KUM SAATI

llk 7 gunun:
diizeni kur,
ivmeyi yakala

Evde, ekipmansiz, 30-35 dakikalik 3 antrenman; uygulamasi kolay bir
tabak duzeni ve her gun isaretleyecegin 5 aliskanlik.

3 antrenman 2 yuriyis glinu Tabak modeli Ogiin fikirleri 7 glinliik takip tablosu
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BASLAMADAN ONCE

Bu rehber bir seyi amacliyor: 7 glin boyunca birakmamak

Ik haftanin hedefi milkemmel olmak degil; antrenmani, 6giinleri ve uykuyu
takvimine yerlestirmek. Duzen oturdugunda sonuclar onun Ustune gelir.

Takvimine yaz Baslangicini kaydet
Antrenman gunlerini simdi 1. guin sabahi tartil, bel ve kalga
telefonuna ekle. Saatini bir kez cevreni Ol¢, 6nden ve yandan
seg, haftaya sabit kalsin. bir fotograf ¢ek.
Haftalik plan

GUN NE YAPIYORSUN

1. giin Antrenman A Alt vlicut ve kalca

2. giin Yiiriiyiis  Tempolu yiriyUs, konusabilecegin hizda

3.giin Antrenman B Ust viicut ve karin bélgesi

4. gin Dinlenme Esneme ve hafif hareket

5. glin Antrenman C  TUm viicut

6. giin Yiiriiyiis  Tempolu yirlyUs ya da acik hava aktivitesi

7. glin Dinlenme Yeni haftanin 6gin hazirhg

Her giin isaretle

Son sayfadaki tabloyu yazdir ya
da ekran goriinttsind al; her
aksam 1 dakika ayir.

SURE

30-35 dk
30-40 dk
30-35 dk
10 dk

30-35 dk

30-40 dk

Onemli: Bilinen bir saglik sorunun, sakathgin varsa ya da hamileysen yeni bir egzersiz veya beslenme diizenine

baslamadan 6nce doktoruna danis. Hareket sirasinda agri hissedersen dur.
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ANTRENMANLAR

Isin, 3 tur yap, esne

Her antrenmana 5 dakika 1sinmayla basla: yerinde yuruyUs, kol ¢cevirme, kalca ¢evirme, 10 hafif
squat. Hareketler arasinda 30 sn, turlar arasinda 90 sn dinlen. Son tekrarlar zorlamali ama formun

bozulmamal.

A Altvicut ve kalca

iPUCU

Kalgani sandalyeye oturur gibi geriye it, dizlerin ayak uglarinla

ayni yone baksin

HAREKET TEKRAR
Squat 12-15
Glute bridge 15

Geriye lunge 10 / bacak
Donkey kick 15 / bacak
Yan yatarak bacak 15 / bacak

acma

8 Ust viicut ve karin bolgesi

HAREKET TEKRAR
Egimli sinav (masa ya da koltuk) 8-12
Superman 12

Dead bug 10 / taraf
Bird dog 10 / taraf
Plank 20-40 sn
¢ Tum vicut

HAREKET TEKRAR

Sumo squat 15

Egimli sinav 8-12

Tek bacak glute bridge 10 / bacak

Dag tirmanisi (yavas) 20 toplam

Yan plank 15-25 sn / taraf
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Ustte 2 sn kalcani sik, belinden degil kalgandan kalk
Govden dik, 6ndeki topugundan gg al
Belini gukurlastirma, hareketi kalgandan yap

Ayak ucun hafif asagdi baksin, yavas indir

iPUCU

Vicudun tek gizgi, gogsiin destege yaklassin

Kol ve bacaklari birlikte kaldir, 2 sn tut

Belin yere yapisik kalsin, nefesini ver

Kalgan sabit, sanki sirtinda su bardagi var

Kalcani disurme, karnini iceri cek

iPUCU

Ayaklar genis, ayak uclari disa, dizler disari itilir

A antrenmanindan daha alcak bir destek dene

Zorlanirsan iki bacakla devam et

Hiz degil kontrol; omuzlarin bileklerinin Ustlinde

Dizler yerde baslamak tamamen normal



BESLENME

Kalori saymadan 6nce tabagini diizenle

@ Yarim tabak sebze ve salata. Hacim verir, doyurur; pismis ya da
¢ig fark etmez.

i e Ceyrek tabak protein, her ana 6giinde: yumurta, tavuk, hindi,

ceyrek balik, kirmizi et, yogurt, lor, baklagil.
Sebze e Ceyrek tabak karbonhidrat: bulgur, piring, tam tahilli ekmek,

yarim bk patates, yulaf ya da meyve.
Karbonhidrat
ceyrek @ Yag bir tath kasigi kadar: zeytinyadi, birkac ceviz ya da birkac

dilim avokado.

e Subardagin masada dursun. Ogiin aralarinda da yudumla.

Hizli 6glin fikirleri

Kahvalti Ogle Aksam

@ 2yumurtali sebzeli omlet, 1 e lzgara tavuk, bulgur pilavi, @ Firinda somon ya da tavuk,
dilim tam tahilli ekmek bol yesil salata firin sebze

@ Yodurt, yulaf, meyve ve o Ton balikli nohut salatasi o Kiymali sebze yemedgi,
tarcin @ Mercimek corbasi, yogurt, yogurt

@ Lorpeyniri, domates, salata o Kurubaklagil yemegi, az
salatalik, zeytin, haslanmis piring, salata
yumurta

Tath krizi geldiginde Disarida yerken

Once bir bardak su i¢ ve 10 dakika bekle. Hala Izgara bir protein seg, garnitlirde salatayi iki kat iste,

istiyorsan meyve ve yogurt, ya da birkag kare bitter ekmegi ve icecegi tek tercihle sinirla. Sosu yaninda

cikolata ye. Yasaklamak yerine planla. iste.
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TAKIP
7 glinliik ahgkanhk tablosu
Her aksam yaptiklarini isaretle. Hedefin 7 glinde en az 25 isaret; hepsini doldurmak zorunda degilsin.

ALISKANLIK 1 2 3 4 5 6 7

Antrenman ya da yUrlyusi tamamladim
Her ana 6glinde protein vardi
Tabagimin yarisi sebzeydi

Gln boyu suyumu igtim

7 saat ve Uzeri uyudum

1. glin kayitlarin 7. guin kayitlarin

Kilo kg - Bel cm - Kalca cm Kilo kg - Bel cm - Kalga cm

7 GUNDEN SONRASI

Bu hafta diizeni kurdun. Siradaki adim kisiye 6zel plan.

Kum Saati Programi'nda antrenman, beslenme ve kardiyo planin senin hedefine, ortamina
ve takvimine gore hazirlaniyor; beslenmen her hafta giincellenir, WhatsApp destegiyle
ilerliyorsun. Hazir oldugun gun baslarsin.

Programiincele >

Sorun mu var? WhatsApp'tan aldigin mesaja yanit yazman yeterli.
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https://erimozbayrak.com/products/basic?utm_source=rehber&utm_medium=pdf&utm_campaign=7gun

