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FasiL 01

Raqgomloriniz,

Cavablarinizdan hesablanib. Biitiin plan bu ragemlar

tizorinda qurulub.

03



KiLOPACE GLP-1 9Z39L3 QORUMA JURNALINIZ

RO9QOMLORINIzZ

Doza artarkon ozolonizi qoruvun

110 g 20 g < 5

PROTEIN BiR YEMOKD3 PROTEIN

2530 8 3,21

MAYE

hoftoda 3 < 5.000 8.000

GUc MasoQi GUNDOLIK ADDIM

BASLAMAZDAN 9VValL

Bu plan dermani yazan hakiminizin tovsiyalari ila yanasi islayir, hec vaxt onlarin yerina yox. 9min
deyilsinizsa, dormani, gidalanmani ve ya masqi dayismazdan avval ondan sorusun.

Umumi fitnes mslumatidir, tibbi maslahat deyil. Sinadas agri1, basgicellonma va ya keskin agr1 hiss
etsaniz, dayanin ve komoak istayin.

CiB KARTI KILOPACLE

Protein: 110 g

Bir yemakda protein: 20 g x 5
Lif: 25-30 g

K9SIN VO YANINIZDA SAXLAYIN

Maye: 3,2 L
Glic masqi: haftada 3 x
Gundslik addim: 5.000 - 8.000
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Bu jurnaldan neco
1st1fada etmall

Coki azalarkan giic zaloni saxladigin aydi
alamotidir




KiLOPACE GLP-1 9Z39L3 QORUMA JURNALINIZ

BU JURNALDAN NECO isTiFAD® ETMaLi

Bu jurnaldan neco istifado etmoli

01

02

03

Har seydan avval proteinas ¢atin; an vacib reagoam odur.
Hoaftads iki glic masqi minimumdur; ti¢ daha yaxsidir.

Yalniz terazini yox, bel 6l¢iisiinii vo giicliniizii ds izlayin. Magsad gilicii saxlayaraq yag
itirmakdir.

Yan tasirlorin oldugu giinlards 20 dagigalik gozinti vo proteinli ickilar kifayatdir.

Bu jurnali gebula gatirin; jurnallar dermani yazan hakiminizs komak edir.

“Proteini borabor boliin; bir boyik yemokdonsao,
hor dofo 25-35 (¢ daha yaxs1 monimsonilir.”

Ma8sQCi QEYDLARI

06

Coaki azalarken gilicliin artmasi azalani saxladiginizin an aydin slamatidir.

Tez doyursunuzsa, yemakls birgs yox, yemaklar arasinda i¢in.

Enerjini yliksok saxlamag ti¢iin yuxu va addimlar zal gadar vacibdir.

Bir necs aydan sonra ariglama yavaslayir; bu gozlanilandir, ugursuzluq deyil.

indi y18dig1n1z azale dermani dayandirsaniz, metabolizminizi va giiciiniizii goruyan mahz
odur.
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Program

Doza artarkan azalanizi qoruyun
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KiLOPACE GLP-1 9Z39L3 QORUMA JURNALINIZ

01

Bu niyo vacibdir

Semaglutid ve tirzepatidls aparilan boyiik tadgiqatlarda itirilon ¢akinin nazaragarpan hissasi
yagsiz kiitls idi. Giic masqi ve kifayat qadar protein onu an yaxs1 qoruyan iki vasitadir.

Protein hadafiniz 73 kg diizeldilmis badan ¢akisina asaslanir; ¢aki yiiksak oldugda hakimlar
proteini mahz bels miiayyonlagdirir.

02

Jvvaleo protein bosqgabi

— Istahaniz hals yerinds ikan yemayin protein hissasini avvalcs yeyin.

— Sonrateravaz va ya salat, yeriniz galibsa, sonra karbohidrat.
— Istahaazolanda hor 3-4 saatdan bir kicik yemaklar iki boyiik yemakdon daha yaxs: islayir.

— Bark yemak cox galanda proteinli icki istifads edin: siid, kefir, qatiqli smuzi vs ya protein
kokteyli.

03

Asan protein porsivalari

MAHSUL PORSIYA » PROTEIN
Siizma qatiq 200g—~20¢q

Yumurta 3yumurta— 19 q
Toyuq dosii, bismis 100g—->31q

Konserv tunes 1 banka (110q) —» 28q
Kasmik 150q—->17¢q

Marci, bismis 200g—18¢q

Siid va ya kefir 500ml—>17q

Tofu, bark 1509 25¢q
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GLP-1 9Z39L3 QORUMA JURNALINIZ

12 hoflik guce iralilovisi - Masq A

HOFTALaR MARHAL8 HORAKAT DAST x TOKRAR GORGINLiK (RPE)
1-4 Tomal Ayaq presi 2 x10-12 6
Sina presi trenajoru 2x10-12 6
Oturaqg asagi blok tyagasi 2x10-12 6
Farmer carry 2 x10-12 6
5-8 Glic Ayagq presi 3 x8-10 7
Sina presi trenajoru 3 x8-10 7
Oturaq asagl blok tyagasi 3 x8-10 7
Farmer carry 3 x8-10 7
9-12 Gic Ayagq presi 3 x8-10 7
Sina presi trenajoru 3 x8-10 7
Oturaq asagl blok tyagasi 3 x8-10 7
Farmer carry 3 x8-10 7
05

12 hoftolik guc iralilovisi - Mas(q B

HOFTALaR MORHOL3 HOROKAT DOST x TOKRAR GARGINLIK (RPE)
1-4 Tomal Rumin stanovu 2 x10-12 6
Split squat 2x10-12 6
Ciyin presi trenajoru 2x10-12 6
Pallof press 2x10-12 6
5-8 Glc Rumin stanovu 3 x8-10 7
Split squat 3 x8-10 7
Ciyin presi trenajoru 3 x8-10 7
Pallof press 3 x8-10 7
9-12 Guc Rumin stanovu 3 x8-10 7

09

KILOPACE.COM




KiLOPACE GLP-1 9Z39L3 QORUMA JURNALINIZ

HOFTALaR MORHOL3 HOROKAT DOST x TOKRAR GORGINLIK (RPE)
Split squat 3 x8-10 7
Ciyin presi trenajoru 3 x8-10 7
Pallof press 3 x8-10 7

06

Yan tosirloriniz

— Urakbulanma: kicik, soyuq va ya otaq temperaturunda yemakloar; yagl yemakdan gacin;
doyma hissinin ilk salamatinda yemayi dayandirin.

— Qobizlik: lifi yavas-yavas artirin, daha cox i¢in, yemakdan sonra gazin; bir ne¢s giindan ¢ox

slirarsa, aczag¢inizla danigin.

07

Doza artarkon

Har doza artimindan sonra istaha adatan diistir. Homin giinlar ticiin proteinls zangin kicik
yemaklar planlayin.

08

Texnika Kitabxanasi

Planinizdaki har harakat, magqgilarin istifados etdiyi gostarislarla. 1-ci haftadon avval bir defs
oxuyun, sonra har hansi harakat diizgiin hiss olunmayanda qayidin.

HORAKAT GOSTaRISLAR

Split squat Uzun addim durusu, arxa daban qalxiq, sller belinds ve ya ¢aki tutaraq - Arxa dizi diiz
asagl endirin, n baldir texminan saquli - On dizin iceri yigilmasina imkan vermayin ve
arxa ayagdan italenmayin

Farmer carry Har alda agir ¢aki, dik durun, giyinler geri va asag - Qisa, cald addimlarla yeriyin, sabit
nafas alin, méhkam tutun - yilmayin va ¢akilarin yellanmasina imkan vermayin

Pallof press Sina hiindurluytndaki bloka ve ya rezin lents yanla durun, ayaqglar omba genisliyinds -
Tutacag diiz irali basin va saxlayin, burulmaya miigavimat gdstarin - Barkidilma
négtasina dogru déonmayin ve nafasinizi tutmayin

Ayaq presi Kiirak yastiqda diiz, ayaglar platformanin ortasinda omba genisliyinds - Dizler taxminan

90° olana gadar endirin, biitlin ayagla italayin - Yuxarida dizleri sart kilidlemayin va
ombanin oturacaqdan galxmasina imkan vermayin

10 KILOPACE.COM



KiLOPACE GLP-1 9Z39L3 QORUMA JURNALINIZ

HORAKAT GOSTORISLAOR

Sina presi trenajoru Oturacagl tutacaglar sinanin ortasi saviyyasinda olacaq sakilda qurun, kiirak siimtiklari
geri - Ravan irali basin, sinada yiingiil dartilma hiss edana gadar yavas gayidin - Sonda
ciyinlerin irali yuvarlanmasina imkan vermayin

Oturaq asagi blok tyagasi Dik oturun, dizlar yumsag, sina yuxari - Tutacagl asagl qabirgalara ¢akin, dirsaklar yaxin,
kiirek simiklarini sixin - Tacil yaratmaq Gglin irsli-geri yellanmayin

Rumin stanovu Stangi omba hiindirliyiinds, ¢iyin genisliyinda tutun, dizlar yumsagq - Ombani geri
italayin, stanqi ayaqlara yaxin saxlayin, baldirin ortasinda dayanin - Kiirayi
yuvarlaglasdirmayin ve stangin badandan uzaqlagmasina imkan vermayin

Ciyin presi trenajoru Oturacagl tutacaglar ¢iyin hiindirliylndan baslayacaq sakilde qurun, kiirak yastiqda -
Ravan yuxari basin, yavasca baslangica endirin - Kiirayi aymayin va ¢iyinlari qulaglara
galdirmayin

09

Bu bas veroarso, belo edin

Masq giinlarinda iirayiniz bulanirsa 60-90 daqgigs avval kicik, sads, az yagli galyanalti yeyin, doza
glni atrafinda yingul masq edin, davam edarss, dermani yazan
hakima deyin

Kifayat qadar protein yeys bilmirsinizsa Kicik, tez-tez protein porsiyalarindan istifads edin: qatiq,

kokteyllar, yumurta, balig; har yemakda avvalca protein

Zaiflik, basgicallanma va ya husunu itirma hissi Masqi dayandirin, elektrolitli maye icin, nasa yeyin ve
varsa tokrarlanarsa, hakiminizle slags saxlayin
Qabizliyiniz varsa Lifi yavas-yavas artirin, daha ¢ox su igin, har giin gazin vea islatma

darmanlarindan istifade etmazdan avval aczaginizdan va ya
hakiminizden sorusun

Caki azaldiqca giic da azalirsa Glc masqlarini mitlaq saxlayin, proteini artirin ve barpani yeyan
alave kardiodan gagin

Ariglama dayanibsa Masqge davam edin, protein va addim sayini yoxlayin va dozani

dayismazdan avval darmani yazan hakimla danisin; plato
normaldir

11 KILOPACE.COM
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Liugot

GLP-1 9Z39L3 QORUMA JURNALINIZ

RPE

Ehtiyatda galan takrarlar (RIR)

3 x8-10

Deload

Marhalali yiik artimi

ikiqat iralilayis

Zona 2 / yiingiil temp

Hadd tempi

Tempo / interval

TDEE

Har kqg-a protein

Lif hadafi

12

Qabul edilan garginlik daracasi: dastin 1-10 skalasi izre na gadar agir hiss
olundugu. 10 tam glic, 7 isa taxminan (¢ tekrar daha miimkiin idi demakdir.

Dasti dayandirdiginiz zaman daha nege dlizglin tokrar eds bilardiniz. RIR 2 = RPE
8.

Har biri 8=10 takrardan ibarat (i¢ dast. Bu araliga diizgiin texnika ile catmaga
imkan veran ¢aki segin.

Badanin barpa olunub uygunlasmasi ti¢lin adatan har 4-6 haftadan bir daha az
hacm va ya yUkls kegirilan yiingll hafta.

Irslilemaye davam etmak iiciin masqi zamanla daha gox ¢aki, takrar ve ya destle
tadricen agirlasdirmagq.

Ovvalca biitlin dastlar araligin yuxari haddina gatana gadar takrar alave edin,
sonra ¢aki alave edin ve yenidan asagl haddan baslayin.

Tam climlslarle danisa bilacayiniz rahat say. Aerob baza qurur ve barpaya kdmak
edir.

Taxminan bir saat saxlaya bilacayiniz an agir temp; rahat-agir hiss olunur, har defe
yalniz bir neca s6z deya bilarsiniz.

Tempo: davamli, sabit agir qacis. interval: aralarinda barpa olan daha qisa siiratli
tokrarlar.

Gundalik imumi enerji sarfi: idman ve glindaslik aktivlik daxil olmagla bir giinde
yandirdiginiz kalori.

Badan ¢akisine asaslanan glindaslik protein, masalan, 1,6 q/kq 70 kg ¢akili insan
liclin 112 g demakdir.

Teravaz, meyva, tam taxillar ve paxlalilardan giinda texminan 25-30 q lif
hadaflayin.

KILOPACE.COM
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Hoar masgqi bitirandas isaralayin
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HOFT?O

2x10-12 @ RPLEG6

HOFT3 BASLANGICI

GLP-1 9Z39L3 QORUMA JURNALINIZ

O
O
O
O
C)MEGMMManmdmﬂbww%yw%mMHn
O Addim: giinds 5.000
B.E C.A
EDiLDi (:) (:)
ENERJI 00000 00000
YUuXu 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Golan hafts forqli edacayiniz bir sey

14

CaR

00000

00000

Protein: 5 yemakda comi 110 q, har yemakda avvalces protein

Q0000

Q0000

Moasgq B: Rumin stanovu, Split squat, Ciyin presi trenajoru, Pallof press

cim

00000

00000

Mosq A: Ayaq presi, Sina presi trenajoru, Oturaq asag1 blok tyagasi, Farmer carry

Mboasq A: Ayaq presi, Sina presi trenajoru, Oturaq asagi blok tyagasi, Farmer carry

SaN BAZ
00000 00000
00000 00000

KILOPACE.COM
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HOFT?O

2x10-12 @ RPLEG6

HOFT3 BASLANGICI

GLP-1 9Z39L3 QORUMA JURNALINIZ

O
O
O
O
(O Lif: texminan 17 q; bol su ils yavag-yavag artirin
(O Addim: giinds 5.500
B.E C.A
EDiLDi (:) (:)
ENERJI 00000 00000
Yuxu 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Golan hafts forqli edacayiniz bir sey

CaR

00000

00000

Protein: 5 yemakda comi 110 q, har yemakda avvalces protein

Q0000

Q0000

Moasgq B: Rumin stanovu, Split squat, Ciyin presi trenajoru, Pallof press

cim

00000

00000

Mosq A: Ayaq presi, Sina presi trenajoru, Oturaq asag1 blok tyagasi, Farmer carry

Mboasq A: Ayaq presi, Sina presi trenajoru, Oturaq asagi blok tyagasi, Farmer carry

SaN BAZ
00000 00000
00000 00000

KILOPACE.COM
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HOFT?O

2x10-12 @ RPLEG6

HOFT3 BASLANGICI

GLP-1 9Z39L3 QORUMA JURNALINIZ

O
O
O
O
(O Lif: texminan 19 g; bol su ils yavas-yavas artirin
(O Addim: giinds 6.000
B.E C.A
EDiLDi (:) (:)
ENERJI 00000 00000
Yuxu 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Golan hafts forqli edacayiniz bir sey

16

CaR

00000

00000

Protein: 5 yemakda comi 110 q, har yemakda avvalces protein

Q0000

Q0000

Moasgq B: Rumin stanovu, Split squat, Ciyin presi trenajoru, Pallof press

cim

00000

00000

Mosq A: Ayaq presi, Sina presi trenajoru, Oturaq asag1 blok tyagasi, Farmer carry

Mboasq A: Ayaq presi, Sina presi trenajoru, Oturaq asagi blok tyagasi, Farmer carry

SaN BAZ
00000 00000
00000 00000
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HOFT?O

2x10-12 @ RPLEG6

HOFT3 BASLANGICI

GLP-1 9Z39L3 QORUMA JURNALINIZ

O
O
O
O
C)MEGMMMnmqmdmﬂbww%yw%mMHn
(O Addim: giinds 6.500
B.E C.A
EDiLDi (:) (:)
ENERJI 00000 00000
YUuXu 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Golan hafts forqli edacayiniz bir sey

CaR

00000

00000

Protein: 5 yemakda comi 110 q, har yemakda avvalces protein

Q0000

Q0000

Moasgq B: Rumin stanovu, Split squat, Ciyin presi trenajoru, Pallof press

cim

00000

00000

Mosq A: Ayaq presi, Sina presi trenajoru, Oturaq asag1 blok tyagasi, Farmer carry

Mboasq A: Ayaq presi, Sina presi trenajoru, Oturaq asagi blok tyagasi, Farmer carry

SaN BAZ
00000 00000
00000 00000
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KiLOPACE GLP-1 9Z39L3 QORUMA JURNALINIZ

HOFT?O

3 %810 @ RPL7

HOFT3 BASLANGICI

(O Masq A: Ayaq presi, Sina presi trenajoru, Oturaq asag1 blok tyagasi, Farmer carry
(O Moasq B: Rumin stanovu, Split squat, Ciyin presi trenajoru, Pallof press
(O Moasq A: Ayaq presi, Sina presi trenajoru, Oturaq asag1 blok tyagasi, Farmer carry
(O Protein: 5 yemakdas comi 110 g, har yemakds avvalca protein
(O Lif: texminean 23 g; bol su ils yavas-yavas artirin
(O Addim: giinds 7.000

B.E C.A COR C.A cim SN BAZ
wo O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
Yuxu 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Golan hafts forqli edacayiniz bir sey

18 KILOPACE.COM



KiLOPACE GLP-1 9Z39L3 QORUMA JURNALINIZ

HOFT?O

3 %810 @ RPL7

HOFT3 BASLANGICI

(O Masq A: Ayaq presi, Sina presi trenajoru, Oturaq asag1 blok tyagasi, Farmer carry
(O Moasq B: Rumin stanovu, Split squat, Ciyin presi trenajoru, Pallof press
(O Moasq A: Ayaq presi, Sina presi trenajoru, Oturaq asag1 blok tyagasi, Farmer carry
(O Protein: 5 yemakdas comi 110 g, har yemakds avvalca protein
(O Lif: texminen 25 q; bol su ile yavas-yavas artirin
O Addim: giindas 7.500

B.E C.A COR C.A cim SN BAZ
wo O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
Yuxu 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Golan hafts forqli edacayiniz bir sey

19 KILOPACE.COM



KiLOPACE GLP-1 9Z39L3 QORUMA JURNALINIZ

HOFT?O

3 %810 @ RPL7

HOFT3 BASLANGICI

(O Masq A: Ayaq presi, Sina presi trenajoru, Oturaq asag1 blok tyagasi, Farmer carry
(O Moasq B: Rumin stanovu, Split squat, Ciyin presi trenajoru, Pallof press
(O Moasq A: Ayaq presi, Sina presi trenajoru, Oturaq asag1 blok tyagasi, Farmer carry
(O Protein: 5 yemakdas comi 110 g, har yemakds avvalca protein
(O Lif: texminean 27 q; bol su ile yavas-yavas artirin
(O Addim: giinds 8.000

B.E C.A CO9R C.A cim SON BAZ
£tLot O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
Yuxu 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Golan hafts forqli edacayiniz bir sey

20 KILOPACE.COM



KiLOPACE GLP-1 9Z39L3 QORUMA JURNALINIZ

HOFT?O

3 %810 @ RPL7

HOFT3 BASLANGICI

(O Masq A: Ayaq presi, Sina presi trenajoru, Oturaq asag1 blok tyagasi, Farmer carry
(O Moasq B: Rumin stanovu, Split squat, Ciyin presi trenajoru, Pallof press
(O Moasq A: Ayaq presi, Sina presi trenajoru, Oturaq asag1 blok tyagasi, Farmer carry
(O Protein: 5 yemakdas comi 110 g, har yemakds avvalca protein
(O Lif: texminean 29 q; bol su ils yavas-yavas artirin
(O Addim: giinds 8.000

B.E C.A CO9R C.A cim SON BAZ
£tLot O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
Yuxu 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Golan hafts forqli edacayiniz bir sey

21 KILOPACE.COM



KiLOPACE GLP-1 9Z39L3 QORUMA JURNALINIZ

HOFT?O

3 %810 @ RPL7

HOFT3 BASLANGICI

(O Masq A: Ayaq presi, Sina presi trenajoru, Oturaq asag1 blok tyagasi, Farmer carry
(O Moasq B: Rumin stanovu, Split squat, Ciyin presi trenajoru, Pallof press
(O Moasq A: Ayaq presi, Sina presi trenajoru, Oturaq asag1 blok tyagasi, Farmer carry
(O Protein: 5 yemakdas comi 110 g, har yemakds avvalca protein
(O Lif: texminan 30 g; bol su ils yavas-yavas artirin
(O Addim: giinds 8.000

B.E C.A CO9R C.A cim SON BAZ
£tLot O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
Yuxu 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Golan hafts forqli edacayiniz bir sey

22 KILOPACE.COM



KiLOPACE GLP-1 9Z39L3 QORUMA JURNALINIZ

HOFT?O

3 %810 @ RPL7

HOFT3 BASLANGICI

(O Masq A: Ayaq presi, Sina presi trenajoru, Oturaq asag1 blok tyagasi, Farmer carry
(O Moasq B: Rumin stanovu, Split squat, Ciyin presi trenajoru, Pallof press
(O Moasq A: Ayaq presi, Sina presi trenajoru, Oturaq asag1 blok tyagasi, Farmer carry
(O Protein: 5 yemakdas comi 110 g, har yemakds avvalca protein
(O Lif: texminan 30 g; bol su ils yavas-yavas artirin
(O Addim: giinds 8.000

B.E C.A CO9R C.A cim SON BAZ
£tLot O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
Yuxu 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Golan hafts forqli edacayiniz bir sey

23 KILOPACE.COM



KiLOPACE GLP-1 9Z39L3 QORUMA JURNALINIZ

HOFT?O

3 %810 @ RPL7

HOFT3 BASLANGICI

(O Masq A: Ayaq presi, Sina presi trenajoru, Oturaq asag1 blok tyagasi, Farmer carry
(O Moasq B: Rumin stanovu, Split squat, Ciyin presi trenajoru, Pallof press
(O Moasq A: Ayaq presi, Sina presi trenajoru, Oturaq asag1 blok tyagasi, Farmer carry
(O Protein: 5 yemakdas comi 110 g, har yemakds avvalca protein
(O Lif: texminan 30 g; bol su ils yavas-yavas artirin
(O Addim: giinds 8.000

B.E C.A CO9R C.A cim SON BAZ
£tLot O O O O O O O
ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
Yuxu 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Golan hafts forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE GLP-1 9Z39L3 QORUMA JURNALINIZ

JURNALLAR

Hoftlik voxlama

HOFTa CaKi BEL DOZA PROTEIN HODOFIN® FARILASiRLAR

[
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JURNALLAR

Mosq jurnalh

TARIX H3R3KaT coaKi T3KRAR RPE QEYDLSR
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QEYDLOR
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Kicik, tokrarlanan, somimi sovlor.
Butun sirr budur.

19 oktyabr 2026 tarixindas sizin tiglin hazirlanib
Bu jurnal alicinin saxsi istifadasi G¢lindir. Litfan, yaymayin.
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