar bu topluluk igerisinde bazi kavramlari
zor ve karmasik bulacak, bazi teknik terimler onlara karmasik gelecektir. Sosyallesme
mekanizmasi olarak antrendr yeni baslayan kimselerin bu stiregte ortama daha cabuk
adapte olmasini saglayacaktir. Antrendr burda tecrtbesini kullanarak olaylari kontrol
altinda tutacak ve musterilerinin tum ihtiyaglarina cevap verecektir.

Kolaylastirict Olmak:

Isi kolaylastiran kimse olarak antrendriin gérevi miiserisinin milkkemmel seviyede tecriibe
kazanmasina yardimci olmaktir.baska bir agidan bakacak olursak antrendriin fonksiyonu
musterisinin olmazsa olmazlarini tespit etmek ve bunlar dogrultusunda hedeflere ulasmak
icin calismak olmalidir. Bunlari yaparken antrendr musterisinin kondisyonundan ve
sagligindan da sorumlu olacaktir.

ideal Kisilik:

Antrenman yapan kimselerin diger bir davranis sekli antrendrlerini kendilerine 6rnek
olarak almalaridir. Bu olgu, antrendrlerin c¢alisma ortami icerisinde yol gosterici
olmasindan dolayr Kabul edilebilir bir davranistir. Musteriler antrendrleri genelde
konuyla ilgili bilgi sahibi olan, prestij sahibi ve iyi egitimli kisiler olarak yorumlarlar. Bu
gorusler dogru ya da yanlis olabilir, ancak genelde antrendr bu gdrusleri goz 6nlinde
bulundurmak durumundadir. Bazi durumlarda miusteriler, antreérlerin sirlari oldugunu ve
bu sirlar sayesinde daha saghkli ve iyi gorinuneceklerini ancak bunlara ulasmanin
imkansiz oldugu gorusundedirler. Buna ragmen insanlar bu sirlari elde etmek igin
gereken miktarl 6demeye ve karsiligini almayi isterler. Dogal olarak antrendrler bu
goruslerle tatmin olur ya da hayal kirikligi yasarlar. EQer antrendr karizmatik rollnd
oynamay! beceremezse, musterileri onu 6rnek almayi birakacaktir. Unutulmamalidir Ki
musteriler fitness danismanlarini sadece bilgisi icin degil ayni zamanda karizmasi icin de
sececektir. Bu karizma mdisterilerin daha istekli ve azimli calismasini saglayacaktir.
Karizmayr bu sekilde kullanmak antrendre ginin sonunda daha fazla tecrlbe
kazandiracak hem antrendr yaptigi isten daha fazla zevk alacak hem de musteriler bu
tipte bir antrendrle calismak icin can atacaktir.

insan:

Herseye ragmen, antrendrlerin musteriler agisindan bakildigr zaman birer insan oldugunu
unutmamamiz gerekir. insan olarak antrendr, yapti§i iste herzaman icin basarili olmak
ister. Cogu antrendr yaptigi isten zevk alir ve bunun sonucunda ulasabilecegi en ug
noktaya ulasmayi hedefler. Bunun yaninda insanlar birtakim ihtiyaclarini giderirken
sosyal iliskilerine de énem verirler. Bu iliskiler dogrultusunda antrenmanlar esnasinda
veya sonrasinda musterilerle bir sosyal bag olusur. Ancak burda bile dikkat edilmesi
gereken sinir taslari vardir. Sosyal iliskiler kurulurken musterinin ihtiyaclarinin ayni
sekilde giderilmesine dikkat edilmelidir. Aksi durumlarda sosyal iliskilerin isinizi
etkilemesi icten bile olmayacaktir.



Egzersiz Program Onerileri:
Aerobik Kondisyon Siniflari:

Gectigimiz yillar icerisinde saglik merkezleri musterilerine degisik tarzlarda aerobic-
kondisyon calismalari 6nermeye baslamistir. Onceleri sadece yiiksek ve disik patlayici
yogunlukta siniflar varken, simdileri egzersizi yapan kimse tarafindan uygulanabilecek
secenekler arasinda step & aerobik, quad step & aerobik, slide aerobik, boxing aerobik,
spinning siniflar, yoga siniflari, temel calisma gruplari ve daha bircok calisma
programlari uygulanabilmektedir.

Bircok Segenek:

Neden birden fazla secenek ortaya ¢ikti dersiniz?. Fitness hizmeti satin alan kimselerin
ihtiyaclarini karstlamak icin. Bu kimseleri monoton bir ortamda calismadan kurtarmak ve
bunu yaparken daha iyi bir ¢alisma ortami yaratmak icin bu tur calismalar yapilmistir.
Ama neyazik ki birgcok fitness antrendri bu calismalar icerisinde yer almak
istememektedir. Bu trend yikselmeye devam ederken bazi fitness merkezleri siradan
calisma programlarini uygulayarak musteri ¢ekmeye calismaktadir. Ancak bu metod
gelisen fitness calismalari karsisinda yetersiz kalmaktadir. Bireysel fitness danismani
kiralamak bir antrendri spor salonu icgerisinde ziyaret etmekten Ote hale gelmistir. Bir
musteri antrenor kiralamigsa, ondan yenilikler beklemekte ¢alismalarinin daha verimli ve
nese icinde gecmesi icin antrendriniin tavsiyelerine ihtiyag duymaktadir. Antrendr yeni
musterilerle ¢alismaya basladigr anda onun saghgini oldugundan daha iyi bir duruma
getirmeye, beklentilerini gidermeye ve alaninda aranan biri olma yoéninde calismalara
baslamak zorundadir. Bu onun hayat felsefesi haline gelmelidir. Bir ama¢ gltmeden
yaptlan dizenli fitness programlari musterilerin daha saghkli sekilde calismalarina,
saghikli yasam aliskanhklari kazanmalarina neden oldugu gozlemlenmistir. Ayrica
gectigimiz yillar icerisinde plansiz sekilde yapilan yasam aktivitelerinin aliskanlik haline
geldigi gozlemlenmistir.

Gunluk Aktiviteler & Amaca Yonelik Aktivitelerin Karsilastirimasi:

Yapilan bir arastirma gunluk aktivite programlarini planh akitivite programlariyla
karsilastirmistir. Bir grup erkek ve bir grup kadin planlanmis aktivitelere katilmis diger
grup da gunlik aktivitelere katilmistir.

1. Gunlik aktiviteler, haftanin her ginid 30 dk lik peryodlar halinde organize
edilmis  (ydrayds, voleybol, basketbol, dagcilik, v.b) aktivitelerinden
olusmaktadir.

2. Planl aktiviteler, haftada ¢ kez uzmanlar gdzetiminde uygulanan 6 aylik bir
stre¢ sonunda haftada 5 ¢alismaya ¢ikarilabilen programlari igcermektedir.

Sonug:



24 ayhk bir calisma stresi sonucunda calismalarini tamamlayan gruplardan alinan
sonuclar gunlik aktivite programlarini uygulayan gruptaki insanlarin saglik acisindan
gelisim gosterdiklerini ayni zamanda planli program uygulayan kimselerin de bu
dogrultuda kazanimlar elde ettigini ortaya ¢ikarmistir. Ayrica sonuglar incelendigi zaman
programli aktivitelere katilan kimselerin gunluk aktivitelere katilan insanlara nazaran
daha az fiziksel ¢alisma rutini gelistirdigi gozlemlenmistir.

Bu calisma gostermistir ki misterilerinize daha fazla opsiyon sunmak, programlarinizda
ginluk aktivite planlarina daha fazla yer vermek mdisteri memnuniyeti agisindan
onemlidir. Musterilernizle salon icerisinde gecireceginiz 3 gune eklenecek ginlik
aktiviteler onlarin rutin gelistirmelerine de yardimci olacak sizinle olan sosyal iliskileri
de daha Ust diizeylere gelecektir.

Antrendrler icin Daha Fazla Segenek:

Musterinizle parkta yuruyus yapin ya da doga gezilerine ¢ikin.

Musterilernizle bisiklet surin.

Parklarda, deniz kenarlarinda, atletizm sahalarinda icerisinde istasyonlar olan
calisma parkurlari hazirlayin.

Parklar icinde roler blade yapin.

Mini triathlon parkurlari kurun.

Atletizm sahalari icerisinde yuriyus ya da kosu yapin.

Kayak yapmaya gidin.

Kaya tirmanisi yapin.

Musterileriniz icin gtvenli yuriyus parkurlar ¢ikarin.

Mdsterilerinize aktiviteleri esnasinda kalp ritimlerini kontrol etme aliskanhgini
kazandirin.

Gunlik Aktiviteler:

Musterilerinize ilgi alanlari ve arzulari hakkinda sorular sorun. Onlardan aldiginiz bilgiler
dogrultusunda programlar hazirlayin ve misterilerinizin de bunlardan zevka almasini
saglayin. Gunlik aktivite programlari size masterilerinizin 6zelliklerine gére programlar
hazirlamanizda yardimci olacaktir dahasi onlarin yapmaktan zevk aldiklari etkinlikler
sayesinde seanslarniz dolup tasacaktir. Ginluk yasam aktiviteleri ayni zamanda
musterilerinize rekreasyonel formda etkinliklere katilma sansini da vermektedir. Yorucu
gecen is gund sonunda aktiviteye zaman ayiramayan kimseler, bu tarz aktiviteler
sayesinde kendilerine zaman bulabilmekte hatta bunun yaninda sadece kendileriyle degil
aileleriyle birlikte zaman gecirebilmektedir. Misterilerinize bu tir aktivitelerin yararlari
hakkinda konusun. Gdreceksiniz yaptiginiz is hem sizin i¢in hemde masterileriniz icin
daha keyif verici bir hal alacak ayrica musteri porfoyuniz arttigi surece geliriniz de ayni
oranda ylkselecektir. Musterileriniz antrendriin kendisiyle ilgilendigini gordikleri surece
diger kisilere bunu tasiyacak ve daha fazla musteriye sahip olmaniza yardim edecektir.
Gostermis oldugunuz caba, is disiplini size kar olarak geri ddnecektir. Musterileriniz
gunlik yasam aktiviteleri sunmak sizi diger antrendrler yaninda daha deQerli kilacaktir.



unutmamak gerekir ki basma kalip programlar uygulayan kendini gelistirmeyen
antrendrler kaybetmeye mahkumdur. Musterilerinize yeni seyler 6nermek onlarla sirekli
ilgilenmek sizleri onlarin gézlinde degisilmez kilacaktir.

Metabolizma Nedir ve Neden Onemlidir ?

Metabolizma, vicudun temel fonksiyonlarini devam ettirebilmek icin yaktigi enerji
miktaridir. Yemek yeme, uyuma, temizlenme ve benzeri faaliyetler sirasinda viicudunuz
devamli kalori yakar. Metabolizma vucut bilesimleri tarafindan etkilenmektedir. Bu
bilesimler, vicuttaki kas ve yag dokularinin birbirlerine oranidir. Kaslar, vicutta
yaglardan daha fazla kalori kullanirlar. Kasl viicuda sahip olan kimselerin, daha az viicut
yag@ina sahip olmalarindan dolayi, daha hizli metabolizmalari vardir. Ornegin ayni boy ve
kiloda olan iki Kisiyi ele alalim. Bunlardan duzenli olarak aerobik calisma, vicut
gelistirme, fitness ve benzeri aletli programlan uygulayan kisinin viicut yag orani daha
disuktar. Digeri ise higbir sportif aktivite yapmadigi icin, viicut yag orani diger kisiye
oranla daha yuksektir ve dolayisiyla metabolizma hizi da yavastir. Baska bir deyisle,
birinci kisinin vicut fonksiyonlarini devam ettirebilmesi icin, ikinci kisiden daha fazla
kalori harcamasi gerekmektedir. Bu nedenle dlzenli egzersizle metabolizmayi
hizlandirmak ve viicut fonksiyonlarinin daha mikemmel olmasini saglamak, en 6nemli
bir saglik tedbiridir. Yavas bir metabolizmaya sahip oldugunuz da, Gstiime, kuru bir cilt,
yavas nabiz, disuk tansiyon ve peklik vs. gibi bircok rahatsizligi da kabullenmis
olmaktasiniz.

Duz Bir Karina Sahip Olmak Icin Veya Viicudumun Herhangi Bir Bolgesindeki
Yaglardan Kurtulmak Icin Ne Yapmaliyim ?

Bunun cevabini size vermeden evvel ana kural olarak bilinmesi ve hi¢ unutulmamasi
gereken husus sudur: "Yalnizca istediginiz bdlgeden kilo kaybetmek hi¢ bir zaman
mimkun degildir.” Erkeklerde yag, genellikle, bel bdlgesinde, kadinlarda ise, kalca
bolgesinde depolanir. Belli bir bolgedeki yagi eritmeye yarayan bir egzersiz veya sihirli
bir krem heniiz ortaya ¢cikmamistir. Bu konuda "Liposuction™ disinda baska bir estetik
mudahale prosedurti de yoktur. Yaglar ilk olarak sozinl ettigimiz bu bolgelerde
depolanir ve en son olarak da bu bdlgeyi terk eder. Duz bir karin ve mide, ya da bicimli
kalcalara sahip olmanin yolu, dusik yag iceren bir beslenmeden ve diizenli aerobik tir
calismalarin, fitness ve viicut gelistirme ile takviyesinden gecer. Mekikler, yan, i¢ ve arka
bacak c¢alismalari, diger vicut kisimlari igin yapilan form kazanma ve giclenme
egzersizleri, hem mide ve bel bolgesinde, hem de kaslarda ki yag tabakalarini azaltarak,
kalca ve bacaklarin, mide ve karin kaslarinin daha siki ve bi¢imli gorinmesini
saglayacaktir.

Yag Yakmak icin Kalp Atisimiz Kag Olmahidir ?

Kalp atisi ( Nabiz-HR ), kalbin bir dakikadaki atim sayisidir. Genellikle sol sakak ya da
i¢ bilege hafifce dokunmak suretiyle, belirli bir zaman aralhigindaki vurusun sayilmasi ile
bulunur. Pratikte bilek veya sakak parmakla hafifce dokunularak 15 saniye sireyle tutulur
ve ¢ikan say1 4’le carpilir. Baska bir aciklama ile; sifirdan baslayarak on saniye icinde



kalp atisinizi 10'a kadar saya-bilirseniz, kalp atiminiz (HR), dakikada 60 demektir.
Aerobik karakterde bir calisma sirasinda maksimum kalp atim sayinizin (MHR)
belirlenmesi, calisma amag ve verimi agisindan énemlidir. Bu sayi soyle hesaplanir: 220 -
yas formllu bu hesap icin kullantlir. Buna formile gore 20 yasindaki bir Kisinin,
"Maksimum kalp atim sayisi” 200, 50 yasindaki bir kisinin ise 170 olmalidir.
Aerobik calisma sirasinda nabziniz (HR); maksimum kalp atim sayiniz ( MHR ) x %
50'si ile MHR x % 80'i arasinda degismelidir. Bu araliga "Faydali Antrenman
Siir*(Training Effect Zone) denir. Bu hesaba goére, 20 yasindaki bir kimsenin nabzi
(HR), 100 ile 160 sayisi arasinda degismelidir. Bunun Ustiinde bir nabiz sayisi daha fazla
aerobik bir fayda saglamaz. Aerobik agidan ve yag yakabilmek icin en iyi sonuglar,
nabzin (HR), en az 12 dakika aerobik sinirda kalmasi ile elde edilebilmektedir. Bu slreyi
ne kadar uzatir ve calisma sikligini da o kadar arttirirsaniz, istediginiz amaca ulasmaniz
daha cabuk ve verimli olacaktir.

Yag Yakmak icin Ne Kadar Siire Calismaliyiz ?

Aerobik bir calisma en azindan 12 dakika stirmelidir. Bu siire nabzin, faydali antrenman
sinin i¢inde oldugu zamani kapsar, 1sinma ve soguma hareketlerinde gegen stre buna
dahil degildir. S6z konusu sireyi ve ¢alisma siklhigini arttirdikca, istediginiz hedefe daha
cabuk ulasirsiniz. Burada dogal olarak neden 12 dakika sorusu akillara gelecektir. Covert
Bailey'e gore; bu sure vicudun yag yakma enzimlerini Uretene kadar ihtiya¢ duydugu
siredir. Bu sayl deQisebilir, ama asil olan, yagin enerjiye donisebilmesi igin,
viicudunuzun kullanilmasidir. Bu esasa gore, 5-10 dakika icinde, vicutta yanan yag
yuzdesi artarken, yanan karbonhidrat azalmaktadir. Burada asil olan, &rnegin 30
dakikalik bir kosudan sonra viicudun daha fazla yag yakabilmesidir.

Kilo Vermenin En lyi Yolu Nedir ?

Kag¢ kilo oldugunuzla pek fazla ilgilenmemelisiniz. Esas ilgilenmeniz gereken bu
kilolarin ne kadarinin ya§ oldugudur. Spor yaparak kilo vermek istediginizde, kilo
kaybiniz kas ve su kaybederek olmamali ve aldiginiz toplam kalori verdiginiz kaloriden
daha az olmahdir. Bunun en verimli ve kalici yolu, gunlik yasaminizin bir parcasi haline
gelecek olan su U¢ adimdan ge¢cmektedir. Bir aerobik calisma programina baslayin:
Bu yapmaktan hoslandiginiz bir aktivite olmalidir. Bunun mutlaka bir spor tesisinde bir
aerobik gurubuna katilma olmasi gerekmez. Ydrlyus, bisiklet, ylizme, paten, dans, ip
atlama vs.de bunun yerini tutabilir. Kalp atim frekansini arttirabilecek ve faydali egzersiz
sinirinda (en az 12 dakika) tutabilecek herhangi bir aktivite de olabilir. Bu ¢alismada sure
ne kadar uzun olursa o kadar ¢ok fayda saglarsiniz. Yediklerinizi degistiriniz:
Daha ¢ok, meyve, sebze, tavuk eti, piring, patates yemeniz daha uygun olur. | gr.yag = 9
kaloridir, | gr. karbonhidrat ya da protein = 4 kaloridir. Bazi yiyecekler icin yapilan "%
95 YAGSIZ" slogani sizi sasirtmasin, kalorinin ne kadarinin yagdan geldigine dikkat
ediniz. 120 kalorilik bir gida maddesinin az kalorili oldugu dusunulebilir ama 9 gr. yag, 5
gr.protein ve 5 gr. karbonhidrat iceriyorsa, bu Uriinin % 70’inin yag oldugu anlamina
gelir.Ayrica giin boyunca kicuk miktarlarda ve sikgca alinan 6gunler, metabolizmayi
hizlandirarak "Aclhiga Mahkdmluk™ duygusunu ortadan kaldiracaktir. Diren¢ Antrenmani:
Kaslarinizin belirli programlarla calistirilarak hem form ve hem de kuvvet kazanmalari,



size ayni zamanda gunlik yakmaniz gereken kalorinin vicut tarafindan daha cabuk ve
kolay yakilmasini saglar. Bu amacla diizenlenen "Vicut Gelistirme™ ve "Fitness
programlan, sizi amaciniza ulastiran en bilimsel ve saglikli yoldur.

Kilo Almanin En lyi Yolu Nedir ?

Kilo vermek kadar, kilo almak da pek c¢ok insanin amacidir. Kilo almak icin
harcadiginizdan daha c¢ok kalori almalisiniz. Bunu en iyi yapmanin ve kiloyu kas olarak
korumanin yolu, bilimsel esaslara gore hazirlanmis bir "Vicut Gelistirme™ programina
baglamaktan gecer. Ancak bu sekilde artan agirhiginizin "YAG" degil" KAS" olmasin
saglayabilirsiniz. Beslenirken de kalori alimini yavasca arttirip, ilave birka¢ éginle gida
aliminizi takviye etmelisiniz. Bu amag¢ icin uretilmis kilo kazandirici dogal gida
maddelerini de (karbonhidrat Grunleri) kullanabilirsiniz. Yediklerinizin yag degil, protein
ve karbonhidrat oldugundan emin olmalisiniz. Kendinize zaman taniyiniz, eger, yilda 5-8
kg.lik kas dokusu kazanabilirseniz bu iyi bir sonu¢ demektir.

Bir Calisma Programina Baslamadan Evvel Bilinmesi Gerekenler Nelerdir ?

Baslangicta bilinmesi gereken birkac temel husus vardir. Birincisi; degisiklikler bir gece
icinde olmayacaktir. Simdiden bir-iki yil sonra nerede olacaginizi hayal etmeli ve
oncelikle kicuk hedefleri gerceklestirmeyi planlamaksiniz. Vicut Gelistirerek, Fitness
yaparak saglikli kalmak ve kas yapmak veya yagdan kurtulmak yavasca gerceklesecektir.
En iyi sonuclari almak icin, kararli, dogru ve bilimsel hareket etmelisiniz.
ikinci olarak; daha sagdlikh olmak istiyorsaniz tim yasaminiz boyunca aliskanhklarinizi
degistirmelisiniz. Dunyada milyonlarca insan, kilo vermek, almak veya daha saglikli
olmak ve formda kalmak icin, vicut gelistirme, kondisyon, fitness ve aerobik egzersizlere
baslamakta fakat daha sonra terk etmektedir. BOyle olunca da tekrar baslanilan yere
doniuilmekte ve moralmen olumsuz yonde etkilenilmektedir. Uglincii olarak bilgi sahibi
olmali ve bu bilgilerinizi saglam bilimsel temellere dayandirmalisiniz. Bunu elde
edebilmek icin kitap ve dergiler takip ederek, soru sorunuz ve farkl egzersiz ve
aktiviteleri deneyiniz. Sonug olarak, herkesin genetik yapisi kollarinin ¢ok buyik olgtlere
ulasmasina veya kosuda dinya rekoru kirmasina izin vermez. Onun igin, sahip
olduklarinmizi gelistirme felsefesini gudin, sahip olmadiklariniz igin umutsuzluga
kapilmayin. Tim hayatiniz boyunca yapacaginiz saglikh ve bilincli spor, yasam zevkinizi
ummadiginiz derecede arttiracaktir.

Isinma ve Soguma Nedir ve Nigin Onemlidir ?

"Isinma" egzersizleri, kaslarinizi, egzersizlere baslamadan evvel esnek hale getirip, daha
risksiz kasilma ve gevseme olanagi saglayan hareketlerden olusmaktadir. Bunun igin
genelde 5 dakikalik sabit hizda bisiklete binmek yada 5 dakikalik yurlyls yeterli
olmaktadir. Bircok insan terleyene kadar devam etmeyi tercih etmektedir. "Soguma" ise



bunun tam tersidir. Vicut yavasca sogutulur. Bu genellikle sabit hizda bisiklete binmek
veya yirimek suretiyle yapiimaktadir. Ancak birka¢ dakika icinde hiz yavaslatiimalidir.
Esneme hareketleri de soguma hareketlerinin  bir parcasini olusturmaktadir.
Isinmanin temel amaci, kalp atim sayisini yavasca arttirmaktir. Bunun iki yarari vardir:

1. Vicut isisini arttirmak.

2. Vucudun fiziksel aktiviteye hazirlanabilmesi igin, kaslarin ihtiyaci olan kanin ve
oksijenin artmasini saglamak. Bu sayede kaslarin ve ba§ dokularin harekete
hazirlanarak, daha esnek hale gelmesi ve sakatlanma riskinin azalmasi temin
edilir.

Kaslara yeterli kan pompalanabilmesi igin yaklasik olarak 3 dakikalik bir slreye ihtiyag
vardir. Genelde 1sinma sireleri 5 ile 10 dakikalik strelerle yapilip, buyik kas guruplari
daha oncelikle isitilirsa calisma verimi yikselecektir. Sogumanin da iki temel amaci
vardir:

1. Nabzin hizli atisini egzersiz 6ncesi seviyesine yavasca indirmek,

2. Kaslarin calismasi esnasinda olusan yorgunluk maddeleri (Laktik Asit) vs.
kimyasal atiklarin tesirini asgari diizeye indirmek. Calismayi birdenbire durdurur-
saniz, kalbe temizlenmek icgin gitmesi gereken kan, tekrar aktif olan kaslarda kalir.
Bunun neticesi de bas donmesi, asiri yorgunluk ve mide bulantisi seklinde
goralir. Soguma suresi de yaklasik 5 ile 10 dakika olmalidir.

Baslangicta Onerilen Agirlik Programi Nedir ?

AQirhk cahismalarina yeni baslayanlar, ilerlemis olanlar kadar temel hareketlere énem
vermelidirler. Temel hareket, baslangi¢c demek degildir. Bircok kasin kullanildigi ve en
fazla gelistiren egzersiz demektir. Calisma kadar dinlenmek de dnemlidir. Zannedildigi
gibi kaslar, calisma aninda degil, dinlenme aninda gelisir, kuvvetlenir ve kendini yeniler.
Bu silire 48 - 96 saat arasinda degismektedir. Demek ki bir ¢alisma programi, dinlenme
ginlerini de igermelidir. Yeni baslayanlar, tim vicudu calistiracak bir program
uygularken, kullanacaklari agirliklari da bulmak ihtiyacindadirlar. Genellikle agirhiklar,
10 tekrar yapabileceginiz bir agirlik olmali ve son iki tekrar sizi epeyce zorlamalidir.
EQer hareketi 10 tekrar yapabiliyorsaniz, agirhgi hafifce arttirin. Ne kadar agirhk
kaldirabildiginizle pek ilgilenmeyin. En iyi durus pozisyonunda, ¢alisan kasa konsantre
olarak calisin. Kuvvet artisi, form, 6lcl ve sekillenme, ilerdeki konularda verecegimiz
cesitli programlardaki uygulamalara gore, zamanla gelecektir.

Bir Plato Nasil Asilabilir ?

Plato, ayni agirliga haftalarca "saplanip kalmak" ve hi¢ asamayacak gibi goriinmek
demektir. Iste bir platoyu asmanin bazi yollari:

Vicudunuza dinlenme sansi vermek icin bir hafta ara verin.



Antrenmaninizin déngusiinl ve egzersiz programinizi degistirin.

Zayif olan kas guruplarini daha cok gelistirin. Ornegin, Bench Press’deki
kaldirchginiz agirliklar sizi tatmin etmiyorsa, Triceps kaslarinizi daha cok
kuvvetlendirmelisiniz. Cunkul zayif triceps kaslari, Bench Press’de daha fazla kilo
kaldirmanizi engeller.

Kaslara sok ¢alisma uygulayin.

Calistlan kilolardan agirhk eksiltme ve devam etme (Calisma sistemleri
bolumunde agiklanacaktir.) teknigini kullanin.

Negatif tekrarlar yapin.

Hafif bir agirhgr 10 set 10 tekrar uygulayin.

Partnerinizden agirliklari 5 kg. veya 10 kg.lik pléakalar halinde ilave etmesini
isteyin. Boylece agirliklara daha ¢abuk alisirsiniz ve zihinsel konsantrasyonunuz
olumlu yonde seyreder.

Agriyan Bir Kasi Calistirmali miyiz ?

Calistirmamak daha dogrudur. Bacak calistirirsaniz ve bacaklariniz "Squat™ hareketinden
dolayi agriyorsa ve o glin "G6gus" calismaniz varsa sorun yoktur. Fakat bacak ¢alismaniz
varsa ve bacak kaslariniz son bacak calismasindan sonra hala agriyorsa, en az bir gin
daha dinlenmelisiniz. Clinkl kaslariniz dinlenirken gelisir ve yenilenir.

Aerobik Calisma Gelismeyi Onler mi ?

Eger maksimum kas Kitlesi icin antrenman yapiyorsaniz, aerobik ¢alisma kas gelisiminizi
yavaslatacaktir.

Barbell’deki Bar Agirligini Hesaplamal miyiz ?

Olimpik Barbeller'deki bar agirligi 20 kg.dir. Normal ve Zigzag barlarin ise yaklasik 10
kg. kadardir ve toplam agirliga dahil edilmelidirler. Fakat diger istasyon turii makinelerde
ise sadece plékalarin agirliklari hesaplanmaktadir. Bu arada dikkat etmeniz gereken bir
husus da sudur; farkh spor salonlarinda agirlik setleri de farkli olabilir. Ayrica istasyon
tlrt makinalarda makara sistemleri de strtiinmeler nedeniyle agirligi etkiler.

Agirlik Kaldirirken Nasil Nefes Almaliyiz ?

Kasin kasilmasi (kontraksiyon ) ile birlikte, yani agirligi kaldirmaya baslarken nefes
vermeli, indirmeye basladiginizda da almalisiniz.

Agirlik Kaldirirken Kemer Kullanmah miyiz ?

Bircok egzersizde kemere ihtiya¢c duyulmaz. Sirekli kemer kullanmak, mide karin alt
arka bolge kaslarini zayiflatir. Bunun nedeni oradaki kaslarin daha az c¢alismalari ve kan
dolasiminin o bdlgede engellenmesidir. Ancak, agir "Squat"”, bas Uzerinde press veya



dead lift gibi yerden c¢ekerek gl arttirma hareketlerinde, bel omurlarini korumak igin
kullaniimalidir.

Antrenmandan Once mi Sonra mi Yemeliyiz ?

Antrenman sirasinda mideniz bos yada bosa yakin olmalidir. Calismaniz icin kaslarinizin
kana ihtiyaci vardir. Bu nedenle sindirim sirasinda, herhangi bir aktivite yapilmamasi
saglik agisindan gereklidir. Hem sindirim hem de kaslarin kan ihtiyaci igin, kalbinizi kan
pompalamaya zorlamamaniz iyi bir calisma ve kalp fonksiyonlari bakimindan dikkat
edilmesi gereken bir husustur. Yemekten sonra ¢alismaya baslamak icin gegmesi gereken
strenin en az 90 dakika olmasi sarttir. Ancak, ¢cok uzun sureli achk da, ani seker diismesi,
yorgunluk, bas donmesi vs. gibi sikintilara yol agabilir.

Agirlik Calismalari icin Daha Fazla Protein mi Gereklidir ?

Protein alimi, toplam kalorinizin % 12 - 15'i kadar olmalidir. Eger bu protein miktar ile
kas kitlesini arttiramiyorsaniz, genetik olarak protein ihtiyaciniz, bir vicut
gelistirmeciden daha yiksek demektir. Bir diger neden antrenmanlara yeni baslamis
olmanizdir. Bu durumda daha ¢ok proteine ihtiyaciniz olacaktir. Fakat bir duraklama
noktasina (plato) eristiyseniz, vicut agirliginizin kilogrami basina 0,8 ile 1.0 gram protein
almaniz yeterli olacaktir. Bazi arastirmalara gore, gelisme doneminde protein aliminin
vucut agirhginin kg.t basina | ,5 ile 2,0 gram sinin arasinda tutulmasi tavsiye
edilmektedir. Fakat bu tur bir protein alimi bile toplam kalori miktarinin %12 - 15’inin
uzerine ¢citkmamalidir. Kas, yag hucrelerine benzer. Kas hiicrelerindeki protein yada adi
poz hiicrelerindeki yag, genetik maksimum sinira ulasir ulasmaz, fazladan alman protein
veya karbonhidrat bu hiicreleri blyutmeyecektir. Bu noktada steroid veya gelistirme igin
hormon kullanmak, kas gelisimi icin gereken protein miktarini distrmektedir. Bu da,
daha sonra doping konusunda goéreceginiz gibi, bunlari kullanan sporcularin maruz
kaldiklari tehlikelerden sadece birisidir.

Daha Fazla Gelisemiyorum Ne yapmaliyim ?
Bu noktada oncelikle kontrol edilmesi gereken dort husus vardir:

1. Cok fazla antrenman yapiyor olabilirsiniz. Bu durumda bir hafta dinlenmeyi
deneyin ve yeniden basladiginizda ilk bir, iki hafta calismasini kolay tutun ve
calismanizi degerlendirin.

2. Yediklerinizin besleyici oldugundan emin olmalisiniz. Eger vicudunuza kendini
yenileyecek kaynaklan vermezseniz, asla gelisemezsiniz.

3. Vicudunuz her calismada ayni egzersizleri yapmaya alismis olabilir. Egzersizleri
ve uyguladiginiz sistemi degistirerek bunu engelleyebilirsiniz.

4. Genetik zirvenize ulasmis olabilirsiniz. Herkes 50 cm.lik kollara sahip olamaz
veya dlnya rekoru sayilacak bir atletizm derecesine erisemez.



Sonug olarak, bir gelisim platosuna ¢arptiginizda, ¢alismalara ara vermek ve dinlenmek,
beslenmenizi dogru ve takviyeli yapmak, egzersiz programi ve sistemini degistirmek, size
yeni gelisme yollan agacaktir.

Agirhk Kaldirma Kayislari Nelerdir ?

AQirhk kayislari bileklere takilir ve ellerin giclnun yeterli olmadigi agir kilolarda daha
fazla kilo kaldirabilmek icin bileklerin giicinden faydalanmayi saglar. Cogunlukla sirt
calismalarinda kullantlir.

Hastayken Antrenman Yapmali miyiz ?

EQer hastalik boyundan yukaridaysa egzersizin bir sakincasi yoktur (sinizit, bas agrisi,
bogaz agrisi gibi). Fakat hastaliginiz fazla antrenmandan kaynaklaniyorsa, viicudunuzun
birkac gun toparlanabilmesi icin dinlenmelisiniz.

Serbest Agirliklar mi Yoksa Makineler mi ?

Bu konuda birinin digerinden daha iyi oldugu tartismalari devamli olacaktir. Serbest
agirhklar daha ¢ok kas calistirir ve dolayli olarak sabitlik, denge ve hareket serbestligi
saglarlar. Makineler ise ilgili kaslari daha iyi izole eder ve bari veya kiloyu distirme gibi
bir riskiniz olmadigi gibi, bir yardimciya da ihtiya¢ duymazsiniz. Genellikle ikisi birden
kullanilir. Her egzersiz farkli kas guruplarini farkli acilarla ¢ahistirir. Hem makine hem de
serbest agirlik kullanildiginda kaslar daha zengin bir calisma agisi icine girer. Bu konuda
bir diger calisma teknigi de 6nce serbest agirliklarla ¢alisip hemen akabinde makine ile
ayni kas gurubunu daha fazla calistirmak ve maksimum verim almak da mumkuandur.
Ancak genelde Free weight - Serbest agirliklar, barbell ve dumbell'larla ¢calismalar, statik
calismalardan daha fazla koordineli etki sagladigindan, tercih edilmelidir.

Hangi Egzersizlerden Kaginmaliyiz ?

Yanlis uygulandigi ve Kkinesioloji sinirlarinin disina ¢ikildigi zaman butln egzersizler
yaralanmaya neden olabilir. Emniyetiniz igin, hareketleri dogru yapin, acele etmeyin,
dengeli ve kontrollii olun. Dikkat edilmesi ve kaginilmasi gereken hareketlerin basinda
sunlar gelmektedir :

Tam mekikler ( Mekik yerine "crunch” yapin )

Yuksek rowingler (Cekme hareketleri) omuz problemlerine ve agrilarina yol
acabilirler.

Derin pullover’'ler omuz problemleri yaratabilirler.

Ani ve kontrolsiiz olarak vicuttan daha 6nde bulunan bir agirligr egilerek
kaldirmaya ¢alismak. Eger egzersiz sirasinda aci hissederseniz, devam etmeyin.



Kaslarin Calisma Sirasi Onemli Midir ?

CGalisma prensibi ve verimlilik acgisindan énemlidir. Kaslar buytkten kictklere dogru
calistirllmahdir. Genis kaslariniz yeterince gelismisse zayif olan kaslari calismakla
baslayabilirsiniz. Genelde su sira ile calistirmayi tercih etmelisiniz:

Quadriceps (Bacak)
Pectoralis (Gogus)
Latissimus (Sirt)
Hamstring (Arka Bacak)
Deltoid (Omuz)

Calf (Baldir)

Triceps (Arka Kol)
Biceps (Pazu)

Forearm (On Kol)
Wrist (Bilek)
Abdominal (Mide ve Karin)

Bu kuralin énemi sudur : Genis kaslarin bayumesi icin daha ¢ok calismasi gerekir. Eger
Triceps'lerinizi ¢ok yorarsaniz, gogus kaslariniz icin en verimli olan "Bench Press"
hareketini, triceps kaslariniz bitkin olacagindan, cok etkili ve agir kilo ile
yapamayacaksiniz ve bundan dolayr g6gls Kkaslariniz iyi gelismeyecektir.
Bacak icin en verimli hareket olan "Squat"tan evvel mide ve karin kaslarinizi yorarsaniz,

Squat hareketindeki veriminiz disecektir. Clnki mide ve karin kaslari squat hareketi icin
cok dnemlidir ve bacak ¢alismasindan evvel galistirmaktan kaginiimahdir.

10 ALTIN KURAL

Doktara Gidin :

Sekillenmek saglikla baslar .Arabanizi yaristirmadan nce kaputun altini kontrol
etmekten ¢ekinmezsiniz.Oyleyse viicudunuz iginde ayni seyi yapmaktan korkmayin.

Terminolojiyi Ogrenin :

"Tekrar", bir kere (hem kaldirma hem indirme) olarak egzersiz manasina gelir."Set"
tekrarlar grubu.8'den 12'ye tekrarli bir set yapmak demek egzersizi bu

Siralamay1 Onemseyin :
Antreman sirasl, ilk olarak genis kaslari (bacak,sirt,gégus,omuzlar) sonra daha

kicuklerini (triceps,biceps) calistiracak sekilde olmalidir.Sebebi; Genis kas gruplarini
calisiran egzersiz vicudu stabilize etmek icin klglk kas gruplarinida devreye sokar.Eger



bu kiguk kaslari erkenden yorarsaniz, genis kaslari galistirmak igin gereken hareketler
sirasinda guclik ceker ve basarisiz olursunuz.

Bir Yardimci Kullanin :

AQgirhgi bas Ustline kaldirdiginizda emin olmaniz icin sizi takip eden birini bulundurmak
onemlidir.Ayrica yardimci birisi size motivasyonda saglar.

Nefes Alis-Verisinizi Dizenleyin :

Bir cok insan kaldirma sirasinda nefeslerini tutarak hata yaparlar.Bunu yapmak sadece
kan basincini yikseltmez, viicudunuzun enerji harcarken kullandigi oksijen miktarini da
kisitlar.Bunun yerine her egzersiz sirasinda, yiike bindiginizde nefes verin ve yuki
bosaltirken nefes alin.

Sakin ve Kontrolde Kalmak :

Kaldirma sirasinda ¢ok hizli gitmek yada viicudunuzu saga sola oynatmak antremandan
tam verim almanizi engeller ve bu sizi oyalar.Oysa agirhgi yavasca almak, calistirmak
istediginiz kasi ayirir ve yaralanma riskinizi azaltir.Bir agirhgi kaldirmaniz iki saniye,
indirmeniz ise dort saniye strmelidir.

Egzersizler Arasinda lyi Zamanlama Yapin :

Her setten sonra kaslariniz bir daha kaldirana kadar bir stire dinlenmek ister.60-90 saniye
dinlenin ve saati dikkatlice takip edin.Dinlenmeyi ¢ok uzun tutmak kaslariniza
dinlenmesi icin zaman verir, bir baska sete ¢cok erken gegcmek ise onlarin gérevlerini tam
olarak yapmalarina engel olur.

Aciya Duyarli Olun :

Esasen bir antreman sirasinda veya sonrasinda bir aci hissetmek normaldir, bu etkili bir
ilerleme oldugunu gosterir.Bir kasi normalden fazla kasmak, atik materyallerin yada
diger asitlerin birikmesine sebep olur.Bu yanma duygusunu tecriibe etmek, kaslarinizin
ve paranizin karsithgini aldiginizi gosterir.Eger kramp girecegini anlarsaniz ne
yapiyorsaniz durun ve kendiliginden ¢6zilene kadar yavasca gerdirin.Sonug olarak
herhangi bir olumsuzluk,egzersiz sirasinda strekli bir agri veya birka¢ giin devam eden
agrilar hissederseniz, durun ve mutlaka doktora gidin.

Bir Gun Antreman ve Bir Guin Dinlenme Kuralina Uyun :

Kaslar gym’de gelismez, onlar siz evde oturup tv seyrederken gelisirler.Antremanlar
kaslarinizin onlardan ne istediginizi bilmelerine yardimci olurlar.Bundan sonra, bir
dahaki sefere kadar kendilerini tamir etmek icin zamana ihtiyaclari vardir.Bu kas
degisimi, kaslar en az 48 saatlik dinlenmeye terk edildiginde ortaya ¢ikar.Viicudunuza



gelismesi icin yeterli zamani verdiginizden emin olmak icin antremanlarinizi iki giinde
bir olacak sekilde (Pazartesi,Carsamba,Cuma) programlayin.

Gelismelerinizi Not Edin :

Egzersizlerinizin takibini yapmak, geleceginiz icin harcamalarinizi kontrol etmek kadar
onemlidir.Sonugclari gérmenin en iyi yolu her antremanda kaslarinizi kiyasiya
cahistirmaktir.Fakat bir gtin 6nce onlari ne zorlukta calistiginizi hatirlamiyorsaniz, bunu
asla basaramazsiniz.Her antreman detayini (ne kadar agirlik,kac set veya tekrar vb.)
kaydedin ve bir sonraki antremaniniza basla



