Detayl1 Bilgi Ve Siparis Icin Benimle Iletisime
Gecebilirsiniz...



HOS GELDINIZ EBRU HANIM,
BESLENME & ANTRENMAN SISTEMI

Oncelikle bu siirece adim attiginiz i¢in sizi tebrik
ederim.

Elinizdeki beslenme plani, tek basina bir diyet
listesi degil, uygulayacaginiz antrenmanlarla
birlikte ¢caligsacak sekilde planlanmis bir sistemdir.

Bu programin amacai:
o Sirdiiriilebilir yag kaybi saglamak
o Kas kaybi yagsamadan viicudu sekillendirmek

¢ Giinliik hayata uyumlu, uygulanabilir bir diizen
kurmaktir

Burada 6nemli olan nokta sudur:

Antrenman salonda baglar, degisim mutfakta
gergeklesir.

[FTAR STRATE]JISI (COK ONEMLI)

1 bardak su + 1 hurma
1 kase hafif corba (mercimek / sebze)
10 dakika bekle

Ana yemege gec

Amac:
Kan sekerini ani yukseltmemek ve sindirimi yormamak.



3 tam yumurtadan omlet (5 g
tereyagi)

2 dilim tam bugday ekmegi

1 kase yogurt

100 g lor peyniri

2 tam yumurta

2 dilim tam bugday ekmegi

OPSIYON-A OPSIYON-B OPSIYON-C
== SAHUR SAHUR SAHUR

3 yumurtali menemen

2 dilim tam bugday ekmegi

1 kase yogurt

160 g firrnda somon

1 buyuk patates
(haslama/firin)

Kabak - havug

1 YK zeytinyagi

160 g dana biftek
70 g (cig) bulgur
Salata

1 YK zeytinyag

8-10 zeytin 10 badem
Domates - salatalik
1 avug ceviz
10 badem
IFTAR IFTAR IFTAR

160 g dana rosto
80 g tam bugday makarna
Kabak - havuc

1 YK zeytinyag

SU PLANI

Iftar — Sahur arast:

e 3 — 3.5 litre su

e 1k 1 litre iftardan sonra
¢ 1 litre yatana kadar

* 1 litre sahurda

Cay/kahve su yerine gecmez.




ARA OGUNLER VE 3
TAKVIYE LE R' GECE YATMADAN ONCE

TAKVIYELER GEREKLI AMA ZORUNLU DEGIL

Amag: kan sekerini dengelemek, tatli krizlerini 6nlemek ve yag yakimini desteklemek.

TAKVIYE ARA OGUN ARA OGUN
1 fincan sade Tiirk
kahvesi veya filtre
kahve

1 kigik elma veya
armut

10-12 adet ¢ig badem
1 adet tam bugday
galeta

EK TARIFLER VE SU
TUKETIMI

77 ALTIN KURALLAR (KOC NOTU)
Bu sular tek basgina yag yakmaz, streci destekler
GUnlUk su tuketimi en az 2,5-3 litre olmali

Ayni tarif 3 glinden fazla ust tste kullanilmamali



OPSIYON-A

o Tdm malzemeleri cam bir strahi veya siseye koy
1 litre icme suyu

Agzi kapall sekilde geceden buzdolabinda

1 ¢ubuk targin beklet

4-5 dilim salatalik ] o
En az 6-8 saat demlenmesi yeterlidir

1 ¢ay kasigi limon suyu

OPSIYON-B

L Zencefili dogra
1 litre icme suyu

4-5 ince dilim taze zencefil Tum malzemeleri suya ekle

Gece boyunca oda sicakliginda veya

1 cay kagigr elma sirkesi buzdolabinda beklet

Yarim limonun suyu

OPSiYON-C
Suyu kaynatmadan sicak hale getir (ilik)
1 litre icme suyu
Rezene ve yesil cayi ekle
1 tatl kasig1 rezene tohumu
5 dakika demle, sonra suz
1 tatli kasigi yesil cay (poset veya yaprak)
Soguduktan sonra buzdolabina koy
1-2 yaprak taze nane

GUNLUK CHECKLIST

Bu programin strdurulebilir olmasi icin her glin checklist béliumuini doldurmani istiyorum.
Gun sonunda checklist’in ekran gérintusiina alip benimle paylagman, sireci dogru takip edebilmem
ve gerektiginde hizlica dizenleme yapabilmem ic¢in cok dnemli.

Kacuk adimlar + duzenli takip = kalici sonuclar

Her glin sadece 1 dakika, ama etkisi cok buyuk



Antrenman
Bugunku antrenmani eksiksiz
yaptin mi? (Set, tekrar, tempo)

Beslenme

Beslenme planina uygun kaldin
mi? (Oglin atlama / kagamak
var mi?)

Su Tuketimi

GuUnluk hedeflenen su miktarini Tamamlandi v
tamamladin mi? Devam ediyor ~
Adim Sayisi

GUnluk hedeflenen adim
sayisina ulasgtin mi?

Senin icin Sectiklerimi
Kullandin mi?

Bu sureg icin 6zel olarak
onerdigim urunlerden bugun
kullandiklarin oldu mu?

KOG YORUMU

Bu programin amaci a¢ kalarak kilo verdirmek degil,
yag yakarken kas1 koruyan ve giiclendiren bir diizen kurmaktir.

I1k haftalarda tart1 yavas ilerleyebilir; bu normaldir.
Vicut 6nce diuzene alisir, sonra degismeye baslar.

Onemli olan milkemmel olmak degil, istikrarli olmak.
Bu stireci kisa vadeli degil, kalic1 bir yasam diizeni olarak dusun.

Sabir + disiplin = gercek sonug
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