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Roqgomloriniz,

Cavablarinizdan hesablanib. Biitiin plan bu ragemlar

tizorinda qurulub.
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RO9QOMLORINIzZ

Uzun saatar oturmagin (osirini
aradan qaldiran gindoalik
komplekslor

Omba, Arxa bud, Kiirovin vuxarisi

15 min

GUNDOLIiK DaQiQe

J 10

HOFTaDa GUN HOROKITLOR

BASLAMAZDAN 39VVval

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

CiB KARTI KIL.OPACE

Fokus: Omba, Arxa bud, Kiirayin yuxarisi

Gundalik daqiqa: 15 min K9SIN VO YANINIZDA SAXLAYIN

Haftada giin: 5

Harakatlar: 10
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Bu jurnaldan neco
1Istifado etmoh

Amplituda sinir sisteminizin vaziyyates etibar etmasindon

golir; yavas vo tez-tez qalib galir.
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KiLOPACE 30 GUNLUK HOROKATLILIK JURNALINIZ

BU JURNALDAN NECO isTiFAD® ETMaLi

Bu jurnaldan neco istifado etmoli

01  Kompleksi har giin eyni vaxtda edin; vordis intensivlikdan tistiindir.
02  Yavasnafassalin; ylingiil goarginliys gadar dartinin, he¢ vaxt agriya qadar yox.
03  ovvoalca 3 daqigalik gazinti ve ya yerinds addimlama ils isinin.

04  Noyin sort hiss olundugunu vea necs dayisdiyini geyd etmak {i¢iin jurnaldan istifads edin.

“Son hoddo aktiv is yeni elastikliyi istifado edilo
bilon horokotilivo cevirir.”

M8sSQCi QEYDLORI

Amplituda sinir sisteminizin vaziyyats etibar etmasindan galir; yavas va tez-tez qalib galir.

Saxlamalar qisadirsa, agir galdirmadan avval dartinmaqg normaldir.

Nozaracarpan dayisikliyi giinlar yox, iki-dord hafts sarzinds gézlayin.

Kaskin, sancan va ya sinir tipli agri geri ¢cakilmak va vaziyyati doyismak demakdir.
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Program

Uzun saatlar oturmagin tasirini aradan galdiran giindalik

komplekslar
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30 GUNLUK HOROKATLILIK JURNALINIZ

Dord testiniz

1-ci, 15-ci vo 30-cu giinds, isinmis halda, glinlin eyni vaxtinda test edin. Naticalari bura yazin.

TEST NEC?d NaTica

Ayaq barmaglarina Dizlar diiz, asagl uzanin, barmaq uclarindan yera gadar dlglin Y S |

toxunma —

Darin squat Dabanlar yerds, sina yuxari, saxlama vaxti saniya ila Y

Kiirak arxasi testi Bir al yuxaridan, biri asagidan, barmaq uclari arasindaki masafa Y

Dizi divara Daban yerda, diz hala toxunarkan ayaq barmaglarindan divara qadar Y
masafa R

02

30 gunlik togviminiz

GUN MaSQ HOROKATLAR

1 Test glinu Goyergin - Kazak squat-i1 - Darin squat-da saxlama - Arxa bud {glin floss - Yarim
spaqat - Pisik-inek — Har tarafe 30 san, rahat nafas

2 Kompleks Darin squat-da saxlama - Arxa bud (gctin floss - Yarim spagat - Pisik-inak - Agiq kitab
- Iynaya sap kegirmak — Har tarafs 30 san, rahat nafes

3 Kompleks Yarim spaqat - Pisik-inak - Aciq kitab - Iynaye sap kegirmak - 90/90 omba déniisii -
Divan dartinmasi — Har tarafe 30 san, rahat nafes

4 20-30 daqigs gozinti  —

5 Kompleks 90/90 omba donisl - Divan dartinmasi - Goyargin - Kazak squat-1 - Darin squat-da
saxlama - Arxa bud {cln floss — Har tarafe 30 san, rahat nafas

6 Kompleks Goyargin - Kazak squat-i - Darin squat-da saxlama - Arxa bud Gglin floss - Yarim
spaqat - Pisik-inak — Har tarafe 30 san, rahat nafas

7 20-30 daqgiga gazinti  —

8 Kompleks Yarim spaqat - Pisik-inak - Aciq kitab - Iynaye sap kecirmak - 90/90 omba déniisii -
Divan dartinmasi — 40 san saxlama, sonra son haddea 3 x 10 san yiingil aktiv
gorginlik

9 Kompleks Aciq kitab - Iynaye sap kegirmak - 90/90 omba déniisii - Divan dartinmasi - Géyarcin

08

- Kazak squat-1 — 40 san saxlama, sonra son hadds 3 x 10 san yling(l aktiv garginlik
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GUN MasSQ HOROKATLAR

10 Kompleks 90/90 omba donisi - Divan dartinmasi - Goyargin - Kazak squat-1 - Darin squat-da
saxlama - Arxa bud {gUn floss — 40 san saxlama, sonra son hadda 3 x 10 san
yingul aktiv garginlik

11 20-30 daqiga gazinti  —

12 Kompleks Derin squat-da saxlama - Arxa bud (g¢lin floss - Yarim spagat - Pisik-inak - Agiq kitab
- Iynaya sap kecirmak — 40 san saxlama, sonra son hadds 3 x 10 san yiingiil aktiv
garginlik

13 Kompleks Yarim spaqat - Pisik-inak - Agiq kitab - Iynaye sap kegirmak - 90/90 omba déniisii -
Divan dartinmasi — 40 san saxlama, sonra son hadda 3 x 10 san yiingil aktiv
goarginlik

14 20-30 daqgige gozinti  —

15 Test glini 90/90 omba doniisii - Divan dartinmasi - Goyargin - Kazak squat-i - Darin squat-da
saxlama - Arxa bud tgtin floss — 50 san saxlama, sonra son hadda 3 x 10 san
ylngul aktiv garginlik

16 Kompleks Goyergin - Kazak squat-i - Darin squat-da saxlama - Arxa bud Gglin floss - Yarim
spagat - Pisik-inak — 50 san saxlama, sonra son hadda 3 x 10 san ylingul aktiv
goarginlik

17 Kompleks Derin squat-da saxlama - Arxa bud (g¢tin floss - Yarim spagat - Pisik-inak - Agiq kitab
- Iynaya sap kecirmak — 50 san saxlama, sonra son hadds 3 x 10 san yiingiil aktiv
gorginlik

18 20-30 daqgige gozinti  —

19 Kompleks Aciq kitab - Tynaye sap kecirmak - 90/90 omba déniisii - Divan dartinmasi - Géyargin
- Kazak squat-1 — 50 san saxlama, sonra son hadda 3 x 10 san yling(l aktiv garginlik

20 Kompleks 90/90 omba doniisii - Divan dartinmasi - Goyargin - Kazak squat-i - Darin squat-da
saxlama - Arxa bud tgtin floss — 50 san saxlama, sonra son hadda 3 x 10 san
ylngul aktiv garginlik

21 20-30 daqgige gozinti  —

22 Kompleks Darin squat-da saxlama - Arxa bud lgtin floss - Yarim spaqat - Pisik-inak - Agiq kitab
- Iynaya sap kecirmak — 60 san saxlama, sonra son haddsa 3 x 10 san yiingiil aktiv
goarginlik

23 Kompleks Yarim spaqat - Pisik-inak - Aciq kitab - Iynays sap kecirmak - 90/90 omba déniisii -
Divan dartinmasi — 60 san saxlama, sonra son haddea 3 x 10 san yiingil aktiv
gorginlik

24 Kompleks Aciq kitab - Tynaye sap kecirmak - 90/90 omba déniisii - Divan dartinmasi - Géyargin
- Kazak squat-1 — 60 san saxlama, sonra son hadds 3 x 10 san yling(l aktiv garginlik

25 20-30 daqige gozinti  —

26 Kompleks Goyergin - Kazak squat-i - Darin squat-da saxlama - Arxa bud {glin floss - Yarim

09

spagat - Pisik-inak — 60 san saxlama, sonra son hadda 3 x 10 san ylngul aktiv
gorginlik
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GUN MasSQ HOROKATLAR

27 Kompleks Darin squat-da saxlama - Arxa bud Gcin floss - Yarim spaqat - Pisik-inak - Agiq kitab
- Iynaye sap kegirmak — 60 san saxlama, sonra son hadda 3 x 10 san yiingiil aktiv
gorginlik

28 20-30 daqiga gazinti  —

29 Kompleks Aciq kitab - Iynaye sap kegirmak - 90/90 omba déniisii - Divan dartinmasi - Géyarcin
- Kazak squat-1 — 60 san saxlama, sonra son hadds 3 x 10 san yling(l aktiv gerginlik

30 Test glinl 90/90 omba donisl - Divan dartinmasi - Goyargin - Kazak squat-1 - Darin squat-da
saxlama - Arxa bud Ugtin floss — 60 san saxlama, sonra son hadda 3 x 10 san
yingul aktiv garginlik

03

Horokotor Kitabxanasi

HOROKOT

NEC® ETMaLi

Goyargin

Kazak squat-i
Darin squat-da saxlama
Arxa bud iiciin floss

Yarim gpaqat

Pisik-inak

Aciq kitab

ifynaya sap kecirmak
90/90 omba doniisii

Divan dartinmasi

10

On baldir badan boyunca garpaz, arxa ayaq uzun, omba diiz, yavasca irali ayilin.

Genis durus, bir ombaya oturun, diger ayaq diiz, barmaglar yuxari.
Dabanlar yerds, dirsaklar dizlari kenara italayir, lazim olsa, qapi ¢arcivasindan tutun.
Uzanaraq budun arxasindan tutun, dizi yavasca diizaldin va bukin.

On ayaq diiz, omba arxa dizin (istiine geri, onurga uzun.

Dérdayaq vaziyyatda onurgani seqgment-seqgment yuvarlaglasdirin ve ayin.

Yan Usta, dizler biikiild, dizler yerds galaraq Uist qolu ¢arpaz agin.

Doérdayaq veziyyatdas bir golu digarinin altindan stirlisdiiriin va kiirayin yuxarisini burun.
Har iki diz 90° bikill oturun, sinani dik saxlayarag yan-yana dondin.

Arxa diz divara sOykanib yerds, 6n ayaq iralids, arxa sagrini sixin.
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Bu bas veroarso, belo edin

Dartinma ombanin 6niinda sixirsa

Amplitudani azaldin ve ¢anagi altina gevirin

Ayaga va ya qola keyima, yaxud agri yayilirsa Hamin vaziyyati dayandirin; siniri giciglandirir

15-ci giina testlariniz yaxsilasmirsa

Ertasi giin cox agriyirsinizsa

Saxlamalari uzadin va ikinci gqisa masq alave edin

Cox darina getmisiniz; ylingll gorginliya gayidin

Bir neca giin fasiladan sonra iralilayis itirsa Baslangicda bu, normaldir; ardicillig amplitudani

Hipermobilsinizsa va oynaglar geyri-sabit hiss Uzun passiv saxlamalar avazina son hadda glica Ustiinlik verin

olunursa

05

Luagot

mohkamlandirir

RPE

Ehtiyatda galan takrarlar (RIR)

3 x8-10

Deload

Marhalali yiik artimi

ikiqat irsliloyis

Zona 2 / yiingiil temp

Hadd tempi

Tempo / interval

TDEE

11

Qabul edilen garginlik daracasi: dastin 1-10 skalasi izre na gadar agir hiss
olundugu. 10 tam glic, 7 isa texminan (¢ tokrar daha mimkiin idi demakdir.

Dasti dayandirdiginizzaman daha nega dlzgiin takrar eds bilardiniz. RIR 2 = RPE
8.

Har biri 8-10 tokrardan ibarat i¢ dest. Bu araliga diizgiin texnika ile catmaga
imkan veran ¢aki segin.

Badanin barpa olunub uygunlagmasi liglin adsten har 4-6 haftaden bir daha az
hacm ve ya yiikls kegirilon ylingiil hafts.

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

dvvalca bitiin destlar araligin yuxari haddins ¢atana gadaer tekrar slave edin,
sonra ¢aki alave edin va yenidan asagl haddan baslayin.

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

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

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

Glindslik imumi enerji sarfi: idman va glindalik aktivlik daxil olmagla bir glinda
yandirdiginiz kalori.
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Har kqg-a protein Badan ¢akisine asaslanan glindaslik protein, masalan, 1,6 q/kq 70 kg ¢akili insan
liclin 112 g demakdir.

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

Hoar masgqi bitirandas isaralayin

13
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HOFT?O

Voaziyyauoari oyronin - 30 san
saxlama

HOFT3 BASLANGICI

Glin 1: Test glinii + GOyoarcin - Kazak squat-1 - Darin squat-da saxlama - Arxa bud ii¢lin floss -
Yarim spaqat - Pisik-inak — Har tarafs 30 san, rahat nafas

Giin 2: Darin squat-da saxlama - Arxa bud ii¢lin floss - Yarim gpaqat - Pigik-inak - Aciq kitab -
Iynaye sap kecirmak — Har torafs 30 san, rahat nafas

Giin 3: Yarim spaqat - Pisik-inak - Aciq kitab - Iynaya sap kecirmak - 90/90 omba déniisii - Divan
dartinmasi — Har tarafs 30 san, rahat nafas

Giin 5: 90/90 omba doniisii - Divan dartinmasi - GOyargin - Kazak squat-1- Darin squat-da
saxlama - Arxa bud li¢lin floss — Har tarafs 30 san, rahat nafas

o O O O O

Glin 6: GOyarcin - Kazak squat-1- Darin squat-da saxlama - Arxa bud li¢iin floss - Yarim spaqat -

Pisik-inak — Hoar tarafs 30 san, rahat nafas

B.E C.A CoR C.A cim SaN BAZ
LY 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 hafto na yaxsi alind1?

Na mane oldu?

Golon hofta forqli edacayiniz bir sey
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HOFT?O

Son haddo aktiv islo 40 san
saxlama

HOFT3 BASLANGICI

(O Giin 8: Yarim spaqat - Pisik-inak - Aciq kitab - fynayas sap kecirmak - 90/90 omba doniisii - Divan
dartinmasi — 40 san saxlama, sonra son haddas 3 x 10 san yiingiil aktiv garginlik

(O Giin9: Aciq kitab - iynayas sap kecirmak - 90/90 omba déniisii - Divan dartinmasi - Gdyarcin -
Kazak squat-1— 40 san saxlama, sonra son hadds 3 x 10 san ylingiil aktiv garginlik

O Giin 10: 90/90 omba déniisii - Divan dartinmasi - Gdyarcin - Kazak squat-1- Darin squat-da

saxlama - Arxa bud liclin floss — 40 san saxlama, sonra son hadda 3 x 10 san ylingiil aktiv
gorginlik

(O Giin 12: Darin squat-da saxlama - Arxa bud iiciin floss - Yarim spaqat - Pisik-inak - Aciq kitab -
Iynayae sap kecirmok — 40 san saxlama, sonra son hadda 3 x 10 san yiingiil aktiv garginlik

O Giin13: Yarim spaqat - Pisik-inak - Aciq kitab - iynays sap kecirmak - 90/90 omba déniisii -
Divan dartinmasi— 40 san saxlama, sonra son hadds 3 x 10 san yiingil aktiv garginlik

B.E C.A CoR C.A cim SaN BAZ
EDiLDi 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 hafte na yaxs1 alindi?

Noa mane oldu?

Golon hafta forqli edacayiniz bir sey
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HOFT?O

Son haddo aktiv islo 50 san
saxlama

HOFT3 BASLANGICI

(O Giin 15: Test giinii + 90/90 omba déniisii - Divan dartinmasi - Gdyarcin - Kazak squat-1- Darin
squat-da saxlama - Arxa bud {i¢iin floss — 50 san saxlama, sonra son hadds 3 x 10 san ylingiil
aktiv garginlik

Giin 16: GOyerg¢in - Kazak squat-1- Darin squat-da saxlama - Arxa bud ti¢iin floss - Yarim gspagat -
Pisik-inak — 50 san saxlama, sonra son hadds 3 x 10 san yilingiil aktiv gorginlik

Glin 17: Dearin squat-da saxlama - Arxa bud ii¢lin floss - Yarim gpaqat - Pisik-inak - Aciq kitab -
Iynayas sap kecirmak — 50 san saxlama, sonra son hadda 3 x 10 san yiingiil aktiv goerginlik

Giin 19: Aciqg kitab - Iynayas sap kecirmak - 90/90 omba déniisii - Divan dartinmasi - Géyarcin -
Kazak squat-1 — 50 san saxlama, sonra son haddas 3 x 10 san yiingiil aktiv garginlik

o O O O

Giin 20: 90/90 omba déniisii - Divan dartinmasi - Goyarcin - Kazak squat-1 - Darin squat-da
saxlama - Arxa bud li¢clin floss — 50 san saxlama, sonra son hadds 3 x 10 san yiingiil aktiv
gorginlik

B.E C.A CaR C.A cim saN BAZ
eotLot 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 hafte na yaxs1 alindi?

No mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey
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HOFT?O

Son haddo aktiv islo 60 san
saxlama

HOFT3 BASLANGICI

Glin 22: Darin squat-da saxlama - Arxa bud ii¢lin floss - Yarim spaqat - Pisik-inak - Aciq kitab -
Iynayae sap kecirmoak — 60 san saxlama, sonra son hadds 3 x 10 san yiingiil aktiv garginlik
Giin 23: Yarim spaqat - Pisik-inak - Aciq kitab - Iynays sap kecirmak - 90/90 omba déniisii -
Divan dartinmasi — 60 san saxlama, sonra son hadds 3 x 10 san yiingil aktiv garginlik

Giin 24: Aciq kitab - Iynayae sap kecirmak - 90/90 omba déniisii - Divan dartinmasi - Gdyarein -
Kazak squat-1— 60 san saxlama, sonra son hadds 3 x 10 san yiingiil aktiv garginlik

Giin 26: GOyar¢in - Kazak squat-1- Darin squat-da saxlama - Arxa bud {i¢iin floss - Yarim gpaqat -
Pisik-inak — 60 san saxlama, sonra son hadds 3 x 10 san ytingiil aktiv garginlik

o O O O O

Glin 27: Darin squat-da saxlama - Arxa bud ii¢lin floss - Yarim spaqat - Pisik-inak - Aciq kitab -
Iynayae sap kecirmoak — 60 san saxlama, sonra son hadds 3 x 10 san yiingiil aktiv garginlik

B.E C.A CoR C.A cim SaN BAZ

epiLoi O O O O O O O

ENERJI 00000 00000 00000 Q0000 00000 00000 00000

YUXU 00000 00000 00000 Q0000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafto na yaxsi alind1?

Na mane oldu?

Golon hofta forqli edacayiniz bir sey
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Son haddo aktiv islo 60 san

saxlama

HOFT3 BASLANGICI

O Giin 29: Aciq kitab - iynayas sap kecirmak - 90/90 omba déniisii - Divan dartinmasi - Géyercin -

Kazak squat-1— 60 san saxlama, sonra son hadds 3 x 10 san yiingiil aktiv garginlik

(O Giin 30: Test giinii + 90/90 omba déniisii - Divan dartinmasi - Géyarcin - Kazak squat-1- Darin

squat-da saxlama - Arxa bud ti¢iin floss — 60 san saxlama, sonra son hadds 3 x 10 san yiingiil

aktiv gorginlik
B.E C.A COR
EDiLDI O O O
ENERJI 00000 00000 00000
YUXU 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi1?

Noa mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey

18

C.A cim SON BAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000

KILOPACE.COM




KiLOPACE

FasiL 05

Jurnallar

) KILOPACE.COM



KiLOPACE 30 GUNLUK HOROKATLILIK JURNALINIZ

JURNALLAR

30 gunlik jurnal

GUN 9N SORT NAHiYa NEC® Hiss ETDiNiz (1-5 QEYDLAR
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GUN 9N SORT NAHiYa NEC® Hiss ETDiNiz (1-5 QEYDLAR
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QEYDLOR
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QEYDLOR
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1. Behm et al. (2016) Acute effects of muscle stretching on physical performance, range of motion, and
injury incidence in healthy active individuals. Appl Physiol Nutr Metab
https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/26642915/

2. NHS: Strength and flexibility exercises
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/strength-exercises/

3. ACSM Position Stand: Quantity and Quality of Exercise (Garber et al., 2011)
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21694556/

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

24 KILOPACE.COM



