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Rogomloriniz,

Cavablarinizdan hesablanib. Biitiin plan bu ragemlar

tizarinda qurulub.
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KiLOPACE 12 HOFTALiK MENOPAUZA GUC JURNALINIZ

RO9QOMLORINIzZ

Jzolo, sumik vo enerji acin
morholoali giic moasi

J(A-B-A) 98¢

HO9FTaDa GUC MasQi GUNDOLiK PROTEIN

33 ¢ 7.500

BiR YEMA@KD® PROTEIN GUNDOLIK ADDIM

BASLAMAZDAN 9VValL

Umumi fitnes malumatidir, tibbi maslahat deyil. Sinads agri1, basgicallonma va ya keskin agri hiss
etsaniz, dayanin ve kdmoak istoyin.

CiB KARTI KIL.LOPACE

Haftada giic masqi: 3 (A- B - A)

Glindalik protein: 98 g K9SiN VO YANINIZDA SAXLAYIN

Bir yemakda protein: 33 g
Gundalik addim: 7.500
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Bu jurnaldan neco
1Istifado etmoh

ozals va sumik yliks cavab verir. Tadricon artirdiqda, adat

etdiyinizdan agir qaldirmaq tehliikasizdir.
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BU JURNALDAN NEC® iSTiFAD® ETMaLi

Bu jurnaldan neco istifado etmoli

01

02

03

04

Miimkiin oldugda magqlari ardicil olmayan giinlards edin.
Har masqda istifads etdiyiniz ¢akini masq jurnalina yazin.
Isti basmalar, pis yuxu ve ya agir giin? Masqi buraxmagq avazina RPE 6-da edin.

1-4-cii haftalar texnika liclindiir. Talasmayin.

“Estrogen azaldigca hor yemokdo protein daha
vacib olur; iz qabigindaki bir yemok tictin
ro(omi hodofloyin.”

MasSQCi QEYDLORI

06

9zaloa vo stimiik yliks cavab verir. Tadricen artirdiqda, adst etdiyinizden agir galdirmaq
tohliikesizdir.

Giic masqi bir cox qadinda bir neg¢a hafts arzinds yuxunu yaxsilagdirir.
Qarin yag1 garin presi harakstlarins yox, imumi kalori balansina va azalayas cavab verir.

Tullananda ve ya agirliq qaldiranda sidik gagirirsinizsa, ¢anaq dibi fizioterapevtine miiracist
edin; bu, genis yayilib ve miialics olunur.

oksar giinlar gozin. Addimlar tirak saglamligini ve gan sakarini destaklomayin an asan
yoludur.
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Program

ozala, simiik va enerji tigiin marhalsli glic masqi




KiLOPACE 12 HOFTALiK MENOPAUZA GUC JURNALINIZ

01
[ ] [ ] [ ] [ ]
12 hoaltalik iralilovis - Masq A
HOFTOLAR MARHOLd HORAKAT DAST x TOKRAR GORGINLiIK (RPE)
1-4 Tomal Ayagq presi va ya stangla squat 2x12 6-7
Qantello skamyada jim 2x12 6-7
Yuxari blokun ¢akilmasi 2x12 6-7
Pallof press 2x12 6-7
5-8 Glic Ayaq presi ve ya stangla squat 3 x8-10 7-8
Qantells skamyada jim 3 x8-10 7-8
Yuxari blokun ¢akilmasi 3 x8-10 7-8
Pallof press 3 x8-10 7-8
9-12 Glic ve partlayiciliq Ayaq presi va ya stangla squat 3 x8-10 7-8
Qantells skamyada jim 3 x8-10 7-8
Yuxari blokun ¢akilmasi 3 x8-10 7-8
Pallof press 3 x8-10 7-8
02
12 hoflik iralilovis - Masq B
HOFTOLAR MORHOL? HORAKAT DAST x TOKRAR GORGINLIK (RPE)
1-4 Tomal Trap-bar stanovu 2x12 6-7
Goazarak lunge (gantells) 2x12 6-7
Oturaq gantells ciyin presi 2x12 6-7
Farmer carry 2x12 6-7
5-8 Glc Trap-bar stanovu 3 x8-10 7-8
Gazarak lunge (gantells) 3x8-10 7-8
Oturaq gantells ciyin presi 3 x8-10 7-8
Farmer carry 3 x8-10 7-8
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KiLOPACE 12 HOFTALiK MENOPAUZA GUC JURNALINIZ

HOFTOLAR MARHAL? HORAKAT DAST x TOKRAR GARGINLIK (RPE)
9-12 Glc ve partlayiciliq Trap-bar stanovu 3 x8-10 7-8

Gazarak lunge (gantells) 3x8-10 7-8

Oturaq gantells ciyin presi 3 x8-10 7-8

Farmer carry 3 x8-10 7-8
03

Neco iralilomoli

— Tokrar araliginin yuxari haddini har dastds diizgiin texnika ils eds bildiyiniz zaman, névbati
dafs bir az ¢aki artirin.

— Goarginlik (RPE) 7 taxminan 3 takrar daha eds bilacayiniz demakdir; 8 toxminan 2.

— O9sas harakatlorin dastlari arasinda 90 saniyadan 2 daqigaya gadar dincalin.

04

Texnika Kitabxanasi

Planinizdaki har harakat, masqcilarin istifads etdiyi gostarislarla. 1-ci haftadan avval bir dafas
oxuyun, sonra har hansi harakat diizgiin hiss olunmayanda qayidin.

HORAKAT GOSTORiSLAR

Ayaq presi va ya stanqla squat Ayaq presi: ayaglar platformanin ortasinda, omba genisliyinds; squat: stanq kirayin
yuxarisinda, avvalca gévdeni garin - Budlar paralels yaxinlasana qadar enin, yeri
italayin - Belin yastigdan ayrilmasina ve ya asagida yuvarlaglagmasina imkan
vermayin

Trap-bar stanovu Stanqin markazinda durun, tutacaqlardan tutun, omba dizlarden yuxari - Gévdani
garin, yeri italayin, sagrini sixaraq dik durun - Stanqi yerdan silkalamayin va
yuxarida geri ayilmayin

Qantella skamyada jim Avyaglar yerda diiz, kiirak stimiklari sixilib skamyaya basili - Qantellsri sinanin
ortasina endirin, dirsaklar taxminan 45°, yuxari va bir az i¢ari basin - Asagida
sigratmayin va dirsaklari 90°-ys acmayin

Yuxari blokun ¢akilmasi Tutus ciyinlerdan bir az genis, budlar yastigin altinda sabit - Stangi sinanin
yuxarisina ¢akin, dirsaklar asagi ve geri - Cox geri ayilmayin va tacills dartmayin

Gazarak lunge (qantells) Qantellar yanlarda, dik durus - Uzun addim atin, arxa dizi yere yaxin endirin, 6n

dabanla yuxari qalxin - On dizi ayaq barmaglarindan cox irali italeyan qisa addimlar
atmayin
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KiLOPACE 12 HOFTALiK MENOPAUZA GUC JURNALINIZ

HORAKAT GOSTORISLAR

Oturaq gantells ¢iyin presi Kirak dayaqli dik oturun, gantellar ¢iyin hiindirliylnds, ovuclar irali va ya igari -
Qollar diizelana gadar yuxari basin, nazaratls qulaq saviyyasina endirin - Beli
yastiqdan ayirib aymayin

Farmer carry Har alda agir ¢aki, dik durun, ciyinler geri va asagi - Qisa, cold addimlarla yeriyin,
sabit nafes alin, méhkem tutun - dyilmayin ve ¢akilarin yellonmasina imkan
vermayin

Pallof press Sina hindurliyiindaki bloka va ya rezin lenta yanla durun, ayaglar omba

genisliyinda - Tutacag diiz irali basin va saxlayin, burulmaya miigavimat gdstarin -
Barkidilma noqtasine dogru dénmayin va nafasinizi tutmayin

Ayagq presi Kirak yastigda dUz, ayaqlar platformanin ortasinda omba genisliyinda - Dizlar
taxminan 90° olana gader endirin, biitlin ayaqla italayin - Yuxarida dizleri sart
kilidlamayin ve ombanin oturacaqdan galxmasina imkan vermayin

Gazarak lunge Qantellar yanlarda, dik durus - Uzun addim atin, arxa dizi yera yaxin endirin, 6n
dabanla yuxari galxin - Qisa addimlar atmayin ve 6n dizin i¢ari yigilmasina imkan
vermayin

05

Bu bas veroarso, belo edin

isti basmalar masqinizi pozursa Glinlin serin vaxtinda masq edin, gat-qat geyinin, soyuq suyu
yaxinda saxlayin va spirt va ya kofein kimi tatiklayicilari izlayin

Pis yatirsiniz va agirliq galdirmaq ligiin cox Masqi buraxmagq avazina daha az dastle RPE 6-da edin; gisa
yorgunsunuzsa masq da sayilir
Oynagqlariniz agriyirsa 8-10 dagiga isinin, daha yavas temp va trenajorlardan istifade

edin; agri kaskindirsa, siskinlik varsa ve ya 48 saatdan ¢ox
slirlirsa, hakima ve ya fizioterapevta miracist edin

Tullananda va ya agir gqaldiranda sidik Say zamani nafes verin, yiikli azaldin va ¢anaq saglamlig

gagirirsinizsa fizioterapevtine miracist edin; bu, genis yayilib ve mialice
olunur

Masqa baxmayaraq ¢aki yavas-yavas artirsa Yalniz tarazini yox, bel élglistinii ve glicii 6lglin; har yemakda

proteina va giindalik addimlara Gstlnlik verin
Naticalariniz artmagi dayandiribsa ikigat irsliloyisden istifade edin, biitiin destler yuxari hadds

catana gader tokrar araliginda qalin ve har dérdlincii hafta planli
deload edin
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Liugot

12 HOFTALIK MENOPAUZA GUC 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

11

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.
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KiLOPACE 12 HOFTALiK MENOPAUZA GUC JURNALINIZ

HOFT?O

Tomol

2 x 12 @ RPE 6-7

HOFT3 BASLANGICI

(O Masq A: Ayaq presi va ya stangla squat, Qantells skamyada jim, Yuxari blokun ¢akilmasi, Pallof
press
(O Maoasq B: Trap-bar stanovu, Gazarak lunge (qantells), Oturaq qantells ciyin presi, Farmer carry
(O Masq A: Ayaq presi va ya stanqgla squat, Qantells skamyada jim, Yuxari blokun ¢ekilmasi, Pallof
press
(O Horgiin: 98 q protein - 7.500 addim
B.E C.A CaR C.A cim SaN BAZ
EiLoi O O O O O O O
ENERJE 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
YUuXu 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE 12 HOFTALiK MENOPAUZA GUC JURNALINIZ

HOFT?O

Tomol

2 x 12 @ RPE 6-7

HOFT3 BASLANGICI

(O Maoasq B: Trap-bar stanovu, Gazarak lunge (qantells), Oturaq qantells ciyin presi, Farmer carry
(O Moasq A: Ayaq presi va ya stangla squat, Qantells skamyada jim, Yuxar1 blokun ¢akilmasi, Pallof
press

(O Moasq B: Trap-bar stanovu, Gazarak lunge (qantells), Oturaq gantells ¢iyin presi, Farmer carry
(O Horgiin: 98 q protein - 7.500 addim

B.E C.A CaR C.A cim SN BAZ
eoiLoi O O O O O O O
ENERJE 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
YuXu 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Na mane oldu?

Golon hafta forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE 12 HOFTALiK MENOPAUZA GUC JURNALINIZ

HOFT?O

Tomol

2 x 12 @ RPE 6-7

HOFT3 BASLANGICI

(O Masq A: Ayaq presi va ya stangla squat, Qantells skamyada jim, Yuxari blokun ¢akilmasi, Pallof
press
(O Maoasq B: Trap-bar stanovu, Gazarak lunge (qantells), Oturaq qantells ciyin presi, Farmer carry
(O Masq A: Ayaq presi va ya stanqgla squat, Qantells skamyada jim, Yuxari blokun ¢ekilmasi, Pallof
press
(O Horgiin: 98 q protein - 7.500 addim
B.E C.A CaR C.A cim SaN BAZ
EiLoi O O O O O O O
ENERJE 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
YUuXu 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE 12 HOFTALiK MENOPAUZA GUC JURNALINIZ

HOFT?O

Tomol

2 x 12 @ RPE 6-7

HOFT3 BASLANGICI

(O Maoasq B: Trap-bar stanovu, Gazarak lunge (qantells), Oturaq qantells ciyin presi, Farmer carry
(O Moasq A: Ayaq presi va ya stangla squat, Qantells skamyada jim, Yuxar1 blokun ¢akilmasi, Pallof
press

(O Moasq B: Trap-bar stanovu, Gazarak lunge (qantells), Oturaq gantells ¢iyin presi, Farmer carry
(O Horgiin: 98 q protein - 7.500 addim

B.E C.A CaR C.A cim SN BAZ
eoiLoi O O O O O O O
ENERJE 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
YuXu 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Na mane oldu?

Golon hafta forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE 12 HOFTALiK MENOPAUZA GUC JURNALINIZ
HOFT?d
G 1

3x8-10 @ RPE7-8

HOFT3 BASLANGICI

(O Masq A: Ayaq presi va ya stangla squat, Qantells skamyada jim, Yuxari blokun ¢akilmasi, Pallof
press
(O Maoasq B: Trap-bar stanovu, Gazarak lunge (qantells), Oturaq qantells ciyin presi, Farmer carry
(O Masq A: Ayaq presi va ya stanqgla squat, Qantells skamyada jim, Yuxari blokun ¢ekilmasi, Pallof
press
(O Horgiin: 98 q protein - 7.500 addim
B.E C.A CaR C.A cim SaN BAZ
EiLoi O O O O O O O
ENERJE 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
YUuXu 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE 12 HOFTALiK MENOPAUZA GUC JURNALINIZ
HOFT?d
G 1

3x8-10 @ RPE7-8

HOFT3 BASLANGICI

(O Maoasq B: Trap-bar stanovu, Gazarak lunge (qantells), Oturaq qantells ciyin presi, Farmer carry
(O Moasq A: Ayaq presi va ya stangla squat, Qantells skamyada jim, Yuxar1 blokun ¢akilmasi, Pallof
press

(O Moasq B: Trap-bar stanovu, Gazarak lunge (qantells), Oturaq gantells ¢iyin presi, Farmer carry
(O Horgiin: 98 q protein - 7.500 addim

B.E C.A CaR C.A cim SN BAZ
eoiLoi O O O O O O O
ENERJE 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
YuXu 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Na mane oldu?

Golon hafta forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE 12 HOFTALiK MENOPAUZA GUC JURNALINIZ
HOFT?d
G 1

3x8-10 @ RPE7-8

HOFT3 BASLANGICI

(O Masq A: Ayaq presi va ya stangla squat, Qantells skamyada jim, Yuxari blokun ¢akilmasi, Pallof
press
(O Maoasq B: Trap-bar stanovu, Gazarak lunge (qantells), Oturaq qantells ciyin presi, Farmer carry
(O Masq A: Ayaq presi va ya stanqgla squat, Qantells skamyada jim, Yuxari blokun ¢ekilmasi, Pallof
press
(O Horgiin: 98 q protein - 7.500 addim
B.E C.A CaR C.A cim SaN BAZ
EiLoi O O O O O O O
ENERJE 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
YUuXu 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE 12 HOFTALiK MENOPAUZA GUC JURNALINIZ

Guc

3x8-10 @ RPE7-8

HOFT3 BASLANGICI

(O Maoasq B: Trap-bar stanovu, Gazarak lunge (qantells), Oturaq qantells ciyin presi, Farmer carry
(O Moasq A: Ayaq presi va ya stangla squat, Qantells skamyada jim, Yuxar1 blokun ¢akilmasi, Pallof
press

(O Moasq B: Trap-bar stanovu, Gazarak lunge (qantells), Oturaq gantells ¢iyin presi, Farmer carry
(O Horgiin: 98 q protein - 7.500 addim

B.E C.A CaR C.A cim SN BAZ
eoiLoi O O O O O O O
ENERJE 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
YuXu 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Na mane oldu?

Golon hafta forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE 12 HOFTALiK MENOPAUZA GUC JURNALINIZ

Guc vo partavyiciliq 09

3x8-10 @ RPE7-8

HOFT3 BASLANGICI

(O Masq A: Ayaq presi va ya stangla squat, Qantells skamyada jim, Yuxari blokun ¢akilmasi, Pallof
press
(O Maoasq B: Trap-bar stanovu, Gazarak lunge (qantells), Oturaq qantells ciyin presi, Farmer carry
(O Masq A: Ayaq presi va ya stanqgla squat, Qantells skamyada jim, Yuxari blokun ¢ekilmasi, Pallof
press
(O Horgiin: 98 q protein - 7.500 addim
B.E C.A CaR C.A cim SaN BAZ
EiLoi O O O O O O O
ENERJE 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
YUuXu 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE 12 HOFTALiK MENOPAUZA GUC JURNALINIZ

Guc vo partavyiciliq 1 0

3x8-10 @ RPE7-8

HOFT3 BASLANGICI

(O Maoasq B: Trap-bar stanovu, Gazarak lunge (qantells), Oturaq qantells ciyin presi, Farmer carry
(O Moasq A: Ayaq presi va ya stangla squat, Qantells skamyada jim, Yuxar1 blokun ¢akilmasi, Pallof
press

(O Moasq B: Trap-bar stanovu, Gazarak lunge (qantells), Oturaq gantells ¢iyin presi, Farmer carry
(O Horgiin: 98 q protein - 7.500 addim

B.E C.A CaR C.A cim SN BAZ
eoiLoi O O O O O O O
ENERJE 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
YuXu 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Na mane oldu?

Golon hafta forqli edacayiniz bir sey
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Guc vo partavyiciliq 1 1

3x8-10 @ RPE7-8

HOFT3 BASLANGICI

(O Masq A: Ayaq presi va ya stangla squat, Qantells skamyada jim, Yuxari blokun ¢akilmasi, Pallof
press
(O Maoasq B: Trap-bar stanovu, Gazarak lunge (qantells), Oturaq qantells ciyin presi, Farmer carry
(O Masq A: Ayaq presi va ya stanqgla squat, Qantells skamyada jim, Yuxari blokun ¢ekilmasi, Pallof
press
(O Horgiin: 98 q protein - 7.500 addim
B.E C.A CaR C.A cim SaN BAZ
EiLoi O O O O O O O
ENERJE 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
YUuXu 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey
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KiLOPACE 12 HOFTALiK MENOPAUZA GUC JURNALINIZ

Guc vo partavyiciliq 1 2

3x8-10 @ RPE7-8

HOFT3 BASLANGICI

(O Maoasq B: Trap-bar stanovu, Gazarak lunge (qantells), Oturaq qantells ciyin presi, Farmer carry
(O Moasq A: Ayaq presi va ya stangla squat, Qantells skamyada jim, Yuxar1 blokun ¢akilmasi, Pallof
press

(O Moasq B: Trap-bar stanovu, Gazarak lunge (qantells), Oturaq gantells ¢iyin presi, Farmer carry
(O Horgiin: 98 q protein - 7.500 addim

B.E C.A CaR C.A cim SN BAZ
eoiLoi O O O O O O O
ENERJE 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
YuXu 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

Na mane oldu?

Golon hafta forqli edacayiniz bir sey
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JURNALLAR

Mosq jurnalh

TARIX H3R3KaT coaKi T3KRAR RPE QEYDLSR
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JURNALLAR

Yuxu vo simptom jurnal

TARIX YUXU (1-5) isTi BASMALAR ENERJI QEYDLAR
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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.
Kilopace - kilopace.com
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