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BOLUM 01

Senin degerlerin

Cevaplarindan hesaplandi. Tiim plan bu degerlerin lizerine

kurulu.
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SENIiN DEGERLERIN

Uzun saater oturmanin etkisini
gideren gunluk rutinler

Kalca, Arka bacak, Ustsirt

15 min

GUNLUK DAKIKA

J 10

HAFTADA GUN DRILLER

BASLAMADAN ONCE

Genel fitness bilgisidir, tibbi tavsiye degildir. G6giis agrisi, bas donmesi veya keskin bir agr1
hissedersen dur ve yardim iste.

CEP KARTI KIL.OPACE

Odak: Kalca, Arka bacak, Ust sirt

Gunlik dakika: 15 min KES VE YANINDA TASI

Haftada giin: 5
Driller: 10
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BOLUM 02

Bu gunluk nasil
Kullanihir

Hareket ac¢ikligi, sinir sisteminin bir pozisyona

giivenmesinden gelir; yavas ve sik olan kazanir.

05 KILOPACE.COM



KiLOPACE 30 GUNLUK MOBIiLiTE GUNLUGOUN

BU GUNLUK NASIL KULLANILIR

Bu gunluk nasil kullanihir

01

02

03

04

Rutini her giin ayni saatte yap; aliskanlik yogunluktan iyidir.
Yavas nefes al; hafif gerginlige kadar esnet, asla agriya kadar degil.
Once 3 dakikalik yiiriiyiis veya yerinde yiiriimeyle 1sin.

Neyin gergin hissettirdigini ve nasil degistigini not etmek icin kaydi kullan.

“Son noktadaki aktf calisma, yeni esnekligi
kullanilabilir mobiliteye donustirtr.”

KOC NOTLARI

06

Hareket acikligi, sinir sisteminin bir pozisyona giivenmesinden gelir; yavas ve sik olan
kazanir.

Bekleme siireleri kisaysa agir kaldiristan 6nce esnemek sorun degil.
Giunlericinde degil, iki ila dort hafta i¢cinde belirgin bir degisim bekle.

Keskin, sikistiran veya sinir agrisi gibi bir agri geri ¢ekilip pozisyonu degistirmen gerektigi
anlamina gelir.
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BOLUM 03

Program

Uzun saatler oturmanin etkisini gideren giinliik rutinler
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Dort testin

1.,15. ve 30. giinde, 1s1nmisg olarak ve glinlin ayni saatinde test et. Sonuclari buraya yaz.

TEST NASIL SONUC
Parmak ucuna Dizler diiz, asagl uzan, parmak uglarinin yere mesafesini 6l¢ Y S |
uzanma —

Derin squat Topuklar yerde, goglis yukarida, bekleme siiresi saniye olarak ]
Sirt kasima Bir el Gistten, bir el alttan, parmak uclari arasindaki mesafe Y S
Dizi duvara Topuk yerde, dizin hala duvara degdigi en uzak ayak parmagi—duvar mesafesi ____/____/
degdirme S

02

30 gunlik takvimin

GUN ANTRENMAN HAREKETLER

1 Test glinu Guvercin - Cossack squat - Derin squatta bekleme - Arka bacak flossing - Yarim spagat -
Kedi-inek — Her taraf 30 sn, rahat nefes

2 Rutin Derin squatta bekleme - Arka bacak flossing - Yarim spagat - Kedi-inek - Acik kitap -
igneye iplik gecirme — Her taraf 30 sn, rahat nefes

3 Rutin Yarim spagat - Kedi-inek - Acik kitap - igneye iplik gecirme - 90/90 kalca gecisi - Couch
stretch — Her taraf 30 sn, rahat nefes

4 20-30 dakika yiri  —

5 Rutin 90/90 kalga gecisi - Couch stretch - Glvercin - Cossack squat - Derin squatta bekleme -
Arka bacak flossing — Her taraf 30 sn, rahat nefes

6 Rutin Glvercin - Cossack squat - Derin squatta bekleme - Arka bacak flossing - Yarim spagat -
Kedi-inek — Her taraf 30 sn, rahat nefes

7 20-30 dakika yuri  —

8 Rutin Yarim spagat - Kedi-inek - Agik kitap - igneye iplik gegirme - 90/90 kalga gegisi - Couch
stretch — 40 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif aktif kasilma

9 Rutin Acik kitap - Igneye iplik gecirme - 90/90 kalca gecisi - Couch stretch - Giivercin -

08

Cossack squat — 40 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif aktif
kasilma
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30 GUNLUK MOBIiLiTE GUNLUGOUN

GUN ANTRENMAN HAREKETLER

10 Rutin 90/90 kalga gecisi - Couch stretch - Glivercin - Cossack squat - Derin squatta bekleme -
Arka bacak flossing — 40 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif
aktif kasilma

11 20-30 dakika yiri  —

12 Rutin Derin squatta bekleme - Arka bacak flossing - Yarim spagat - Kedi-inek - Acik kitap -
igneye iplik gecirme — 40 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif
aktif kasilma

13 Rutin Yarim spagat - Kedi-inek - Agik kitap - igneye iplik gegirme - 90/90 kalga gegisi - Couch
stretch — 40 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif aktif kasilma

14 20-30 dakika yiri  —

15 Test glinii 90/90 kalga gecisi - Couch stretch - Glivercin - Cossack squat - Derin squatta bekleme -
Arka bacak flossing — 50 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif
aktif kasilma

16 Rutin Guvercin - Cossack squat - Derin squatta bekleme - Arka bacak flossing - Yarim spagat -
Kedi-inek — 50 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif aktif
kasilma

17 Rutin Derin squatta bekleme - Arka bacak flossing - Yarim spagat - Kedi-inek - Acik kitap -
igneye iplik gecirme — 50 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif
aktif kasilma

18 20-30 dakika yiri  —

19 Rutin Acik kitap - Igneye iplik gegirme - 90/90 kalca gegcisi - Couch stretch - Giivercin -
Cossack squat — 50 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif aktif
kasilma

20 Rutin 90/90 kalga gecisi - Couch stretch - Glivercin - Cossack squat - Derin squatta bekleme -
Arka bacak flossing — 50 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif
aktif kasilma

21 20-30 dakika yiri  —

22 Rutin Derin squatta bekleme - Arka bacak flossing - Yarim spagat - Kedi-inek - Acik kitap -
igneye iplik gecirme — 60 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif
aktif kasilma

23 Rutin Yarim spagat - Kedi-inek - Acik kitap - igneye iplik gecirme - 90/90 kalca gecisi - Couch
stretch — 60 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif aktif kasilma

24 Rutin Acik kitap - Igneye iplik gegirme - 90/90 kalca gegcisi - Couch stretch - Giivercin -
Cossack squat — 60 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif aktif
kasilma

25 20-30 dakikayliri  —

26 Rutin Guvercin - Cossack squat - Derin squatta bekleme - Arka bacak flossing - Yarim spagat -

09

Kedi-inek — 60 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif aktif
kasilma
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GUN ANTRENMAN HAREKETLER

27 Rutin Derin squatta bekleme - Arka bacak flossing - Yarim spagat - Kedi-inek - Acik kitap -
igneye iplik gecirme — 60 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif
aktif kasilma

28 20-30 dakika yiri  —

29 Rutin Acik kitap - igneye iplik gecirme - 90/90 kalca gegisi - Couch stretch - Giivercin -
Cossack squat — 60 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif aktif
kasilma

30 Test glini 90/90 kalga gecisi - Couch stretch - Glvercin - Cossack squat - Derin squatta bekleme -
Arka bacak flossing — 60 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif
aktif kasilma

03

Dril kittiiphanesi

EGZERSiz NASIL YAPILIR
Giivercin On kaval kemigi viicudun éniinde capraz, arka bacak uzun, kalca diiz, yavasca éne egil.
Cossack squat Genis durus, diger bacak diiz ve parmaklar yukaridayken bir kalganin tzerine otur.

Derin squatta bekleme
Arka bacak flossing

Yarim spagat

Kedi-inek

Acik kitap

igneye iplik gecirme
90/90 kalca gegisi

Couch stretch

10

Topuklar yerde, dirseklerinle dizlerini disa it, gerekirse kapi kasasina tutun.
Sirtlstl, uylugunun arkasindan tut, dizini yavasca diizlestir ve bik.

On bacak diiz, kalca arka dizin (izerinde, omurga uzun.

Dort ayak Ustlinde, omurgani segment segment yuvarla ve kavislendir.

Yan yat, dizler biikilu; dizler yerde kalirken Ustteki kolunu karsiya dogru ag.

Dort ayak Ustiinde, bir kolunu digerinin altindan kaydir ve Gst sirtini dondiir.
iki dizin de 90° biikiilii otur, g6gsiinii dik tutarak bir yandan diger yana dén.

Arka diz yerde duvara dayall, 6n ayak onde, arka kalcani sik.
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Bu olursa, bunu yvap

Bir esneme kalgcanin 6niinde sikisma yapiyorsa

Bacaginda veya kolunda karincalanma ya da yayilan

agri hissediyorsan

Testlerin 15. giine kadar iyilesmiyorsa
Ertesi giin cok agrin varsa

Birkac giin ara verdikten sonra kazanimlarini

kaybediyorsan

Hipermobilsen ve eklemlerin dengesiz hissettiriyorsa

Acikligr azalt ve legenini ice devir

O pozisyonu birak; bir siniri tahris ediyor

Bekleme siirelerini uzat ve ikinci bir kisa antrenman ekle

Fazla derine indin; hafif gerginlige geri dén

Baslarda bu normal; agikligi kalici kilan istikrardir

Uzun pasif beklemeler yerine son noktada kuvvet
calismasini tercih et

05

RPE Algilanan zorluk derecesi: bir setin 1-10 6lceginde ne kadar zor hissettirdigi. 10 tam efor,
7 yaklasik Gg tekrar daha yapilabilecegi anlamina gelir.

Yedek tekrar (RIR) Seti bitirdiginde daha kac dlzgiin tekrar yapabilecegin. RIR 2 = RPE 8.

3 x8-10 Her biri 8 ila 10 tekrardan olusan ug set. Araliga diizgiin formla ulasmani saglayan bir
agirlik seg.

Deload Viicudun toparlanip uyum saglayabilmesi icin genellikle 4-6 haftada bir yapilan, hacmi

Kademeli yiiklenme

Ciftilerleme

Bolge 2 / kolay tempo

Esik

Tempo / interval

TDEE

11

veya ylkil daha disik hafif bir hafta.

Gelismeye devam etmek igin antrenmani zamanla daha fazla agirlik, tekrar veya setle
yavas yavas zorlastirmak.

Once tiim setler araligin Gst sininna ulasana kadar tekrar ekle, sonra agirlik ekle ve
yeniden alt sinirdan basla.

Tam climlelerle konusabildigin rahat bir efor. Aerobik temeli gelistirir ve toparlanmaya
yardim eder.

Yaklasik bir saat siirdlirebilecegin en zor tempo; rahat ama zorlayici hissettirir, ancak
birka¢ kelime konusabilirsin.

Tempo: kesintisiz, sabit ve zorlu kosu. interval: aralarinda toparlanma olan daha kisa, hizli
tekrarlar.

Toplam glinliik enerji harcamasi: egzersiz ve glinliik aktivite dahil bir glinde yaktigin kalori.
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Kilogram basina protein Vicut agirligina gore glnliik protein; 6érnegin 1,6 g/kg, 70 kg'lik bir kisi igin 112 g
demektir.
Lif hedefi Sebze, meyve, tam tahil ve baklagillerden giinde yaklasik 25-30 g lif hedefle.

12 KILOPACE.COM



KiLOPACE

BOLUM 04

Haltahk savialar

Her antrenmani bitirince isaretle
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30 GUNLUK MOBIiLiTE GUNLUGOUN

Pozisyonlar: ogren - 30 sn

bekleme

HAFTA BASLANGICI

o O O O O

stretch — Her taraf 30 sn, rahat nefes

Giin 5: 90/90 kalca gegisi - Couch stretch - Glivercin - Cossack squat - Derin squatta bekleme -
Arka bacak flossing — Her taraf 30 sn, rahat nefes

Glin 6: Glivercin - Cossack squat - Derin squatta bekleme - Arka bacak flossing - Yarim spagat -

Kedi-inek — Her taraf 30 sn, rahat nefes

PZT SAL
TAMAM O O
ENERJI 00000 00000
UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDiIRMESI

Bu hafta neler iyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

14

CAR

O

00000

00000

Glin 1: Test glinii + Giivercin - Cossack squat - Derin squatta bekleme - Arka bacak flossing -
Yarim spagat - Kedi-inek — Her taraf 30 sn, rahat nefes

Giin 2: Derin squatta bekleme - Arka bacak flossing - Yarim spagat - Kedi-inek - Acik kitap -
igneye iplik gecirme — Her taraf 30 sn, rahat nefes

Giin 3: Yarim spagat - Kedi-inek - Acik kitap - igneye iplik gecirme - 90/90 kalca gecisi - Couch

PER CUM CMT PAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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HAFTA

Son noktada akuf
calismayla 40 sn bekleme

HAFTA BASLANGICI

O

O

O

Giin 8: Yarim spagat - Kedi-inek - Acik kitap - igneye iplik gecirme - 90/90 kalca gecisi - Couch
stretch — 40 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif aktif kasilma

Giin 9: Acik kitap - igneye iplik gecirme - 90/90 kalca gecisi - Couch stretch - Giivercin - Cossack
squat — 40 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif aktif kasilma

Giin 10: 90/90 kalca gecisi - Couch stretch - Giivercin - Cossack squat - Derin squatta bekleme -

Arka bacak flossing — 40 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif aktif
kasilma

Giin 12: Derin squatta bekleme - Arka bacak flossing - Yarim spagat - Kedi-inek - A¢ik kitap -
igneye iplik gecirme — 40 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif aktif

kasilma

Giin 13: Yarim spagat - Kedi-inek - Acik kitap - ifneye iplik gecirme - 90/90 kalca gecisi - Couch
stretch — 40 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif aktif kasilma

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ

TAMAM O O O O O O O

ENERJI 00000 00000 00000 Q0000 00000 00000 00000

UYKU 00000 00000 00000 OO0000 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

KILOPACE.COM
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Son noktada akuf
calismayla 50 sn bekleme

HAFTA BASLANGICI

(O Giin 15: Test giinii + 90/90 kalca gecisi - Couch stretch - Giivercin - Cossack squat - Derin squatta
bekleme - Arka bacak flossing — 50 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif

aktif kasilma

(O Giin 16: Giivercin - Cossack squat - Derin squatta bekleme - Arka bacak flossing - Yarim spagat -
Kedi-inek — 50 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif aktif kasilma

(O Giin 17: Derin squatta bekleme - Arka bacak flossing - Yarim spagat - Kedi-inek - Acik kitap -

igneye iplik gecirme — 50 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif aktif

kasilma

(O Giin19: Acik kitap - igneye iplik gecirme - 90/90 kalca gecisi - Couch stretch - Giivercin - Cossack
squat — 50 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif aktif kasilma

(O Giin 20: 90/90 kalca gecisi - Couch stretch - Giivercin - Cossack squat - Derin squatta bekleme -

Arka bacak flossing — 50 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif aktif

kasilma
PZT SAL
TAMAM O O
ENERJI 00000 00000
UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

16

CAR PER CUuM CMT PAZ
00000 Q0000 00000 00000 00000
00000 Q0000 00000 00000 00000
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HAFTA

Son noktada akuf
calismayla 60 sn bekleme

HAFTA BASLANGICI

(O Giin 22: Derin squatta bekleme - Arka bacak flossing - Yarim spagat - Kedi-inek - Acik kitap -
igneye iplik gecirme — 60 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif aktif
kasilma

Giin 23: Yarim spagat - Kedi-inek - Acik kitap - igneye iplik gecirme - 90/90 kalca gecisi - Couch
stretch — 60 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif aktif kasilma

Giin 24: Acik kitap - Igneye iplik gecirme - 90/90 kalca gecisi - Couch stretch - Giivercin -
Cossack squat — 60 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif aktif kasilma

Giin 26: Glivercin - Cossack squat - Derin squatta bekleme - Arka bacak flossing - Yarim spagat -
Kedi-inek — 60 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif aktif kasilma

o O O O

Gilin 27: Derin squatta bekleme - Arka bacak flossing - Yarim spagat - Kedi-inek - Acik kitap -
igneye iplik gecirme — 60 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif aktif

kasilma
PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ
O O O O O O O
ENERJI O000O0 O0000 O000O0 O0000 O0000 O0000O O0000O
UYKU 00000 00000 O00O00 Q0000 O0000 O0000 O0000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Seni ne engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

17 KILOPACE.COM
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HAFTA

Son noktada akuf
calismayla 60 sn bekleme

HAFTA BASLANGICI

30 GUNLUK MOBIiLiTE GUNLUGOUN

O Giin29: Acik kitap - igneye iplik gecirme - 90/90 kalca gecisi - Couch stretch - Giivercin -

Cossack squat — 60 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif aktif kasilma

(O Giin 30: Test giinii + 90/90 kalca gecisi - Couch stretch - Giivercin - Cossack squat - Derin squatta
bekleme - Arka bacak flossing — 60 sn bekle, ardindan hareketin son noktasinda 3 x 10 sn hafif

aktif kasilma
PZT SAL
TAMAM O O
ENERJI 00000 00000
UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESH

Bu hafta neler iyi gitti?

Senine engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

18

CAR

00000

00000

PER cuMm CMT PAZ
OO0000 00000 00000 00000
00000 00000 00000 00000
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Kavitar
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KAYITLAR

30 gunluk kavit

GUN EN GERGIN BOLGE NASIL HISSETTIRDI (1-5 NOTLAR

6

\I

9

10

11

12

13

14

18

19

20
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GUN EN GERGIN BOLGE NASIL HISSETTIRDI (1-5 NOTLAR

25

26

1\
~l

30
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NOTLAR
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NOTLAR
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1. Behm et al. (2016) Acute effects of muscle stretching on physical performance, range of motion, and
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2. NHS: Strength and flexibility exercises
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21694556/

Kucuk, tekrarlanan, darust
cabalar. Butin sir bu.

19 Ekim 2026 tarihinde senin icin hazirlandi
Bu glinliik yalnizca satin alan kisiye 6zeldir. Litfen baskalariyla paylasma.
Kilopace - kilopace.com
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