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Roaqgomloriniz,

Cavablarinizdan hesablanib. Biitiin plan bu ragemlar

tizorinda qurulub.
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RO9QOMLORINIzZ

15 doqigolik, sizo uvgunlasdiriimis,
divar oatrafinda qurulmus moslor

20 15 min

28 GUND® M3sQ MasQ MUDDaTI

Butun badon 17

FOKUS HORAOKITLOR

51 kcal

BiR M89SQDd ENERJI

BASLAMAZDAN 9VVval

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

CiB KARTI KIL.OPACE

28 giinda masq: 20

Masq middati: 15 min

K9SIN VO YANINIZDA SAXLAYIN
Fokus: Biitlin badan

Harakatlor: 17

Bir masqda eneriji: = 51 kcal
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Bu jurnaldan neco
1Istifado etmoh

Yavas vo nazaratli siiratliden yaxsidir; yanma hissi azalada

olmalidir, he¢ vaxt oynaqda yox.
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BU JURNALDAN NEC® iSsTiFAD® ETMaLi

Bu jurnaldan neco istifado etmoli

01  Enerjinin az oldugu giinlards ds giiniin masqini edin; 10 daqiqga da sayilir.
02  Daireniisaralayin, sonra an ¢atin harakati na qadar saxladiginizi yazin.
03  Giinii buraxmisiniz? Névbati ilo davam edin. ikigat etmayin.

04  28-cigiinda plani novbati saviyyads ve ya daha uzun magqlarls takrarlayin.

“Qaldirarkon vo va basarkon nofos verin; geri
qavidarkon nofos alin.”

M8sSQCi QEYDLORI

— Yavas vo nazaratli siiratliden yaxsidir; yanma hissi azaleda olmalidir, he¢ vaxt oynaqda yox.
— Uzanaraq edilan harakatlarda belinizi yiingiilca d6samaya toxundurun.

— Pilates giic vo durus qurur; tirak saglamlig: ve kalori sarfi liclin gazinti ils birlasdirin.

— Gilindaslik hayatda 6ziiniizii daha giicli hiss etmak isladiyinin an yaxs1 slamatidir.
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Program

15 daqigalik, siza uygunlasdirilmis, divar strafinda qurulmus

masqlar
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Divarmizi hazirlayin

— Qarsisinda toxminan 2 metr bos désams olan temiz, diiz divar.

— Kiirayiniz ve ombaniz altinda xalca va ya gatlanmis yorgan.

— Ayaqglarimiz siiriismasin deya corabsiz va ya sliriismayan corabla.

— Taymer: telefonunuzun interval taymeri va ya bu jurnalda yazilmis vaxtlar.

02

28 gunlik togqviminiz

GUN FOKUS HOROKITLAR is / isTiRAHAT

1 Bitiin badan Divarda sagri korpulsu - Divarda oturma - Yan lsta ayaq 3 dovre - 25sanis/ 15 san
galdirma - Divarda dead bug - Divarda clam - Divarda istirahat
roll-down

2 Buitlin badan Yan Usts ayaq galdirma - Divarda dead bug - Toe tap - 3 dévre - 25sanis/ 15 san
Divardan sinav - Divarda roll-down - Divarda sina agma istirahat

3 Btlin badan Toe tap - Divardan sinav - Divar malaklari - Divarda baldir 3 dovre - 25 sanis/ 15 san
galdirma - Divarda sina agma - Divarda arxa bud istirahat
dartinmasi

4 Istirahat vo ya 20 daqigalik gazinti ve ya ylingil dartinma

gozinti

5 Buitlin badan Divar malakleri - Divarda baldir gqaldirma - Divarda sagri 3 dovre - 25sanis/ 15 san
korplsl - Divarda oturma - Divarda arxa bud dartinmasi - istirahat
Divarda clam

6 Bitlin badan Divarda sagri kdrplsu - Divarda oturma - Yan Usts ayaq 3 dovre - 25 sanis/ 15 san
galdirma - Divarda dead bug - Divarda clam - Divarda istirahat
roll-down

7 Istirahat ve ya 20 daqigalik gazinti ve ya ylingil dartinma

gozinti

8 Bitiin badan Yan Uste ayaq qaldirma - Divarda dead bug - Toe tap - 2 ddvra - 30 sanis/ 15 san
Divardan sinav - Divarda roll-down - Divarda sina agma istirahat

9 Bitln badan Toe tap - Divardan sinav - Divar malaklari - Divarda baldir 2 dévre - 30 sanis/ 15 san
galdirma - Divarda sine agma - Divarda arxa bud istirahat
dartinmasi

10 Btlin badan Divar malakleri - Divarda baldir qaldirma - Divarda sagri 2 dovre - 30sanis/ 15 san

08

korplsu - Divarda oturma - Divarda arxa bud dartinmasi -
Divarda clam

istirahat
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GUN FOKUS HOROKATLOR is / isTiRAHOT
11 Istirahat vo ya 20 daqigalik gazinti va ya ylinglil dartinma
gozinti
12 Bitlin badan Divarda sagri kdrplsu - Divarda oturma - Yan Usts ayaq 2 dovra - 30sanis/ 15 san
galdirma - Divarda dead bug - Divarda clam - Divarda istirahat
roll-down
13 Bltlin badan Yan Usts ayaq galdirma - Divarda dead bug - Toe tap - 2 dovre - 30sanis/ 15 san
Divardan sinav - Divarda roll-down - Divarda sina agma istirahat
14 Istirahat vo ya 20 daqigalik gazinti ve ya ylingil dartinma
gozinti
15 Buitlin badan Yan Usts ayaq galdirma - Divarda dead bug - Toe tap - 2 dovra - 35sanis/ 15 san
Divar planki - Divarda roll-down - Yiizlik (ayaglar istirahat
divarda)
16 Bitiin badan Toe tap - Divar planki - Divardan sinav - Divar malaklari - 2 ddvra - 35sanis/ 15 san
Yiizlik (ayaglar divarda) - Divarda sina agma istirahat
17 Bitiin badan Divardan sinav - Divar malakleri - Divarda baldir galdirma 2 dévra - 35 sanis / 15 san
- Divarda sagri korplisu - Divarda sina agma - Divarda istirahat
arxa bud dartinmasi
18 Istirahat vo ya 20 daqigalik gazinti va ya ylingil dartinma
gazinti
19 Bitiin badan Divarda baldir galdirma - Divarda sagri kdrpUsu - 2 dovra - 35sanis/ 15 san
Korpiide mars - Divarda oturma - Divarda arxa bud istirahat
dartinmasi - Divarda clam
20 Bitlin badan Korplide mars - Divarda oturma - Divarda squat pulse - 2 dovra - 35sanis/ 15 san
Yan Usts ayaq galdirma - Divarda clam - Ayaqla dairalar istirahat
21 Istirahat vo ya 20 daqigalik gazinti va ya ylinglil dartinma
gozinti
22 Biitiin badan Toe tap - Divar planki - Divardan sinav - Divar malakleri - 2 dovre - 40 sanis /15 san
Yizlik (ayaglar divarda) - Divarda sina agma istirahat
23 Bitlin badan Divardan sinav - Divar malakleri - Divarda baldir galdirma 2 doévra - 40 sanis / 15 san
- Divarda sagri korplsi - Divarda sins agma - Divarda istirahat
arxa bud dartinmasi
24 Bitiin badan Divarda baldir galdirma - Divarda sagri kdrpUsu - 2 dovra - 40 sanis /15 san
Korpiide mars - Divarda oturma - Divarda arxa bud istirahat
dartinmasi - Divarda clam
25 Istirahat vo ya 20 daqigalik gazinti ve ya ylingil dartinma
gazinti
26 Bitiin badan Korplide mars - Divarda oturma - Divarda squat pulse - 2 ddvra - 40 sanis /15 san

09

Yan Usts ayaq galdirma - Divarda clam - Ayaqgla dairalar

istirahot
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GUN FOKUS HOROKATLOR is / isTiRAHOT
27 Bitiin badan Divarda squat pulse - Yan lista ayaq qaldirma - Divarda 2 ddvra - 40 sanis /15 san
dead bug - Toe tap - Ayaqla dairsler - Divarda roll-down istirahat
28 Istirahat vo ya 20 daqigalik gazinti ve ya ylingil dartinma
gozinti
03

Horokotor Kitabxanasi

HORAKOT

NEC3 ETMaLi

Divarda sagri korpiisii

Divarda oturma

Yan lista ayaq qaldirma

Divarda dead bug

Divarda clam

Divarda roll-down

Toe tap

Divardan sinav

Divarda sina agma

Divar malaklari
Divarda baldir qaldirma

Divarda arxa bud dartinmasi

Divar planki

Yiizlik (ayaglar divarda)

Korpiide mars

Divarda squat pulse

10

Uzanin, ayaglariniz divarda diiz, dizler 90°. Dabanlarla basin, ombani galdirin, sagrini
sixin, yavasca endirin.

Kirayiniz divarda diiz, dizler bikilans gadar asag siiriisiin (90°-dan asagl yox). Sabit
nafasle saxlayin.

Yan iiste uzanin, ayaq altlari divara. Ust ayag dabani divar boyu siiriisdiirerak qgaldirin,
yavasca endirin.

Arxasi Usta uzanin, sllarinizla basinizin tstlindaki divara basin. ©ks ayagi yavasca
endirin, beli yerda saxlayin.

Yan Usta uzanin, ayaglar divarda, dizlar blkll. Ayaglari birlikde saxlayaraq st dizi
acin, yavasca baglayin.

Kiirayiniz divarda durun. Fagara-fogars asagi biikiiliin, sonra yenidan yuxari agilin.

Dizler 90° blikill, ayaqglar divarda uzanin. Bir ayagi endirib désemayas toxundurun,
gaytarin, dayisin.

dllar sina hiindirlliyiinds divarda, badan duiz. Sinani divara endirin va italayin.

Bazu ciyin hiindirliylinds divarda, sinanizi yavasca aks tarafe cevirin. Har tarafde 30
saniya nafes alin.

Kiirak, bas ve gollar divarda. Qollari gar malayi kimi yuxari-asagi stiriisdiirin.
dller ylinglilca divarda, 2 saniyays barmaq ucuna qalxin, 2 saniyaya enin.

Qapi agzinda va ya divar kiinciinda bir ayaq divar boyu yuxarida uzanin. Rahatlayin va
nafas alin.

ollar yerds, ayaqglarla divar boyu omba hiindirlliylina gadar galxin. Diz xatti saxlayin.

Ayaglar divarda, bas va ciyinler galxiqg, 5 saya nafas alib 5 saya verarak gollari
yuxari-asag| vurun.

Divar korplislinii saxlayin ve omba barabar galaraq névbs ils bir ayagi divardan ayirin.

Divarda oturma vaziyyatindan bir ne¢a santimetr yuxari-asagi yaylanin.

KILOPACE.COM
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HOROKAT NEC® ETMaLi
Ayagla dairalar Arxasi Usta, bir ayaq divarda, digari yuxarida. Har istigamatda 5 kigik daira gakin.
04

Bu bas veroarso, belo edin

Korplida ve ya ayaq harakatlarinda beliniz Beli ylingiilca yera basin, amplitudani gisaldin ve galdirmazdan
agriyirsa avval sagrini sixin
Yiizliikda ve ya teaser-da boynunuz garilirsa Basi xalgada saxlayin ve ya bir alle desteklayin, ganadan yox, garin

azalalarindan islayin

Ayaglariniz divardan siiriisiirsa Ayagyalin va ya siirismayan corabla masq edin va dizlar 90° olsun
deya xalcanin yerini dayisin

Masqlar cox asan galirsa Har takrarin enisini 3 saniyaya gadar yavasladin, fasils alave edin,
sonra tok ayaqla variantlara kegin

Bir ne¢a giinii buraxmisinizsa Bu glin an gisa masqle yenidan baslayin; ardicillig mikemmal
seriyadan Ustlindr

Oynaqda say yox, agri hiss edirsinizsa Hamin harakati buraxin, asan varianti segin ve davam edarss,
fizioterapevta muraciat edin

Liagot

RPE Qabul edilan garginlik daracasi: dastin 1-10 skalasi izra na gadar agir hiss
olundugu. 10 tam glic, 7 ise texminan Ug¢ takrar daha mimkiin idi demakdir.

Ehtiyatda qalan takrarlar (RIR) Dasti dayandirdiginiz zaman daha nega diizgiin tekrar eda bilardiniz. RIR 2 = RPE
8.
3 x8-10 Har biri 8-10 tokrardan ibarst (i¢ dest. Bu araliga diizgiin texnika ile catmaga

imkan veran ¢aki segin.

Deload Badanin barpa olunub uygunlasmasi t¢lin adaten har 4-6 haftadan bir daha az
hacm ve ya yiikls kegirilan ylingiil hafta.

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

ikiqat iraliloyis dvvalce bitiin destler araligin yuxari haddins ¢atana gader tokrar slave edin,
sonra ¢aki alava edin va yenidan asagl haddan baslayin.

Zona 2 / yiingiil temp Tam ciimlalarls danisa bilacayiniz rahat say. Aerob baza qurur ve barpaya komak
edir.
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Hadd tempi

Tempo / interval

TDEE

Har kqg-a protein

Lif hadafi

12

28 GUNLUK DiVAR PILATESI JURNALINIZ

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 mumi 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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Hofltolik
sohifolor

Hoar masgqi bitirandas isaralayin

13
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Horokotlori ovronin 01

Har hoarakats 25 saniys - 3 dovra

HOFTd BASLANGICI

o O O O O

Giln 1: Divarda sagri1 korpiisii - Divarda oturma - Yan iste ayaq qaldirma - Divarda dead bug -
Divarda clam - Divarda roll-down — 3 dévra - 25 san ig / 15 san istirahat

Gilin 2: Yan isto ayaq qaldirma - Divarda dead bug - Toe tap - Divardan sinav - Divarda
roll-down - Divarda sins agma — 3 dévra - 25 san ig / 15 san istirahat

Glin 3: Toe tap - Divardan sinav - Divar malaklari - Divarda baldir gqaldirma - Divarda sins agma
- Divarda arxa bud dartinmasi — 3 dévrs - 25 san i/ 15 san istirahat

Giin 5: Divar malakloari - Divarda baldir galdirma - Divarda sagri korpiisii - Divarda oturma -
Divarda arxa bud dartinmasi - Divarda clam — 3 dévras - 25 san is / 15 san istirahat

Glin 6: Divarda sagr1 korpiisii - Divarda oturma - Yan ists ayaq qaldirma - Divarda dead bug -
Divarda clam - Divarda roll-down — 3 dévra - 25 san ig / 15 san istirahat

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

Eotiof 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 hafte na yaxs1 alindi?

Na mane oldu?

Golon hafta forqli edacayiniz bir sey

14
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Daha uzun saxlavin 0 2

Har harakata 30 saniys - 2dovra

HOFTd BASLANGICI

o O O O O

Glin 8: Yan Usta ayaq qaldirma - Divarda dead bug - Toe tap - Divardan sinav - Divarda
roll-down - Divarda sins agma — 2 dévra - 30 san is / 15 san istirahat

Glin 9: Toe tap - Divardan sinav - Divar malaklari - Divarda baldir galdirma - Divarda sins agma
- Divarda arxa bud dartinmasi — 2 dévras - 30 san is / 15 san istirahat

Gilin 10: Divar malaklari - Divarda baldir galdirma - Divarda sagri korpiisii - Divarda oturma -
Divarda arxa bud dartinmasi - Divarda clam — 2 d6évras - 30 san is / 15 san istirahat

Giin 12: Divarda sagr1 korpiisti - Divarda oturma - Yan iists ayaq qaldirma - Divarda dead bug -
Divarda clam - Divarda roll-down — 2 d6vra - 30 san ig / 15 san istirahat

Glin 13: Yan listo ayaq qaldirma - Divarda dead bug - Toe tap - Divardan sinav - Divarda
roll-down - Divarda sins agma — 2 dévra - 30 san is / 15 san istirahat

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

Eotiof 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 hafte na yaxs1 alindi?

Na mane oldu?

Golon hafta forqli edacayiniz bir sey
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Cotinlik 9lavo edin 03

Har hoarakata 35 saniya - 2 dovra

HOFTd BASLANGICI

o O O O O

Gln 15: Yan iiste ayaq galdirma - Divarda dead bug - Toe tap - Divar planki - Divarda roll-down -
Yiizliik (ayaglar divarda) — 2 dévras - 35 san ig /15 san istirahat

Giin 16: Toe tap - Divar planki - Divardan sinav - Divar malaklari - Ylizliik (ayaqlar divarda) -
Divarda sins agma — 2 dévrs - 35san is /15 san istirahat

Glin 17: Divardan sinav - Divar malaklari - Divarda baldir galdirma - Divarda sagri korpiisii -
Divarda sins a¢ma - Divarda arxa bud dartinmasi1 — 2 dévrs - 35 san i / 15 san istirahat

Giin 19: Divarda baldir qaldirma - Divarda sagr1 korpiisii - Kérplide mars - Divarda oturma -
Divarda arxa bud dartinmasi - Divarda clam — 2 d6vras - 35 san is / 15 san istirahat

Glin 20: Korpiide mars - Divarda oturma - Divarda squat pulse - Yan lista ayaq qaldirma -
Divarda clam - Ayaqla dairslar — 2 d6vrs - 35 san ig /15 san istirahat

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

Eotiof 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 hafte na yaxs1 alindi?

Na mane oldu?

Golon hafta forqli edacayiniz bir sey

16
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Tam manimsavin 04

Har harakats 40 saniys - 2dovra

HOFTd BASLANGICI

(O Giin 22: Toe tap - Divar planki - Divardan sinav - Divar malaklari - Yiizliik (ayaqlar divarda) -
Divarda sins agma — 2 dovra - 40 san ig / 15 san istirahat

(O Giin 23: Divardan sinav - Divar malaklori - Divarda baldir galdirma - Divarda sagr1 kérpiisii -
Divarda sins agma - Divarda arxa bud dartinmasi — 2 dévrs - 40 san ig / 15 san istirahat

(O Giin 24: Divarda baldir galdirma - Divarda sagr1 korpiisii - Kérpiide mars - Divarda oturma -
Divarda arxa bud dartinmasi - Divarda clam — 2 d6évras - 40 san is / 15 san istirahat

(O Giin 26: Kérpiids mars - Divarda oturma - Divarda squat pulse - Yan iists ayaq qaldirma -
Divarda clam - Ayaqla dairalar — 2 d6vra - 40 san is / 15 san istirahat

(O Giin 27: Divarda squat pulse - Yan iists ayaq qaldirma - Divarda dead bug - Toe tap - Ayaqla
dairslar - Divarda roll-down — 2 d6évras - 40 san is / 15 san istirahat

B.E C.A CaR C.A cim SN BAZ

EbiLoi 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?

Na mane oldu?

Golon hafta forqli edacayiniz bir sey
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Jurnallar
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JURNALLAR

28 gunlilk jurnal

GUN 9N UZUN SAXLAMA NEC® Hiss ETDiNiz (1-5 QEYDLAR
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QEYDLOR
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QEYDLOR
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MONBOL3R

1. WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour (2020)
https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128

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

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

Kicik, tokrarlanan, somimi sovlor.
Butun sirr budur.

19 oktyabr 2026 tarixinda sizin Ggiin hazirlanib
Bu jurnal alicinin saxsi istifadasi G¢lindir. Litfan, yaymayin.
Kilopace - kilopace.com
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