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Degerli Miisterimiz! Ve egzersizlerin statik veya dinamik olma-
sina bagli olarak, egzersizin siiresini veya

Yeni antrenman zar setiniz gunlik antren- tekrar zari ile tekrar sayisini belirlemek igin

maniniza cesitlilik getirecektir. zaman zarini kullanin.

6 eqgzersiz zari ile ¢esitli egzersizlerle

istediginiz kadar antrenmani bir araya . .
getirebilirsiniz. Tchibo Ekibiniz




Glivenlik uyarilari A

+Burada ayrica antrenman dncesinde, esna- +Ozel kisitlama durumlarinda, érnegin kalp
sinda ve sonrasinda dikkate almaniz gereken pili tagimak, gebelik, dolagim problemleri,
bilgileri bulabilirsiniz. En dnemlisi: Gdsterilen eklem veya sinir iltihaplanmalarinda,
egzersizler sizin icin dneri niteligindedir. ortopedik rahatsizliklarda, egzersizler
Ancak sadece kendinizi rahat hissedeceginiz konusunda doktorunuza basvurmalisiniz.
ve sagliginiza zarar vermeyecek bir sekilde Uygun olmayan ve ¢ok fazla egzersiz
antrenman yapin. Kendinizi ¢ok fazla zorla- saghginizi tehlikeye atabilir!

mayin, bir egzersiz sizin i¢in uygun dedgilse
zari tekrar atin.

+ Asa§idaki semptomlardan birisinin meydana
gelmesi halinde, egzersizi hemen birakin ve
doktorunuza basvurun: Mide bulantisi, bas
dénmesi, zor nefes alma veya gogste agri.

Eklemlerde ve kaslarda agrilar hissettiginizde
de antrenmani derhal sonlandirin.
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Giivenlik uyarilari

Antrenmaniniz icin zar-
lari su sekilde atarsiniz ...

Egzersizler
V-ups
Crunches

Sit ups

Leg Raises
Side Raises
Russian Twist
Air Squats
Forward Lunges
Step Ups
Side Lunges
Jump Squats
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icindekiler

Airplanes

Push ups

Chair Dips

Pike Push ups
Diamond Push ups
Shoulder Taps
Spiderman Push ups
Glute Bridge

One Leg Hip Thrust
Kickbacks

Donkey Kicks

Side Kicks

Good Mornings
Wall Sit

Plank

Superman Hold
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35 Hollow Hold

36 Handstand Hold
37 Squat Hold

38 Burpees

39 Jumping Jacks

40 Mountain Climber

41 High Knees



Antrenmaniniz i¢in zarlari su sekilde atarsiniz ...

1.

2.

Oncelikle antrenmanin ne kadar siirecegini belirleyin (6rn. 15 dak. / 30 dak. vs.).

Zaman zari ile baslayin:
Sunlardan biri gelene kadar zar atmaya devam edin ...

... AMRAP = MUmkiin oldugu kadar tekrar (as manyrounds as possible) veya ...
... EMOM = Zarda gelen dakika kadar (every minute on the minute) dakika.

Zarda AMRAP attiniz:
Simdi ...
h ... Egzersiz zarlarinin her biri ile en az 1 egzersiz
... her statik egzersiz icin Zaman zari ile egzersizin sresini atin
(30 SAN. - 1 DAK. - 2 DAK. - 3 DAK. - AMRAP veya EMOM gelirse zari
yeniden atin)
... Her dinamik egzersiz icin Tekrarlama zari ile tekrarlarin sayisini belirleyin.

TUm egzersizleri zar atildigi siire boyunca veya siklikta gerceklestirin ve secilen siirede
(15 dak. / 30 dak. vs.) mUmkin oldugunca cok tekrar yapin.

AMRAP



veya
3. Zarda EMOM attiniz:

Simdi Egzersiz zarlarindan her biri ile en az 1 egzersiz ve her dinamik egzersiz
cvoie | 1GIN Tekrarlama zari ile tekrarlarin sayisini belirleyin.
/4

(10-20-30-50-70-100 REPS)

4. 6 egzersizin her birii¢in 1 dakika sureniz var.
Dakika dolmadan yapilan tekrar sayisini yapmis olursaniz, bir sonraki dakikanin basina
kadar bekleyebilirsiniz. Statik egzersizleri tam olarak 1 dakika boyunca yapin.

ipucu: Zarlari atarken, antrenman planinizi siireler ve tekrarlarla birlikte yazin.

Tekrarlama zari Zaman zari




Tekrarlama zari tekrarlarin (,REPS") sayisini  Zaman zari egzersizin slresini gosterir:

gosterir: 30 SAN. - 1 DAK. - 2 DAK. - 3 DAK. -
10-20-30-50-70-100 REPS EMOM - AMRAP
AMRAP = As many rounds
as possible
EMOM = Every minute on
the minute
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Kas grubu: Karin kaslari

+Sirt Ustl yatin ve kollarinizi basi-
nizin Gzerine uzatin

+Vicudunuzun Gst kismini ve bacak-
larinizi, yalnizca kalcaniz yere
dedecek sekilde kaldirin

* Yavasca tekrar baslangi¢ pozisyonu-
na indirin




A

Kas grubu: Karin kaslari

+Sirt Ustd yatin, bacaklariniz
90° aclyla kaldirin

+ TUm egzersiz boyunca sirtinizi zemin-
le temas halinde tutun ve kuyruk
sokum kemiginizi matin icine bastirin

«Elleri basinizin arkasinda kenetleyin

+Tavana dogru bakin. Kafa ve boyun
omurga ile ayni hizada kalir. Cene-
niz ve gégsiinliz arasina yaklasik
bir yumruk sigacak sekilde

+GObedinizi cekin ve gbvdenizde ger-
ginlik saglayin. Gogsiiniizl kaldirin
ve dizlerinize dogru hareket edin.
Bu esnada viicudunuzun st kismini
hafifce bikin

«Viicudun st kismini tekrar indirin




Kas grubu:
Karin kaslari

+Sirt Gstd yatin, bacakla-
riniz 90° aciyla kaldirin

Kollarinizi yana alin ve sag
ve soldaki parmak uclari-
nizla kafaniza dokunun

*Vicudunuzun ast kismini
bacaklariniz yéninde
kaldirin

* Yavasca tekrar baslangic

pozisyonuna gegin <
Onemli: Karin kaslarinizi
calistirin, kollarinizi hareket
ettirmeyin

r
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Kas grubu:
Diiz ve egik karin kaslari,
kalca fleksorleri

«Sirt Gstd yatin ve bacakla-
rinizi zeminin yakl. 15 cm
Uzerinde uzatin

*Zemin ile 90°'lik bir agl
olusacak sekilde bacaklarinizi
kaldirin.

Sirtinizin alt kismi bu esnada
daima zemine temas etmeli-
dir. Desteklemek icin ellerinizi
yan tarafa veya sirtinizin
altina koyabilirsiniz

+ Yavasca tekrar baslangic
pozisyonuna gegin

n
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I Kas grubu: Yan govde ve

12

bacak kaslari

«Zemine yan yatin, bir kolunuzla
destek alin

+Gdvdeniz ve bacaklariniz cap-

raz bir hat olusturacak sekilde
govdenizi ve kalcanizi kaldirin

« Ustteki bacaginizi kaldirin ve
tutun

* Yavasca tekrar baslangi¢ pozis-
yonuna gegin
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Kas grubu: Karin kaslari

+Hafifce geriye yaslanin ve iki eli-

nizi gégsitinizin éniinde gevsek
bir sekilde tutun. Bacaklar hafif
bUkdld, ayaklar topuk Uzerinde

« Ust gdvdeyi yana dogru cevirin ve

parmak uglarinizla zemine kisaca
dokunun - bu esnada alt gévde
mimkin oldugunca hareketsiz
kalir

+Baslangi¢ pozisyonuna dénin
ve dogrudan diger tarafa dénln
ve Kisaca zemine dokunun

«Ipucu: Hareketleri cok hizli yap-
mayIn. Biraz daha kontrolli ve
yavas yapmaniz daha iyidir.
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Kas grubu:
Bacak ve kalca kaslari

+Bacaklar omuz genisliginde,
ayaklar paralel

«Uyluklarin arkasini geriye ve
asadiya dogru yodnlendirin.
Govdenizi gerdirin

«Omuzlarinizi geriye dogru
cekin ve hareketle kollarinizi
ileri dogru hareket ettirin

*En alt noktada, kendinizi tekrar
yukarl itmek icin bacaklariniz-
dan glc alin. Hareket esnasin-
da kollarinizi tekrar geri alin

ipucu: Hareketleri cok hizli
yapmayin. Biraz daha kontrolli
ve yavas yapmaniz daha iyidir

AIR
SQUATS
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Kas grubu:
Kalcga, uyluk ve baldir

+Dik durun, ayaklar kalca genis-
liginde aglk

+Bir ayaginizi bir adim uzunlugun-
da 6ne dogru alin. Bu esnada
ellerinizi kalcaniza koyun ve her
iki bacaginizi yakl. 90° blkdn.
On diz ayak parmaklarinin
arkasinda kalir

«Agirhginizi 6n bacadiniza
dogru verin. Arka bacaginiz ile
agirhginizi dengeleyin ve
gbvdenizi dik tutun

+On ayaginiz ile yukari dogru
tekrar baslangi¢ pozisyonuna
bastirin

+Bacak dedgistirin

15

FORWARD




Kas grubu:
Kalcga, uyluk ve baldir

« Stabil bir sandalye vb. 6niinde
durun.

+Sag ayagdinizi ylizeye basin ve yukari
cikin

+Sag ayagdinizi tekrar indirin

« Alistirmayi sol ayaginizla baslaya-
rak tekrarlayin




SIDE
LUNGES

Kas grubu: Kalca, uyluk

+Dik durun, ellerinizi g6gsiniizin
dninde birlestirin

+Sol ayaginizla yana dogru blylk
bir adim atin. Bu esnada sag
dizinizi blkin, sol bacaginiz ger-
dirilmis olan kalir

+Sirtinizi uzatarak st gévdenizi
one dogru bikin, kalcanizi
arkaya dogru itin

«Dogrulun ve tekrar baslangic
pozisyonuna gegin

«Egzersizi saga dogru tekrarlayin

17



Kas grubu: Kalca, arka
uyluk, baldir

+ Diz bikme pozisyonuna bas-
layin

+Karin kaslarinizi gerin ve kalca-
nizi 6ne dogru itin. Olabildigin-
ce ylksege ziplayin ve bu es-
nada topuklariniza agirlik verin
(ayak parmaklariniza degil)

+Dlserken tekrar baslangi¢
pozisyonunu alin
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Kas grubu: Kalc¢a, arka
uyluk, baldir

+One dogru hamle yapin
ve bu esnada kollarinizi
one dogru uzatin

+ Arka bacadginizi geriye
dodru kaldirin, ayagin
ucunu disari dogru itin,
ayakta dengede durun
* Geriye dogru gerdirilmis
bacadinizi yukari dogru
kaldirin. Hareket kalga-
dan yapilir, diziniz diiz
kalir. Pozisyonda durun P
+Bacak dedistirin

AIRPLANES

+
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Kas grubu: Triseps,

gogiis, omuz

+Vicudunuz bastan ayaga
kadar diz bir ¢izgi olus-
turacak sekilde dizleriniz
Uzerinde veya bacaklari-
niz geriye dogru gerilmis
olarak (plank hareketi)
4 ayak pozisyonu. Kol-
lariniz omuz genisliginde
dogrudan omuzlarin
altinda

+Dirseklerinizi bukin ve
godgsiiniizii zeminin he-
men Ustlne kadar indirin
*Baslangi¢ pozisyonuna
geri bastirin



Kas grubu: Triseps, gogiis,

6n omuz

+Normal koltuk ylksekligine
sahip cok stabil bir oturma
ylzeyinin 6n kenarina oturun

+Kalcanin solundaki ve sagin-
daki 6n kenardaki oturma
ylzeyini, elinizin arkasi 6ne
dogru bakacak sekilde elleri-
nizle sikica kavrayin

+Bacaklarinizi uzatin ve vicut
agirhginizi esit olarak kollarini-
za ve bacaklariniza verirken,
dizleriniz 90° bukulene kadar
kalcanizi sandalyeden geri itin

«Kollarinizi bikin ve kalganizi
zeminin hemen Ustlne kadar
indirin

+Kollarinizi tekrar gerdirin ve ayni anda kal-
canizi oturma yiiksekligine kadar kaldirin 21
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Kas grubu: Triseps,

omuzlar

+Baslangi¢ konumu: Asadi
dogru bakan kopek - agirhik
avug iclerine ve ayak par-
maklarina biniyor, kafa sirt
ile ayni hizada tutulur

« Ust gévdeniz zemine dogru
inecek sekilde kollarinizi
yavasca bukidn

+Kafaniz zeminin hemen
Uzerinde bulunuyorsa,
tekrar kontrolll bir sekilde
yukari dogru baslangic po-
zisyonuna bastirin. Hareket
omuzdan yapllir, kalcadan
degil



Kas grubu: Gogiis,

omuz, kollar

+Baslangi¢ konumu: Ylksek
plank hareketi. Ellerinizi
omuz genisliinde ayirmak
yerine, isaret parmadginizi
ve bas parmadginizi bir
araya getirerek ellerinizi
bir elmas sekline getirin.
Kafanizi, omuzlarinizi
ve kalcanizi ayni hizada
tutun, gévdenizi gerin

+Govdenizi yere indirirken
dirseklerinizi viicudunuza
yakin tutun.

«Kollarinizdan tekrar yukari
bastirin
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Kas grubu: Triseps, karin,

gogiis

+Baslangi¢ konumu: Yiksek plank
hareketi - Eller omuzlarin altinda,
kollar diiz. Kafanizi, omuzlarinizi
ve kalganizi ayni hizada tutun,
gdvdenizi gerin

+Bir elinizi karsidaki omzunuza
getirin. Her tekrarda tarafi degis-
tirin

24



Kas grubu: Triseps,

gogiis, omuz

+Baslangi¢ konumu: Yik-
sek plank hareketi - Eller
omuzlarin altinda, kollar
diiz. Kafanizi, omuzlari-
nizi ve kalganizi ayni
hizada tutun, gévdenizi
gerin

«Indirirken, bir dizinizi
ilgili dirse§e dogru yana
cekin

* Yukari dogru hareket
ederken ayaginizi tekrar
kaldirin.

+Diger tarafa tekrarlayin.

25
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Kas grubu: Arka bacak
kaslari, kalca

+Sirt dstd yatin. Alt bacak-
lariniz dikey olarak yukari
bakana kadar topuklarini-
z1 kalcaniza dogru cekin.
Kollar gévdenin sadinda
ve solunda bulunur

+Kalcanizi kaldirin. Sirtini-
zin alt kismi, kalgcaniz ve
uyluk diz bir ¢izgi olus-
turur

+Kalganizdaki kaslari aktif
olarak gerdirin

*Kalganiz tekrar indirin,
ancak temas ettirmeyin



Kas grubu:
Bacak kaslari, kalca

+Sirt Gstl yatin. Alt bacaklariniz
dikey olarak yukari bakana kadar
topuklarinizi kalganiza dogru cekin.
Kollar gévdenin sadinda ve solunda
bulunur

+Kaldirirken tavana dogru uzatin

+Kalcanizi kaldirin, hareket kalgcadan
yapilir, bunun icin kalga kaslari
hareketin st bitiminde sikistirilr.
Sirtinizin alt kismi, kalganiz ve
uyluk diiz bir ¢izgi olusturur

+Kalganiz tekrar indirin, ancak temas
ettirmeyin

+Birkac kez tekrarlayin, ardindan
taraf degistirin
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Kas grubu: Bacak
kaslari, kalga

+ Kollarinizi kalganizin
Uzerine koyun.
Gerdirilmis olan
bacaginizi mimkin
oldugunca arkaya
dogru gerdirin.

«Bacadinizi kontrolli
bir sekilde indirin,
taraf degistirin

™~
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Kas grubu: Govde, bacak
kaslari, kalca

*Baslangi¢ konumu:
Dort ayak durusu

*Bir bacaginizi, uyluk gév-
denin bir uzantisi olana ve
arkaya dogru bakana kadar
kaldirin. Ayagin tabani
tavana bakacak sekilde
alt bacagi 90° bikin

+ Ayak tabani ile birkag kez
tavan yéninde vurun

«Bacaginizi tekrar baslangig
pozisyonuna alin, taraf
degistirin

29
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Kas grubu: Govde,
bacak kaslari, kalca

*Baslangi¢ konumu:
Dort ayak durusu

+Dizin bkl oldugu bir
bacadinizi, zemine
paralel olana kadar
yana dogru kaldirin

*Vicudunuzu bu esnada
sada dogru kaydirmayin

+Bacaginizi tekrar bas-
langi¢ pozisyonuna alin

*Birkag kez tekrarlayin,
ardindan taraf dedistirin



Kas grubu: Sirt, bacak

kaslari, kalca

+Dik ve kalca genisliginde
durun ve ellerinizi basinizin
arkasina koyun

+Kalcadan 6ne dogru egilin
ve bu esnada kalcanizi geriye
dogru uzatin ve hafif cukur
bir sirt kalacak sekilde g6g-
stintizi asadi dogru bastirin

+Duz olan sirtiniz ile mim-
kiin oldugunca 6ne dogru
egilin

« Tekrar dogrulun ve kalcanizi
gerdirin. Tim hareket
sadece kalca ekleminden
gerceklesir
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Kas grubu: Bacak
kaslari, kalca

+Duvara yaslanin,
ayaklarinizi kalga
genisliginde duvar-
dan yarim adim

~
mesafede konumlan-
dirin \

*Diz agis1 90° olana ~N
kadar asagi dogru -

NN

kayin -
*Bu pozisyonda kalin

Onemli: Ellerinizle ; é

bacaginizdan destek
almayin
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Kas grubu: Karin,

sirt, kollar, omuzlar,

kalca, uyluk

+On kol desteginde:
Kafa, omuzlar, sirt,
kalga ve bacaklar diiz
bir cizgi olusturur

+Gobeginizi ice dogru
cekin, kalcanizi gerin,
bacaklarinizi ve
topuklarinizi itin

33



SUPERMAN
HOLD

34
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Kas grubu: Kalga, sirt,
omuz

+YlzUstl yatin, baspar-
maklariniz yukariyi
gOsterecek sekilde
kollarinizi viicudunuzun
onlinde uzatin

+GOvdenizi gerdirin
*Kollarinizi ve bacaklari-

nizi ayni anda kaldirin.
Pozisyonda durun.

+Kontrolll bir sekilde
baslangi¢ pozisyonuna
geri dénin

=
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Kas grubu: Govde, sirt, karin,
omuz

o +Sirt Gstl yatin. Kollar ve
—= bacaklar uzatilmis. Oyuk bir
% sirttan kaginmak icin pelvi-
sinizi egin
+Karin kaslarinizi gerdirin, bu
esnada ¢enenizi goégsinize
dogru cekin
+Kollarinizi, kafanizi ve omuz-
larinizi yakl. 20-30 cm kaldirin,
¢enenizi bodaz cukuru yonin-
de cekin. Ayni anda diiz olan
bacaklarinizi kaldirin. Ayaklar
uzatilmis kalir
+Pozisyonda durun, ardindan
baslangi¢ pozisyonuna geri
donln




Denge egzersizi -
Kas grubu: Govde,
viicudun list kismi

*Yardimci olarak bir
duvarda amuda kalkin

Hizla hareket ederek

ellerinizin Gzerinde

durun ve pozisyonunu-

zu koruyun. Bu esnada

ellerinizi omuz genisli-

ginde birbirinden ayi- /
rin, kollarinizi gerdirin

ve 6ne dogru bakin

'-1

HANDSTAND
HOLD

+
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Kas grubu: Bacak,
kalga

+Bacaklar omuz genis-
liginde ve stabil durun.
Ayaklar birbirine paralel

+Kalcanizi arkaya ve
asadiya dogru yonlen-
dirin. Gdvdenizi gerdirin

+Omuzlarinizi geriye
dogru cekin ve hareket-
le kollarinizi ileri dogru
hareket ettirin.

+Pozisyonda durun




Kas grubu: Tiim viicut
( 1 «Bacaklarinizi bikiln, ellerinizi
A Y ayaklarinizin yanina koyun

)

J ve ¢cdmelin
+Elleriniz ile destek alin, her iki
bacaginiz ile sinav pozisyo-
nuna atlayin ve viicudunuzu
indirin
+Her iki kolunuzla sinav pozis-
yonuna gecin ve tekrar ¢cémel-
me pozisyonuna si¢rayin
*COmelerek diz bir sigrama
yapin ve tekrar baslangi¢
pozisyonuna gelin
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Dayaniklilik antren-
mani

+Baslangi¢ konumu:
Dik durun, ayaklar yan
yana. Kollar viicudun
yaninda

+ AyaQ@a kalkin, bacak-
larinizi omuz genis-
liginden daha fazla
aclk olacak sekilde
yana dogru acin

+ Ayni anda, elleriniz
kafa Ustline temas
edecek sekilde kolla-
rinizi yukari dogru
uzatin

*Baslanqgi¢ pozisyonu-
na geri dénin

39

JUMPING
JACKS




MOUNTAIN
CLIMBER

Kas grubu:
Triseps, gogiis, bacak kaslari

+Baslangic konumu: Ylksek plank hare-
keti - Eller omuzlarin altinda zemin
Gzerinde, kollar diz.
Ayaklar kalga genisliginde duruyor.
Kafanizi, omuzlarinizi ve kalganizi ayni
hizada tutun, gévdenizi gerin

+ Ani hareketlerle, dizleri degismeli
olarak hizli bir sekilde dirsekler yo-
niinde viicudun ortasina dogru cekin

+Bu esnada daima arka bacaginiz
gerin ve &n bacagdinizi blkin

Onemli: Tiim hareketler esnasinda sir-
tiniz mmkin oldugunca diz kalmalidir
- kamburluktan ve geriye sarkmadan
kacinin!



Kas grubu: Baldir, kalca

+Baslangic konumu: Ayaklarinizi
kalca genisliginde agin, dik viicut
durusu

«Bir bacaginizdan digerine atlayin.
Bu esnada dizlerinizi degismeli
olarak miimkiin oldugunca (kalga
ylksekligi) kaldirin. Kollar yanda
birlikte hareket eder
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