@tayyiplift

YENI BASLAYAN
BASLANGIC
REHBERI

Ik 4 hafta — ac kalmadan, abartisiz, sahadan.

Hadi baglayalim p

Sahadan, abartisiz fithess



(YENi BASLAYAN REHBERi)

Salona ilk giin ne
yapacagim?

Panik yok. Bu 5 adim yeter.




01

Sakin saati sec

Ik giin icin kalabalik olmayan saatleri sec: 6glen
arasi ya da 21:00 sonrasi. Makineleri rahat rahat
tanirsin, kimse acele ettirmez.

@tayyiplift o kaydir —



02

Isinmayla basla

5-10 dakika yaruyus bandi veya bisiklet. Viicudun
“bugiin ¢caligiyoruz” sinyalini alsin; sakatlanma
riskin ciddi duger.

@tayyiplift i kaydir —



03

Makinelerle tanig

ilk giin serbest agirhga girmek zorunda degilsin.
Makineler hareketi senin yerine yonlendirir — form
bozma riskin azalir, 6zglivenin artar.

@tayyiplift o kaydir —



04

Az agirlik, cok tekrar

Egonu kapida birak. Rahat kaldirdigin agirlikla 12-
15 tekrar yap. Hedef bugiin rekor kirmak degil;
yarin yataktan kalkabilmek.

@tayyiplift i kaydir —



05

45 dakikada cik

Ik giin maraton degil. Kisa tut ve icinde “yarin
yine gelirim” hissi kalacak kadar enerji birak.
Devamlilik her seydir.

@tayyiplift o kaydir —



b g

Faydali olduysa kaydet

Ihtiyaci olan arkadasina génder

@tayyiplift - takip et

Haftada yeni rehberler — pratik, abartisiz, gercekgci.

@tayyiplift ® @tayyiplift - takip et



(GERQEK CEVAP )

Haftada kac gun
antrenman yeter?

Cevap beklediginden az.




2 gun bile fark yaratir

Haftada 2 dizenli antrenman, “hi¢”’ten kat kat
iyidir; kas ve saglik icin Ol¢ulebilir fark yaratir.
Az diye kicumseme, baglamak igin yeter.

@tayyiplift @ kaydir —



3 gun: tath nokta

Pazartesi-Carsamba-Cuma gibi giin asiri
duzen, yeni basglayan icin idealdir. Vucut
dinlenir, aliskanlik oturur. ilk 6 ay fazlasi sart
degil.

@tayyiplift o kaydir —



5-6 gun: ileri seviye isi

Programi bolmeyi ve toparlanmayi yonetmeyi
bilenler i¢in. Yeni baglayana ekstra getirisi az,
birakma riski ¢coktur.

@tayyiplift @ kaydir —



A§|I soru: ka_gl_nl _
SURDUREBILIRSIN?

Mukemmel program diye bir sey yok; devam
ettirebildigin program var. 3 giin x 1 yil, 6 glin x
3 haftay1 her zaman yener.

@tayyiplift o kaydir —



b g

Faydali olduysa kaydet

Ihtiyaci olan arkadasina génder

@tayyiplift - takip et

Haftada yeni rehberler — pratik, abartisiz, gercekgci.

@tayyiplift o @tayyiplift - takip et



(SIK YAPILAN HATALAR)

lik ay herkesin yaptig
5 hata

Bil ki disme — ¢oguna ben de dugtum.

@‘éyyiplift L kaydir —



Of

Her gun salona gitmek

Hevesle 6 gin st Uste gidip 2 hafta kaybolmak
klasik. Kas sen dinlenirken gelisir; ilk ay ic¢in
haftada 3 gun ideal.

@tayyiplift o kaydir —



02

Sadece sevdigin bolgeyi
calismak

Hep g6gus-kol, hi¢ bacak-sirt... Sonu¢: dengesiz
goriunum ve sakathk daveti. Tum vicut, her
zaman.

@tayyiplift i kaydir —



03

Agirhgi egoyla secmek

Yan makinedeki adama gore degil, kendi formuna
gore kaldir. Kimse seni izlemiyor — herkes kendi
setine bakiyor.

@tayyiplift o kaydir —



04

Beslenmeyi yok saymak

Sonucun %70'i mutfakta yazilir. Salondan ¢ikip
fast food'la kapatiyorsan en iyi program bile seni
kurtarmaz.

@tayyiplift i kaydir —



05

2 haftada sonuc¢ beklemek

Aynada gorunur degisim 8-12 hafta ister. Erken
pes edenlerin cogu tam bu beklenti yluzinden
birakiyor. Sabir da antrenmanin parcasi.

@tayyiplift o kaydir —



b g

Faydali olduysa kaydet

Ihtiyaci olan arkadasina génder

@tayyiplift - takip et

Haftada yeni rehberler — pratik, abartisiz, gercekgci.

@tayyiplift ® @tayyiplift - takip et



(SURDURULEBiLiR YOL)

Ac kalmadan kilo
vermenin 3 kural

Aclik diyetin degil, sabrinin digmani.




Of

Protein her 6guinde

Toklugu en uzun tutan besin proteindir. Her
6glnde avug ici kadar et, tavuk, balik, yumurta ya
da yogurt bulunsun — aclik krizleri azalir.

@tayyiplift @ kaydir —



02

Kucuk acik, buyuk sabir

Gunde 300-500 kalorilik acik yeter. Daha agresifi
hem metabolizmayi hem iradeyi yorar; ardindan
gelen yeme atagiyla yoyo baslar.

@tayyiplift o kaydir —



03

Yasak yok, porsiyon var

“Bir daha asla tath yemeyecegim” diyenler, tatliya
saldirarak bitirir. Sevdiklerini plana sigdir; sucluluk
dongusini bastan kapat.

@tayyiplift @ kaydir —



Formul basit:

Surdirebildigin kadar hizli. Strdliremedigin
kadar hizll DEGIL. Yavas veren, verdigiyle kalr.

@tayyiplift o kaydir —



b g

Faydali olduysa kaydet

Ihtiyaci olan arkadasina génder

@tayyiplift - takip et

Haftada yeni rehberler — pratik, abartisiz, gercekgci.

@tayyiplift o @tayyiplift - takip et



(MARKET REHBERi)

Market proteinlerini
1'den 5'e puanladim

Kriterler: protein/fiyat, doygunluk, pratiklik.

@tayyiplift ] kaydir —



Yumurta

5/5

En ucuz kaliteli protein. Aksamdan hasla, sabah
cantana at. Tartismasiz tam puan.

@tayyiplift ° kaydir —



EE W mm

Tavuk gogsu

5/5

Gram basina protein sampiyonu. Tek kusuru
sikiciligi — marine etmeyi 6grenen kurtulur.

@tayyiplift ° kaydir —



Suzme yogurt / lor

4/5

Kahvaltinin sessiz kahramani. Meyveli-gekerli
versiyonlarina dikkat: etiket oku.

@tayyiplift ° kaydir —



Ton balig:

4/5

Raf omru + pratiklik. Suda olani se¢; sodyumu
yuksek diye 1 puan kirdim.

@tayyiplift ° kaydir —



Protein bar

2/5

Cogu seker bombasi, fiyati da cabasi. Etiketini
okumadan alma. Gergcek yemek her zaman bardan
iyidir.

@tayyiplift ° kaydir —



b g

Faydali olduysa kaydet

Ihtiyaci olan arkadasina génder

@tayyiplift - takip et

Haftada yeni rehberler — pratik, abartisiz, gercekgci.

@tayyiplift ® @tayyiplift - takip et



(ZiHNiYET)

Motivasyonun mu
bitti? Normal.

Motivasyon biter. Sistem bitmez.




O1

Motivasyon bir kibrittir

Parlar, isitir, soner. Kibritle ev isitilmaz; soba
kurulur. Spora baglamak icin motivasyon iyidir —
devam etmek igin sistem gerekir.

@tayyiplift @ kaydir —



02

21 gun miti

Aligkanlik 21 glinde oturmaz; arastirmalara gore
ortalama ~66 glin surer. 3. haftada zorlaniyorsan
bozuk olan sen degilsin — slire¢ bu.

@tayyiplift @ kaydir —



03

Sistemi kicuilt

“Her glin 1 saat” bir hedef degil, kinlgan bir
hayaldir. Sistem sudur: pzt-car-cum, saat belli,
canta aksamdan kapida. Karar sayisini azalt; irade
tikenen bir kaynaktir.

@tayyiplift @ kaydir —



04

Kotu gun anlagsmasi

Isteksiz giinler i¢in kendinle anlas: “Sadece git, 15
dakika yap, istersen ¢ik.” Cogu giin devam
edersin; etmesen bile seri bozulmaz. Seriyi
korumak her seydir.

@tayyiplift o kaydir —



b g

Faydali olduysa kaydet

Ihtiyaci olan arkadasina génder

@tayyiplift - takip et

Haftada yeni rehberler — pratik, abartisiz, gercekgci.

@tayyiplift o @tayyiplift - takip et



Buraya kadar
geldiysen,

IS ciddi demektir.

Bu rehber baslangi¢c. Siradaki adim:
antrenmanini Overload uygulamasiyla takip et,
3 gunlUk Ucretsiz challenge'a katil,
takildigin yeri yaz, birlikte ¢cbzeriz.

@tayyiplift — bio'daki linke dén

Sahadan, abartisiz. Karmasik degil.



