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Roqgomloriniz,

Cavablarinizdan hesablanib. Biitiin plan bu ragemlar

tizorinda qurulub.
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KiLOPACE RAMAZAN M3$Q JURNALINIZ

RO9QAMLORINizZ

30 gunluk oruc uctun kalori, vemok
vaxtlari vo mosg( saatlari

2.340 kkal 148 g

HODOF KALORI PROTEIN

273 8 738

KARBOHIDRATLAR YAG

2,9 L -

IFTARLA SAHUR ARASINDA SU HOFT9Dd M3$Q

BASLAMAZDAN 39VVal

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

CiB KARTI KILOPACE
Hadaf kalori: 2.340 kkal

Protein: 148 g

Karbohidratlar: 273 g K9SIN V3 YANINIZDA SAXLAYIN

Yag: 73 g

iftarla sahur arasinda su: 2,9 L

Haftada masq: 4
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Bu jurnaldan neco
1Istifado etmoh

Ramazanda maqgsadiniz azalani ve formani saxlamaqdir.
irsliloyis bayrama qader gozlays bilar.
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BU JURNALDAN NEC3 isTiFAD® ETMaLi

Bu jurnaldan neco istifado etmoli

01
02
03

04

Glndslik jurnali har sshar sahurdan sonra doldurun; bir daqiga ¢akir.
Hoar gilin yox, har hafts eyni vaxtda ¢akinizi 6l¢iin; oruc badandaki suyu dayisir.

Masq zamani basiniz gicallanss va ya 6ziinlizl pis hiss etsaniz, dayanin, masqi kasin va
icaza verilan kimi su i¢in.

Yemoak bolgiisiinii gayda yox, baladgi kimi istifads edin. Proteina ¢atmaq daqiq kaloriden
daha vacibdir.

“Az vediyiniz dovrdo giic masqi 9zaloni qoruyur;
kardio istoyo baghdir.”

M8sSQCi QEYDLORI

06

Ramazanda magsadiniz azslani ve formani saxlamagqdir. irslilayis bayrama gadar gozloys
bilar.

Suyu axgam boyu boliin: har saat bir stokan sahurda bir litrden yaxsidir.
Sahurda duzlu yemak giin arzinds sizi daha ¢ox susadir.
iftardan sonra kofein onsuz da az olan yuxunuzu poza biler; onu axsamin avvalina saxlayin.

Ramazandan sonra bir hafts arzinds adi masqinizs qayidin.

KILOPACE.COM
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Program

30 glinliik oruc tigiin kalori, yemak vaxtlar: ve masq saatlar:
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Gundolik hodofloriniz

RAMAZAN M3$Q JURNALINIZ

istirahat enerjisi (BMR)

Saxlama kalorisi

Hadaf kalori

Protein

Karbohidratlar

Yag

02

Yemoklorin bolgusi

1.778 kkal
2.755 kkal
2.340 kkal
148 g
273 g

73 g

YEMaK KKAL PROTEIN
Sahur 940 kkal 59¢g
iftar 1.050 kkal 59¢g
Teravihdan sonra / axsam 350 kkal 30¢g

03

No vemoli

Sahur: yavas karbohidrat + protein + maye. Yulaf va ya tam taxilli ¢cérak, yumurta va ya

08

gatiq, meyva, iki boytiik stakan su.

Orucu acanda: su va 2-3 xurma, sonra asas yemakdan avval 10 deqigs namaz qilin va ya

dincslin.

iftar: bosqabin yarisi taravez ve ya sorba, ovuc boyda protein porsiyasi, bir yumruq diiyii,

bulqur va ya kartof.

Axsam: qatiq, siid ve ya qoz-findiq kimi proteinli galyanalti; gizartma ve sirniyyati xiisusi

gecalara saxlayin.

KILOPACE.COM



KiLOPACE RAMAZAN M3$Q JURNALINIZ

04

No vaxt masq etmoli

“Iftardan 90-120 doq sonra: agir giic mas(i vo va
intervallar tictin 9n yaxsi vaxt; toxsunuz vo mos(
zamani su ico bilorsiniz.”

— 1-7-ciglnlar: uygunlasma, masq hacmini texminan 30% azaldin

— 8-20-cigiinlar: adi plan

— Son 10 geca: formani saxlayin, yuxuya iistiinliik verin, har harakatds bir dast az

05

Holtolik moasq qrafiki

GUN MasQ TOFORRUATLAR

Giin 1 Butlin badan glic masqi Squat ve ya ayaq presi, sinav va ya skamyada jim, tyaga, omba
mentesasi (hinge): 3 x 8-10 @ RPE 7

Giin 2 Qisa intervallar (yalniz iftardan sonra)  Velotrenajorda ve ya maili gezintide 8 x 30 san agir / 90 san yiingiil

Giin 3 Buitlin badan glic masqi Squat ve ya ayaq presi, sinav va ya skamyada jim, tyaga, omba
mentesasi (hinge): 3 x 8-10 @ RPE 7

Giin 4 Istirahat -

Giin 5 Butlin badan glic masqi Squat ve ya ayaq presi, sinav va ya skamyada jim, tyaga, omba
mentesasi (hinge): 3 x 8-10 @ RPE 7

Giin 6 istirahat —

Giin 7 Istirahet -
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06

Bu bas veroarso, belo edin

Oruclu masq edarkan basiniz gicallanirsa va ya ¢ox zaif Dayanin, oturun ve masqi iftardan sonraya kegirin;
hiss edirsinizsa simptomlar davam edarsa, orucu acin ve tibbi yardim alin
Biitiin giin tiikanmis hiss edirsinizsa Masq hacmini ligda bir azaldin, gisa glinorta yuxusu ile

yuxunu goruyun va sahuru miimkiin gader gec edin

Bas agrilariniz olursa iftarla sahur arasinda bélarak 2-3 litr su icin, Ramazandan
avval kofeini tadrican azaldin ve sahura bir ¢cimdik duz
alave edin

iftarda gox yeyib agirliq hiss edirsinizss Orucu xurma va su ils agin, namaz qilin ve ya ara verin,

sonra protein va toravazli normal bosgab yeyin

Giic itirirsinizse Cokileri agir saxlayin, amma dastleri azaldin, ham iftarda,
ham da sahurda 25-40 q protein yeyin va oruclu yox,
iftardan sonra masq edin

Darman gabul edirsinizsa va ya diabetiniz varsa Oruc tutmazdan ve masq etmazdan avval hakiminizla
danisin; dozalar va gabul vaxti gox vaxt tanzimlenmalidir

Luagot

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

Ehtiyatda galan takrarlar (RIR) Dasti dayandirdiginiz zaman daha nece diizglin tokrar eds bilardiniz. RIR 2 = RPE
8.
3x8-10 Har biri 8-10 tokrardan ibarat i¢ dest. Bu araliga diizgiin texnika ile catmaga

imkan veran ¢aki secin.

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

Marhalali yiik artimi irslilemays davam etmak iiciin masqi zamanla daha gox ¢aki, takrar ve ya destle
tadricen agirlasdirmag.

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

Zona 2 / yiingiil temp Tam climlslerle danisa bilacayiniz rahat say. Aerob baza qurur ve barpaya kdmak
edir.
Hadd tempi Taxminan bir saat saxlaya bilacayiniz an agir temp; rahat-agir hiss olunur, har dafa

yalniz bir nega s6z deya bilarsiniz.
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Tempo / interval

TDEE

Har kqg-a protein

Lif hadafi

11

RAMAZAN M3$Q JURNALINIZ

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

Glindalik tmumi enerji sarfi: idman ve glindalik aktivlik daxil olmagla bir giinda
yandirdiginiz kalori.

Badan ¢akisina asaslanan glindslik protein, masalan, 1,6 g/kq 70 kg ¢akili insan
lglin 112 g demakdir.

Taravaz, meyva, tam taxillar ve paxlalilardan glinds taxminan 25-30 g lif
hadaflayin.
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Hofltolik
sohifolor

Hoar masgqi bitirandas isaralayin
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GUNLOR 1-

RAMAZAN M3$Q JURNALINIZ

1-7-c1 guanlor: uvgunlasma,
mosq hocmini (oxminoan 30%

azaldin

HOFT® BASLANGICI

(O Protein: sahur, iftar ve axsam arzinds 148 q
(O Su:iftarlasahurarasinda2,9L

(O Bu hafts secdiyiniz vaxtda 4 masq

(O Yuxu: comi an az1 6-7 saat, giindiiz yuxusu da sayilir

(O Fokus: ritmo alisin; yiingiil cakilor da olar.

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

HOFTANIN iCMALI

Bu hafts na yaxs1 alindi?

No mane oldu?

Golon hofta forqli edacayiniz bir sey

13

Q0000

Q0000

ciM

00000

00000

$aN BAZ
00000 00000
00000 00000
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GUNLOR 8-

8-20-ci gunlor: adi plan

HOFT3 BASLANGICI

RAMAZAN M3$Q JURNALINIZ

(O Protein: sahur, iftar va axsam arzinds 148 q
(O Su:iftarlasahurarasinda2,9L

(O Buhafts secdiyiniz vaxtda 4 masq

(O Yuxu: comi an az1 6-7 saat, giindiiz yuxusu da sayilir

(O Fokus: adi masq, har yemakds protein.

B.E C.A COR
EDiLDI (:) (:) (:)
ENERJI 00000 00000 00000
YUXU 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafto na yaxsialind1?

Na mane oldu?

Golon hafta forqli edacayiniz bir sey

14

Q0000

Q0000

cim SON BAZ
00000 00000 00000
00000 00000 00000
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GUNLOR 15-

8-20-ci gunlor: adi plan

HOFT3 BASLANGICI

(O Protein: sahur, iftar va axsam arzinds 148 q

(O Su:iftarlasahurarasinda2,9L

(O Buhafts secdiyiniz vaxtda 4 masq

(O Yuxu: comi an az1 6-7 saat, giindiiz yuxusu da sayilir

(O Fokus: ¢akilarinizi saxlayin; iftardan sonra gazinti slave edin.

B.E C.A CaR C.A cimMm SaN BAZ
o O O O O O O
ENERJ 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000
YUXU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafto na yaxsialind1?

Na mane oldu?

Golon hafta forqli edacayiniz bir sey
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GUNLOR 22-

Son 10 geco: formani
saxlavyin, vaxuvya ustiunluk
verin, hor horokotdo bir
dost az

HOFT® BASLANGICI

(O Protein: sahur, iftar ve axsam arzinds 148 q

(O Su:iftarlasahurarasinda2,9L

(O Buhafts secdiyiniz vaxtda 4 masq

(O Yuxu: comi an az1 6-7 saat, giindiiz yuxusu da sayilir

(O Fokus: son on gecados yuxunu goruyun; formani saxlayin, zorlamayin.

B.E G.A CoR C.A cim SoN 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 hafts na yaxs1 alindi?

No mane oldu?

Golon hofta forqli edacayiniz bir sey
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Jurnallar
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JURNALLAR

Gundolik oruc jurnah

GUN caKi YUXU (SAAT) SU (L) M3SQ ENERJI
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GUN caKi YUXU (SAAT) SU (L) M3SQ ENERJI
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QEYDLOR
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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 sexsi istifadasi tglindir. Litfen, yaymayin.
Kilopace - kilopace.com
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