UCRETSIZ BASLANGIC KiTi

ZARIF BACAK |
BASLANGIC SISTEMI

Daha fazla kardiyo ve kati yasaklar yerine; hareketini, beslenmeni ve
beden sinyallerini ayni hedef dogrultusunda kullanman icin 7 gunltk
uygulama rehberi.

BEDENINI CEZALANDIRMA. VERINi OKU. SISTEMIiNi KUR.

Samed Balakar « Kadin Beden Déntsim Kogu ¢ @samed.fit



Once dogru beklentiyi kuralim

Bu rehber sana tek bir bélgeden yag kaybi garantisi veya herkese uyan sihirli bir egzersiz listesi
sunmaz. Bacak gérinimu; genel vicut kompozisyonu, kas kuvveti, postir, genetik yapi, gunlik
hareket, beslenme ve gegici sivi degisimleri gibi birgok etkenin birlikte sonucudur.

Bu kitin amaci, daha fazla cabalamadan once cabani dogru
yonde birlestirmeyi ogretmektir.

Bu rehberle ne kazanacaksin?

@ Bacak gorinimuni etkileyen parcalari daha gercekci bicimde degerlendireceksin.

® GUnluk hazir olusluguna gore hareket yogunlugunu secmeyi 6greneceksin.

® Yaklasik 21 dakikalik uygulanabilir bir hareket akisi kuracaksin.

® Ozglr Tabak modeliyle églnlerini yasaksiz ve goriniir hale getireceksin.

® Dongl takvimine kérG kérine uymak yerine kendi tekrar eden sinyallerini izleyeceksin.

@ Yedi glinlin sonunda hangi noktada kisisel destege ihtiyac duydugunu goéreceksin.

Nasil kullanmalisin?

Once 5 dakikalik baslangic degderlendirmesini doldur. Sonra yedi giinliik plani uygula ve her gin
takip tablosuna tek satir veri gir. Amac kusursuzluk degil; bedenin ve gercek hayatin hakkinda
kullanilabilir veri toplamaktir.
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YENI iINANIS

Daha cok calismak her zaman daha
dogru calismak degildir

Pilates, kardiyo veya bacak egzersizi yapmak yanls degildir. Fakat dodru goériinen parcalar ayni
hedef dogrultusunda calismiyorsa, daha fazla egzersiz yalnizca daha fazla yorgunluk olusturabilir.

ESKi iINANIS DAHA iSLEVSEL BAKIS

Bacaklarimi ¢ok calistirirsam yalnizca o bélgeden Bolgesel egzersiz kas kuvvetini gelistirir; goérinim
yag kaybederim. degisimi genel sistemin sonucudur.

Ne kadar yorulursam o kadar iyi sonug alirim. Uygun doz, toparlanma ve devamlilik; tek seferlik

yorgunluktan daha degerlidir.

Bir glin aksadiysam program bozulmustur. Bir sonraki uygulanabilir adim, kusursuz bir haftadan
daha surdurdlebilirdir.

DOonglim hangi egzersizi yapacagimi kesin olarak Dongu farkindaligi bir veri kaynagidir; karar enerji,
belirler. uyku, semptom ve hazir oluslukla verilir.

Asil soru: “Daha ne kadar yapmaliyim?” degil, “Yaptiklarim
ayni hedef dogrultusunda calisiyor mu?”
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ZARIF BACAKLARIN 3 KODU

Uc parcayi ayni hedefte birlestir

BEDEN VERISi
Eneriji, uyku, siskinlik hissi, agri ve performans gibi sinyalleri takip et. Tahmin
etmek yerine kendi éranttnu gor.

AKILLI HAREKET
Hedefe, seviyeye, eklem durumuna, zamana ve ekipmana uygun hareket
dozunu seg.

OZGUR TABAK
Protein, sebze, karbonhidrat ve yag dengesini yasaksiz ama takip edilebilir bir
yapida kur.

Bu ¢ kodun etrafindaki gérinmez bag ise devamliliktir. Bir plan ne kadar iyi gérintirse gérinsin,
yogun guiininde uygulanamiyorsa kisisel sistemin degildir.

Hedef: Bedenini bir haftada degistirmek degil; bedenin icin calisan sistemi
kurmaya baslamak.
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5 DAKIKALIK BASLANGIC DEGERLENDIRMESI
Su anda nerede takiliyorsun?

Asagidaki ciimlelerden sana uyanlari isaretle. En cok isaretledigin b6lim, bu hafta odaklanacagin ilk
sistemi gosterir.

A. HAREKET
O Hangi hareketin hedefime uygun oldugunu bilmiyorum.
O Uzun programlar dizenli uygulayamiyorum.

(0 Diz, kalca veya belimde hareket secimini etkileyen rahatsizlik var.

B. BESLENME
O Saglhkh yedigimi distiniyorum ama porsiyonlarim goérintr degil.
O Yogun glinlerde 6gun diizenim tamamen dagiliyor.

O Bir 6gUn plan disina giktiginda bitin gind birakiyorum.

C. BEDEN SINYALLERI
O Enerji, uyku ve siskinlik degisimlerimi takip etmiyorum.
0 D6ngimun beni nasil etkiledigini tahmin ediyorum ama verim yok.

0 Her gin ayni yogunlugu uygulamaya calistyorum.

D. DEVAMLILIK
O Bir plani birkac gin uygulayip birakiyorum.
O Aksadigimda bir sonraki dogru adimi bilmiyorum.

O Tek basima kaldigimda diizenim kolayca bozuluyor.

Bu degerlendirmede “basarisiz” sonuc yoktur. isaretlerin, iradeni degil; sisteminin hangi
parcasinin guclendirilmesi gerektigini gosterir.
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60 saniyelik hazir olusluk kontrolu

Her hareket seansindan 6nce asagidaki bes soruya 0-2 arasinda puan ver.

SINYAL 0 1 2
Uyku Kotl Orta lyi
Enerji Cok disuk Dalgali lyi
Kas-eklem konforu Agri/rahatsizlik Hafif sertlik Rahat
Motivasyon/odak Cok dusuk Orta lyi
Genel stres Cok yuksek Orta Yonetilebilir

TOPLAM PUANINI YORUMLA

® 8-10: Planlanan seansi normal yogunlukta uygulayabilirsin.
@ 5-7: Hareket kalitesini koru; sureyi veya tur sayisini azalt.

@ 0-4: Aktif toparlanma, rahat yurlyus veya dinlenme secenegini degerlendir.

Keskin agri, bas donmesi veya olagan disi bir semptom puandan bagimsiz olarak durman ve
uygun saglik destegini alman icin isarettir.
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Sure degil, dogru doz

21 dakika sihirli bir sayi degildir. Yogun bir giin icinde uygulanabilir bir hareket kabi olusturur. Hedef,
her seansi tikenmis bitirmek degil; kuvvet, denge ve genel kondisyonu dizenli bicimde
desteklemektir.

HAZIRLIK
Rahat tempo yiliriiylis, omuz-kalca ¢cevirmeleri, kontrollii cémelme
provasi.

ANA BLOK
4 hareket x 40 sn calisma / 20 sn gecis x 3 tur. Form bozuluyorsa
sureyi azalt.

DENGE VE MERKEZ
Destek alarak tek ayak denge, dead bug veya bird-dog varyasyonu.

SOGUMA
Rahat nefes, hafif yiiriiylis ve agrisiz hareket acikliginda gevseme.

Ornek ana blok hareketleri

Sandalyeye kontrolll otur-kalk ¢ kalca koprisU ¢ duvar destekli kalca mentesesi ¢ alcak basamada
kontrollU cikis ¢ destekli geriye adim ¢ dlsUk darbeli yerinde yUruyus.
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7 GUNLUK BASLANGIC PLANI

Kusursuzluk degil, uygulanabilir ritim

GUN

1

ODAK
Baslangic verisi

Akilh hareket
Ozgur Tabak

Kuvvet ve denge
Toparlanma

Akilh hareket

Degerlendirme

UYGULAMA

Hazir olusluk kontroll + 20-30 dk rahat yUraydas.

21 dakikalik seans. Orta efor; son tekrarlar kontrolli kalmali.

Hareket yerine 6ginlerini gézlemle; aksam 10 dk rahat
yuruyus.

21 dakikalk seans. Hazir olusluk disUkse tur sayisini azalt.

Rahat ylrlyus veya dinlenme. Uyku ve enerji notunu kaydet.

21 dakikalik seans. Agrisiz hareket kalitesine 6ncelik ver.

Olcl yerine dnce uygulama verini incele: ne siirdii, ne aksadi,
neden?

Kural: Bir glin aksarsa telafi cezasi yok. Takvimde kaldigin yerden degil,
bedeninin bugiin hazir oldugu yerden devam et.
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VIDEOLU UYGULAMA DESTEGi

Nike Training Club ile nasil
uygulayacaksin?

Hareketleri yalnizca yazili tariften takip etmek yerine Nike Training Club (NTC) uygulamasindaki
yonlendirmeli videolardan yararlanabilirsin. NTC; kuvvet, kondisyon, yoga, pilates ve toparlanma
icerikleri sunan Ucglncu taraf bir uygulamadir.

1. Uygulamayi indir

iPHONE / iPAD ICIN APP STORE’DAN iNDIiR -

ANDROID iCIN GOOGLE PLAY’DEN iNDIR -

2. Antrenmanlari kaydet

® Uygulamayi ac ve asagidaki programda verilen antrenman adlarini arama alanina yaz.
@ Buldugun igerikleri “Kaydedilenler” listene ekle.

® GUniln seansini acmadan 6nce 60 saniyelik hazir olusluk kontrolinU uygula.

@ Hazir oluslugun dusulkse slreyi, yogunlugu veya egzersiz secimini degistir.

3. Onemli kullanim notu

NTC kitliphanesi, dil ve llkeye gore degisebilir; icerik isimleri zaman icinde glincellenebilir. Bir
basligi bulamazsan ayni slire, seviye, ekipman ve hareket tirindeki esdeger bir NTC antrenmanini
sec¢. Uygulamadaki bir antrenmanin adi sonu¢ garantisi degildir.

Nike Training Club ve antrenman icerikleri Nike'a aittir. Bu rehber Nike tarafindan desteklenmemekte veya
onaylanmamaktadir.
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https://apps.apple.com/app/nike-training-club/id301521403
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.nike.ntc

7 GUNLUK NTC VIDEO PLANI

Gun gun yonlendirmeli antrenman akisi

Bu plan genel bir baslangic érnegidir. Arka arkaya gelen ylUksek yogunluklu giinlerde hazir olusluk
puanini mutlaka kullan. Eklem rahatsizligin, egzersiz gecmisin veya saglik durumun varsa uygun

profesyonel yonlendirme al.
GUN NTC’DE ARAT

PAZARTESIi “10 Dakikalik Yiiksek Yogunluklu
Antrenman: Bacaklar ve Karin”

SALI “20 Dakikalik YUksek Yogunluklu
Antrenman: Bacaklar”

CARSAMB AKTIF TOPARLANMA / DINLENME
A

PERSEMBE “Bacak ve Kalgadaki Yaglar Yakma”

SURE / ODAK

10 dk « Vicut agirhig
Kisa alt vicut ve merkez bdlge kondisyon
baslangici.

20 dk * Baslangig

Dinamik hareketler, denge ve alt vicut
dayaniklihgi. Pazartesi sonrasi yorgunluk
varsa dustk darbeli esdegerini sec.

Rahat yuruyus, gunluk normal hareket veya
tam dinlenme. Agirlasma hissinde bacaklar
kisa slre rahat bir pozisyonda
dinlendirebilirsin.

Uygulamadaki slire ¢ Orta agirlik
Kalca ve alt vicut kuvveti. Baslik NTC
iceriginin adidir; bolgesel yag kaybi
garantisi degildir.

Seans sirasinda form bozuluyorsa veya keskin agri olusuyorsa videoya yetismeye calisma. Hizi

azalt, hareketi degistir veya seansi durdur.
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7 GUNLUK NTC VIDEO PLANI

Haftanin ikinci yarisi

GUN NTC’DE ARAT

CUMA “Daha ince Bacaklar 2.0”

CUMARTES “Plaj Bacaklan”
i

PAZAR TAM DINLENME

ANTRENMAN TUYOLARI

SURE / ODAK

15 dk « Orta seviye / orta agirhk

Kuvvet ve pliometrik hareketler icerebilir.
Sicramali hareketler yalnizca eklem
konforu, teknik ve hazir olusluk uygunsa
uygulanmali.

18 dk ¢ Pilates tahtasi / foam roller
Hareket kalitesi, toparlanma ve gegici
rahatlama hissini destekleyen bir seans
olarak kullan.

Haftanin uygulama verisini dederlendir. Bir
sonraki haftaya ceza antrenmani ekleme.

® Denge: Tek ayakh calismalar denge, koordinasyon ve klcuk stabilizatér kaslarin kontrolinu
destekler. Bacagi “boylamasina uzatmaz”; daha kontrolli hareket etmene yardimci olur.

@ Pliometrik hareketler: Glg¢ ve kondisyonu gelistirebilir; ancak amag her tekrari olabildigince hizli

yapmak degildir. Once glivenli inis, diz-kalca hizasi ve kontrolli teknik gelir.

@ Foam roller: Kisa sireli hareket acgikligi ve rahatlama hissini destekleyebilir. Yagi, seltliti veya

6demi “stplrmez"” ve egzersizin yerini almaz.

Bu videolar sisteme deger katar; fakat uygulamadaki genel bir video senin
hareket gecmisini, agrini, hazir oluslugunu veya teknigini kisisel olarak

degerlendiremez.
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Bugun hangi secenegi uygulamalisin?

1. Keskin agri, bas donmesi veya olagan disi semptom var
mi?
@ Evet: Seansi durdur. Gerekiyorsa saglik profesyoneline danis.

® Hayir: 2. soruya gec.

2. Hazir olusluk puanin kag?
@ 8-10: Tam 21 dakikalik seans.

® 5-7: Iki tur veya diisiik darbeli varyasyon.

@ 0-4: Rahat yurUyuUs, hareketlilik veya dinlenme.

3. Hareket sirasinda formun bozuluyor mu?

@ Evet: Hizi, hareket acikligini veya direnci azalt.

@ Hayir: KontrollG bicimde devam et.

4. Seans sonrasi ne kaydedeceksin?
@ Algilanan efor: 1-10

@ Agri/rahatsizlik: var-yok
® Enerji: 6nce-sonra

@ Bir sonraki seans icin not

Akilli hareketin olcutia ter miktar degil; guvenli form, uygun
doz ve ertesi gun yeniden uygulanabilir olmaktir.

SAMED.FIT ¢ ZARiIF BACAK BASLANGIC SiSTEMI
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Yasaksiz ama gorunur bir ogun sistemi

Ozgiir Tabak, kalori hesabi yapmak istemeyen kisinin 6ginini dért temel parcayla gdzden
gecirmesine yardimci olur. Porsiyon ihtiyaci kisiye, hedefe ve saglik durumuna goére degisebilir; bu
model genel bir baslangic cercevesidir.

1 SEBZE VE YESILLIK
/2 Renk, lif ve hacim. Pismis veya cig secenekler.

PROTEIN
Yumurta, yogurt, peynir, balik, tavuk, et veya baklagil gibi uygun
secenekler.

KARBONHIDRAT
Bulgur, ekmek, patates, yulaf, meyve veya baklagil gibi ihtiyaca uygun
kaynaklar.

YAG VE LEZZET
Zeytinyagi, zeytin, kuruyemis gibi secenekleri porsiyonu goriiniir tutarak
kullan.

5 saniyelik kontrol

O Protein kaynagim var mi?
O Sebze/yesillik ekledim mi?
[0 Karbonhidrat miktarim goériniar mu?

[0 Yag ve soslar kontrolimde mi?

SAMED.FIT ¢ ZARiIF BACAK BASLANGIC SiSTEMI
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YOGUN GUNLER iCiN BESLENME
Hayatin sakinlesmesini bekleme

Yogun hayat bir basarisizlik nedeni degil, sistemin tasarim kriteridir. Amac her 6gtni mikemmel
hazirlamak degil; plansiz kaldiginda kullanabilecegin birkac glvenilir kombinasyon olusturmaktir.

HIZLI KOMBINASYONLAR

SECENEK ORNEK KURULUM

Kahvalti Yumurta + peynir/yogurt + domates/salatalik + ihtiyaca uygun ekmek.

Ofis 6gﬁm','| Corba veya proteinli ana yemek + salata/yogurt + gorinir karbonhidrat
porsiyonu.

Hazirliksiz aksam Yogurt/ayran + yumurta veya ton baligi/baklagil + hazir yikanmis salata +

ekmek/bulgur.

Ara 6gﬁn Meyve + yogurt/sit veya kiclk porsiyon kuruyemis gibi protein/lif eslesmesi.
gerekiyorsa

Bir 6guniin plan disina ¢cikmasi slireci bozmaz. Sonraki 6giinde cezalandirma
veya ac¢ kalma yerine normal yapina don.
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Takvime gore degil, kendi verine gore

Regl donglst bazi kadinlarda eneriji, uyku, aclik, ruh hali, siskinlik ve egzersiz deneyiminde tekrar
eden degisimlerle iliskili olabilir. Fakat iki kadin ayni takvim giininde tamamen farkl hissedebilir.

Dongun seni sinirlayan bir takvim degil; tekrar eden beden
sinyallerini tanimana yardim eden bir veri kaynagidir.

Uc dongii boyunca takip et
® DoOngl gund veya kanama bilgisi

® Uyku kalitesi

® Enerji ve motivasyon

@ Aclik/tath istegi

@ Siskinlik veya rahatsizlik hissi

® Antrenman eforu ve performans notu

Karar kurali

Takvim bir éneri veriyor ama enerji, uyku ve performansin iyi gorindyorsa yalnizca faz adi nedeniyle

antrenmani otomatik olarak hafifletme. Tersine, takvim “yUksek enerji” dese bile kendini kétu
hissediyorsan yogunlugu ayarla. Tekrarlayan 6rintiyU en az birkac dongu verisiyle dogrula.

Bilimsel not

DOngu fazlarinin egzersiz performansina ortalama etkisi kliclk ve kisiler arasinda degiskendir. Bu nedenle genel faz
receteleri yerine kisisel yanit, hazir olusluk ve toparlanma verileri kullaniimalidir.

SAMED.FIT ¢ ZARiIF BACAK BASLANGIC SiSTEMI
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Regl evresi: kuvvet ve hassasiyet

Ostrojen ve progesteron bu evrede disiik diizeydedir. Bazi kadinlar kendini giiclii ve antrenmana
hazir hissederken bazilari kramp, yogun kanama, yorgunluk veya distk motivasyon yasayabilir. Bu
nedenle fizyolojik olaslilik ile o glinkli gergek deneyimini birlikte degerlendirmelisin.

HAREKET SECIMi

@ Hazir olusluk yluksekse kuvvet, Tabata veya kontrolli ylksek yogunluk seceneklerini
degerlendirebilirsin.

® Kramp, yogun kanama veya belirgin yorgunluk varsa yin/restoratif yoga, nefes, ytriyUs veya
dinlenmeyle basla.

@ Hafif hareket bazi kisilerde ruh hali ve rahatsizlik deneyimini destekleyebilir; agri artiyorsa devam
etme.

ZIiHIN « TOPARLANMA e« UYKU

® Antrenman 6ncesinde enerji, semptom ve motivasyonunu kontrol et; takvim yerine buginku
yanitina gore secim yap.

@® Protein ve ihtiyaca uygun karbonhidrat iceren dizenli 6glnler toparlanmay! destekler.

@ Dusulk vicut 1sisi bazi kadinlarda uykuya yardimci olabilir; kramp uykuya engelse sicak su torbasi
gibi glvenli rahatlatici yontemleri degerlendirebilirsin.

NTC’'DE ARAT

» 25 Dakikalik Yoga: Gucu Hisset

» 15 Dakikalik YUksek Yogunluklu Vicut Agirhgi Antrenmani: Tabata
» 25 Dakikalik Yoga: Nefes Alma ve Akis

* 10 Dakikalik Yoga: Durus Dlzeltme

» 10 Dakikalik Viicut Agirhg1 Egzersizi: Mikemmel Karin

Glg¢ ve sefkat kurali: Bedenin hazirsa ilerle; semptomlarin destek istiyorsa
yogunlugu azalt. iki secim de basarisizlik degildir.

SAMED.FIT ¢ ZARiIF BACAK BASLANGIC SiSTEMI
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Folikuler evre: hiz, guc ve ogrenme

Kanama sonrasinda 6strojen genellikle yukselmeye baslar ve ovllasyon yakininda zirveye yaklasir.
Bazi kadinlar bu donemde daha iyi enerji, odak, koordinasyon ve antrenman istegi fark edebilir. Bu
bir zorunluluk degil, kendi verinle dogrulayabilecedin olasi bir ériintadur.

HAREKET SECIMi

@ Enerji ve hazir olusluk yuksekse hiz calismasi, kuvvet, HIIT veya yeni bir beceri denemek igin
uygun bir pencere olabilir.

@® Yogunlugu artirirken teknik, kademeli yikleme ve toparlanma gunlerini koru.

® Kisisel rekor hedefi yalnizca uyku, enerji ve hareket kalitesi birlikte iyiyse anlamlidir.

ZIHIN - TOPARLANMA « UYKU
@ Artan odak hissini is, gunlik rutin ve antrenman hedeflerini planlamak icin kullanabilirsin.
@ Yogun seans sonrasinda soguma, sivi ve dengeli 6gUnleri ihmal etme.

@ Uyku kalitesi iyi gorinse bile daha fazla yogunluk ugruna uyku sliresinden 6din verme.

NTC’'DE ARAT

» 20 Dakikalik Vicut Agirlig1 Egzersizi: Temel AMRAP

» 10 Dakikalik YUksek Yogunluklu Antrenman: Temel Hiz Calismasi

» 30 Dakikalik YUksek Yogunluklu Antrenman: Temel Piramit Calismasi
» 20 Dakikalik Yoga: Enerji Verici Vinyasa

» 20 Dakikalik Vicut Agirlig1 Egzersizi: Karin Kuvveti

Enerjiyi kullan; fakat bir takvim faz1 sana otomatik olarak daha hizhh kosacagini
veya daha agir kaldiracagini garanti etmez.

SAMED.FIT ¢ ZARiIF BACAK BASLANGIC SiSTEMI
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Erken luteal evre: dayaniklilik ve denge

Ovdulasyon sonrasinda 6strojen dusebilir ve progesteron yukselmeye baslar. Bazi kadinlar enerji veya
motivasyonda gecici dalgalanma fark eder; bazilari ise antrenmaninda belirgin bir degisim yasamaz.
Kararini tekrar kendi hazir olusluk verin vermelidir.

HAREKET SECIMi

@ Sabit tempolu aerobik galisma, dayanikhlik, orta yogunluklu kuvvet veya akici yoga segeneklerini
degerlendirebilirsin.

@ Folikiler evredeki yogunlugu sutrdirmek iyi hissettirmiyorsa yukd veya tur sayisini biraz azalt.

@ iyi hissediyorsan yalnizca faz adi nedeniyle kaliteli kuvvet calismasini birakmak zorunda degilsin.

ZIHIN « TOPARLANMA ¢ UYKU

® Ovllasyon sonrasi duzlesme hissediyorsan 6z bakim, kisa meditasyon ve destekleyici ic konusma
kullan.

® Antrenman sonrasinda protein, karbonhidrat ve sivi dengesini koru.

® Uyku saatini dizenli tut; aksam gec saatlerde kafein ve alkolln uyku deneyimini etkileyebilecegini
unutma.

NTC’'DE ARAT

» 30 Dakikalik Vicut Agirhig1 Egzersizi: Kuvvet ve Kardiyo

» 20 Dakikalik Vicut Agirhgi Egzersizi: Yogun AMRAP

» 10 Dakikalik Vicut Agirlhigr Egzersizi: Temel Arka Vicut

» 10 Dakikalik Yoga: Tanrica Durusu Rehberi

» 20 Dakikalik Yiksek Yogunluklu Antrenman: Ust Gévde Kuvveti

Gegis evresi kurali: Yogunlugu takvim soyledigi icin degil, 6nceki haftaya
kiyasla gercek performansin ve toparlanman degistiyse ayarla.
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Gec¢ luteal evre: guc toplama ve teknik

Regl 6ncesi gunlerde bazi kadinlar PMS, uyku degisimi, yliksek beden isisi, siskinlik hissi, dustk
enerji veya ruh hali dalgalanmasi yasayabilir. Bu belirtiler yoksa antrenmani otomatik olarak
birakman gerekmez; varsa programi o gunka kapasiteye goére dlceklendirebilirsin.

HAREKET SECIMi

® Yogunluk iyi gelmiyorsa deload, hareket kabiliyeti, pilates, yin/restoratif yoga veya teknik calisma
seg.

@ Hareket etmeyi tamamen birakmak yerine uygulanabilir en kiicik dozu bul; semptom agirsa
dinlen.

® Bu donemi durus, nefes, hareket kalitesi ve sonraki haftaya hazirlik icin kullanabilirsin.

ZIHIN « TOPARLANMA ¢ UYKU

® Duygu degdisimini kisisel basarisizlik olarak yorumlama; ginlik tutma ve kisa meditasyon yardimci

olabilir.
@ Toparlanmayi 6nceliklendir; aclik ve tatli istegini kati yasaklarla degil dengeli 6gunlerle yonet.

® Daha serin oda, dlizenli yatis saati ve uyku éncesi ekrani azaltma bazi kisilerde uyku deneyimini
destekleyebilir.

NTC’'DE ARAT

» 25 Dakikalik Yoga: Premenstrial Sendromunu Hafiflet

» 25 Dakikalik Hareket Kabiliyeti

» 25 Dakikalik Yoga: Bilingli Hareketler

* 5 Dakikalik Yoga: Sabah Esnemesi

* 5 Dakikalik Vicut Agirhgi Egzersizi: Karnini Uyandirma Cagrisi

Gic toplamak geri gitmek degildir. Amag, yogunlugu azaltman gerektiginde
bile siirecle bagini tamamen koparmamaktir.
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Tahmin etme, gorunur hale getir

Her gun bir satiri doldur. 1 cok disuk, 5 ¢ok iyi anlamina gelir. Siskinlik/rahatsizlik icin 1 yok, 5
yuksek anlamindadir.

UYKU ENERJi SISKINLIK OGUN

GUN 1-5 1.5 1-5 HAREKET TAKIBI KISA NOT
1 O O
2 O O
3 O O
4 O O
5 O O
6 O O
7 O O
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iLERLEMEYi DOGRU OKU

Tarti tek basina hikayenin tamami

degildir

Yedi gin buyuk bir fiziksel dontisimu d6lgmek icin kisa bir siredir. Bu ilk hafta, sonucun kendisinden

cok sistemi uygulayabilme kapasiten hakkinda veri toplar.

BASLANGIC

[0 Bel cevresi: cm

[0 Kalca cevresi: cm

O Ust bacak cevresi: cm

O Sectigim referans kiyafet:

7. GUN DEGERLENDIRMESI

O Planlanan hareket glnlerinden / tanesini uyguladim.

O Oglinlerimi / 7 guin g6zlemledim.

O Enerjimi etkileyen tekrar eden durum:

0 En kolay surdurebildigim adim:

O En gok zorlandigim adim:

Kendine sor

“Bu hafta iradem ne kadar gucliydii?” yerine “Sistemimin hangi parcasi gercek
hayatimda calisti, hangisinin kisisellestirilmesi gerekiyor?” diye sor.

Fotograf kullanacaksan

Ayni isik, benzer kiyafet, benzer durus ve benzer saat kosullarini kullan. Gunltk gorantt farklihklarini

kesin yag veya kas degisimi olarak yorumlama.
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Genel bir rehberin goremedigi seyler

Bu kit sana guclu bir baslangic saglar. Fakat hicbir PDF asagidaki kisisel degiskenleri senin yerine
gdzlemleyemez ve uygulama sirasinda dlzenleyemez:

@ Hareket gecmisin, mevcut kuvvet seviyen ve hareket kisitlarin

® Diz, kalca ve bel konforuna uygun hareket varyasyonlari

@® Yogun is glnlerinde gercekten uygulanabilir program yapisi

@ Beslenme gecmisin, 6gin dizenin ve kisisel ihtiyaclarin

® Dongl boyunca sana 6zgU tekrar eden enerji ve semptom druntuleri
@ Bir giin aksadiginda hangi adima dénmen gerektigi

® Uygulamanin dogru ilerleyip ilerlemedigine dair geri bildirim

Bilgi ne yapabilecegini gosterir. Kisisel kocluk, hangi adimin
senin icin dogru oldugunu ve o adimin gercek hayatinda nasil
calistigini gorunir hale getirir.

Bu yluizden Durdurulamaz Kadin Metodu doért parcayi bir araya getirir:

BEDENINi ANLA ¢« OZGUR TABAK ¢ 21 DAKIKALIK AKILLI HAREKET ¢
GUCLU ZiHIN VE GUNLUK TAKIP
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SONRAKIi ADIM

Bu sistemi sana gore kurmak ister
misin?

Spor ve beslenme gabana ragmen 6zellikle karin, bel ve bacak dlgllerinde istedigin degisimi
gbéremiyorsan; nerede takildigini ve sana uygun baslangic secenegini birlikte degerlendirebiliriz.

WHATSAPP’TAN KiSISEL BASLANGICIMI DEGERLENDIR -

Butona dokundugunda su hazir mesaj acllir:
“Merhaba Samed. Zarif Bacak Baslangi¢ Sistemi'ni inceledim. Durdurulamaz Kadin
Metodu'nun bana uygun olup olmadigini degerlendirmek istiyorum.”

ONEMLI SAGLIK NOTU

Bu rehber genel egitim ve wellness amaciyla hazirlanmistir; tibbi teshis, tedavi, fizyoterapi veya kisiye 6zel klinik
beslenme hizmeti degildir. Hamilelik, yeme bozuklugu 6yklsU, diizensiz/olagan disi kanama, PKOS, endometriozis,
lenfédem, pihtilasma bozuklugu, ileri varis, akut yaralanma veya egzersizi etkileyen baska bir saglik durumunda
uygulamadan 6nce uygun saglik profesyoneline danis. Keskin agri, bas donmesi veya olagan disi belirti yasarsan
uygulamayi durdur.

KAYNAKLAR VE YAKLASIM

McNulty KL ve ark. The Effects of Menstrual Cycle Phase on Exercise Performance in Eumenorrheic Women: A
Systematic Review and Meta-Analysis. Sports Medicine, 2020. ¢ Colenso-Semple LM ve ark. Current evidence shows
no influence of women's menstrual cycle phase on acute strength performance or adaptations to resistance exercise

training. Frontiers in Sports and Active Living, 2023. ¢ Dr. Stacy Sims, The Evolution of Menstrual Cycle Training, 2025.

* ACSM genel egzersiz ilkeleri temel alinarak hazirlanmistir.

© 2026 Samed Balakar. Kisisel kullanim icindir. izinsiz cogaltilamaz veya satilamaz.
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