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BOLUM 01

Senin degerlerin

Cevaplarindan hesaplandi. Tiim plan bu degerlerin lizerine

kurulu.
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SENIiN DEGERLERIN

Sana gore avarlanmis, duvar
destekli 15 dakikahk antrenmanlar

20 15 min

28 GUNDE ANTRENMAN ANTRENMAN SURESI

Tum vucut 17

ODAK HAREKETLER

51 kcal

ANTRENMAN BASINA ENERJI

BASLAMADAN ONCE

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

CEP KARTI KIL.OPACE

28 giinde antrenman: 20

Antrenman siiresi: 15 min
KES VE YANINDA TASI
Odak: Tim viicut

Hareketler: 17

Antrenman basina eneriji: = 51 kcal
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BOLUM 02

Bu gunluk nasil
kKullanihir

Yavas ve kontrollii, hizlidan iyidir; yanma eklemde degil, her

zaman kasta olmali.
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KiLOPACE 28 GUNLUK DUVAR PiLATESEi GUNLUGUN

BU GUNLUK NASIL KULLANILIR

Bu gunluk nasil kullanihir

01

02

03

04

Enerjinin diisiik oldugu giinlerde bile giiniin antrenmanini yap; 10 dakika da sayilir.
Daireyi isaretle, sonra en zor hareketi ne kadar tuttugunu yaz.
Bir giinii mii kacirdin? Bir sonrakiyle devam et. ikisini birden yapma.

28. gunde plani bir iist seviyede veya daha uzun antrenmanlarla tekrarla.

“Kaldirirken veva iterken nefes ver; geri
donerken nefes al.”

KOC NOTLARI

06

Yavas ve kontrollii, hizlidan iyidir; yanma eklemde degil, her zaman kasta olmali.
Yerde yapilan hareketlerde belini hafifce zemine temas ettir.
Pilates giic ve durus kazandirir; kalp saglig1 ve kalori yakimi icin yiiriiyiisle birlestir.

Ginliik hayatta kendini daha giiclii hissetmek, ise yaradiginin en iyi isareti.
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BOLUM 03

Program

Sana gore ayarlanmis, duvar destekli 15 dakikalik

antrenmanlar
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28 GUNLUK DUVAR PiLATESEi GUNLUGUN

Duvarini hazirla

— Oniinde yaklasik 2 metre bos zemin olan diiz, bos bir duvar.

— Sirtinin ve kal¢anin altina bir mat veya katlanmis battaniye.

— Ayaklarin kaymasin diye ¢iplak ayak veya kaydirmaz ¢orap.

— Birzamanlayici: telefonundaki interval zamanlayicisi veya bu glinliikteki siireler.

02

28 gunlik takvimin

GUN ODAK HAREKETLER CALISMA / DINLENME
1 Tum vicut Duvarda glute bridge - Duvarda oturma - Yan yatarak bacak 3tur-25sncgalis/15sn
kaldirma - Duvarda dead bug - Duvarda clam - Duvarda dinlen
roll-down
2 Tim viicut Yan yatarak bacak kaldirma - Duvarda dead bug - Toe tap - 3tur-25sncalis/ 15 sn
Duvar sinavi - Duvarda roll-down - Duvarda géglis agma dinlen
3 Tim viicut Toe tap - Duvar sinavi - Wall angel - Duvarda calf raise - 3tur-25sncgalis/15sn
Duvarda goglis agma - Duvarda arka bacak esnetme dinlen
4 Dinlenveya 20 dakikalik yirlyls veya hafif esneme
ylru
5 Tim vicut Wall angel - Duvarda calf raise - Duvarda glute bridge - 3tur-25sncgalis/15sn
Duvarda oturma - Duvarda arka bacak esnetme - Duvarda dinlen
clam
6 Tum vicut Duvarda glute bridge - Duvarda oturma - Yan yatarak bacak 3tur-25sncgalis/15sn
kaldirma - Duvarda dead bug - Duvarda clam - Duvarda dinlen
roll-down
7 Dinlenveya 20 dakikalik ylrlyis veya hafif esneme
yuru
8 Tim viicut Yan yatarak bacak kaldirma - Duvarda dead bug - Toe tap - 2tur-30sncgalis/15sn
Duvar sinavi - Duvarda roll-down - Duvarda goglis agma dinlen
9 Tum vicut Toe tap - Duvar sinavi - Wall angel - Duvarda calf raise - 2tur-30sncalis/15sn
Duvarda goégus agma - Duvarda arka bacak esnetme dinlen
10 Tim viicut Wall angel - Duvarda calf raise - Duvarda glute bridge - 2tur-30sncgalis/15sn
Duvarda oturma - Duvarda arka bacak esnetme - Duvarda dinlen
clam
11 Dinlenveya 20 dakikalik yirliylis veya hafif esneme
yird
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28 GUNLUK DUVAR PiLATESEi GUNLUGUN

GUN ODAK HAREKETLER CALISMA / DINLENME
12 Tum vicut Duvarda glute bridge - Duvarda oturma - Yan yatarak bacak 2tur-30sncalis/15sn
kaldirma - Duvarda dead bug - Duvarda clam - Duvarda dinlen
roll-down
13 Tim viicut Yan yatarak bacak kaldirma - Duvarda dead bug - Toe tap - 2tur-30sngalis/15sn
Duvar sinavi - Duvarda roll-down - Duvarda géglis agma dinlen
14 Dinlenveya 20 dakikalik yirlyls veya hafif esneme
yird
15 TUm vicut Yan yatarak bacak kaldirma - Duvarda dead bug - Toe tap - 2tur-35sncalis/15sn
Duvar planki - Duvarda roll-down - Hundred (ayaklar duvarda) dinlen
16 Tim vicut Toe tap - Duvar planki - Duvar sinavi - Wall angel - Hundred 2 tur-35sncgalis/15sn
(ayaklar duvarda) - Duvarda géglis agma dinlen
17 Tim viicut Duvar sinavi - Wall angel - Duvarda calf raise - Duvarda glute 2tur-35sncgalis/15sn
bridge - Duvarda gégls agma - Duvarda arka bacak esnetme dinlen
18 Dinlenveya 20 dakikalik yirlyts veya hafif esneme
ylru
19 Tum vicut Duvarda calf raise - Duvarda glute bridge - Bridge march - 2tur-35sncgalis/15sn
Duvarda oturma - Duvarda arka bacak esnetme - Duvarda dinlen
clam
20 Tum vicut Bridge march - Duvarda oturma - Duvarda squat pulse - Yan 2tur-35sncalis/15sn
yatarak bacak kaldirma - Duvarda clam - Bacak ¢evirme dinlen
21 Dinlenveya 20 dakikalik yirlyis veya hafif esneme
ylru
22 Tim viicut Toe tap - Duvar planki - Duvar sinavi - Wall angel - Hundred 2tur-40sncgalis/15sn
(ayaklar duvarda) - Duvarda géglis agma dinlen
23 Tum vicut Duvar sinavi - Wall angel - Duvarda calf raise - Duvarda glute 2tur-40sncalis/15sn
bridge - Duvarda gogiis agma - Duvarda arka bacak esnetme dinlen
24 Tim vicut Duvarda calf raise - Duvarda glute bridge - Bridge march - 2 tur-40sncalis/15sn
Duvarda oturma - Duvarda arka bacak esnetme - Duvarda dinlen
clam
25 Dinlenveya 20 dakikalik yiirlyls veya hafif esneme
yird
26 Tim viicut Bridge march - Duvarda oturma - Duvarda squat pulse - Yan 2tur-40sncgalis/15sn
yatarak bacak kaldirma - Duvarda clam - Bacak ¢evirme dinlen
27 Tim viicut Duvarda squat pulse - Yan yatarak bacak kaldirma - Duvarda 2tur-40sncgalis/15sn
dead bug - Toe tap - Bacak ¢evirme - Duvarda roll-down dinlen
28 Dinlenveya 20 dakikalik yiirlyls veya hafif esneme
yird
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28 GUNLUK DUVAR PiLATESEi GUNLUGUN

Hareket kiitiuphanesi

EGZERSiz

NASIL YAPILIR

Duvarda glute bridge

Duvarda oturma

Yan yatarak bacak kaldirma

Duvarda dead bug

Duvarda clam

Duvarda roll-down

Toe tap

Duvar sinavi

Duvarda gégiis agma

Wall angel
Duvarda calf raise

Duvarda arka bacak esnetme

Duvar planki

Hundred (ayaklar duvarda)
Bridge march

Duvarda squat pulse

Bacak ¢evirme

10

Ayaklarin duvarda diiz, dizlerin 90° olacak sekilde uzan. Topuklarindan it, kalgani
kaldir, kalgani sik, yavasca indir.

Sirtin duvarda diiz, dizlerin blkilene kadar asagi kay (90°'den asagi degil). Dizenli
nefes alarak bekle.

Yan yat, ayak tabanlarin duvara dayali. Ustteki bacag topugunu duvarda kaydirarak
kaldir, yavasga indir.

Sirtlistli yat, ellerinle Ustlindeki duvara bastir. Karsl bacagi yavasca indir, belini yerde
tut.

Yan yat, ayaklarin duvarda, dizlerin bikila. Ayaklarini bitisik tutarak tstteki dizini ac,
yavasca kapat.

Sirtin duvarda dur. Omurlarini tek tek birakarak asagi kivril, sonra ayni sekilde yukari
cik.

Dizlerin 90° biikild, ayaklarin duvarda uzan. Bir ayagini indirip yere dokundur, geri
getir, degistir.

Ellerin g6gus hizasinda duvarda, viicudun diiz. Gogsiini duvara yaklastir ve geri it.

On kolun omuz hizasinda duvarda, gégsiinii yavasca diger tarafa gevir. Her iki tarafta
30 saniye nefes al.

Sirtin, basin ve kollarin duvarda. Kollarini kar melegi yapar gibi yukari asagi kaydir.
Ellerin hafif¢ce duvarda, 2 saniyede parmak uclarina yiiksel, 2 saniyede in.

Bir kapi araliginda veya duvar késesinde, bir bacagin duvara dayali uzan. Gevse ve
nefes al.

Eller yerde, ayaklarini duvarda kalca hizasina kadar yirit. Vicudunu diiz bir gizgide tut.
Ayaklar duvarda, bas ve omuzlar kalkik; 5'te nefes alip 5'te verirken kollarini pompala.
Duvar koprisiinde kal ve kalcani diiz tutarak ayaklarini sirayla duvardan kaldir.
Duvarda oturma pozisyonundan birkag¢ santimetre yukari asag kiiclik hareketler yap.

Sirtlistl, bir ayak duvarda, diger bacak yukarida. Her yone 5 kiiglik daire giz.
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28 GUNLUK DUVAR PiLATESEi GUNLUGUN

Bu olursa, bunu yvap

Kopriilerde veya bacak calismalarinda belin

agriyorsa

Hundred veya teaser'da boynun zorlaniyorsa

Ayaklarin duvarda kayiyorsa

Antrenmanlar ¢ok kolay geliyorsa

Birkac giin atladiysan

Bir eklemde efor degil agri hissediyorsan

Belini hafifce yere bastir, hareket agikligini kisalt ve kaldirmadan
once kalgani sik

Basini matta tut veya bir elinle destekle ve ¢ceneden degil, karindan
calis

Ciplak ayakla veya kaydirmaz corapla calis ve matini dizlerin 90°
olacak sekilde konumlandir

Her tekrarin inisini 3 saniyeye yavaslat, bir duraklama ekle, sonra
tek bacak versiyonlarina gec

Bugtin en kisa antrenmanla yeniden basla; istikrar, kusursuz bir
seriden iyidir

O hareketi atla, daha kolay versiyonunu seg ve devam ederse bir
fizyoterapiste goriin

05

Sozliuk

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

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

3x8-10 Her biri 8 ila 10 tekrardan olusan (¢ set. Araliga diizglin formla ulagsmani saglayan bir
agirlik seg.

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

Kademeli yiiklenme

Cift ilerleme

Bolge 2 / kolay tempo

Esik

Tempo / interval

11

veya yUku daha dusuk hafif bir hafta.

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

Once tiim setler araligin Gist sinirina 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 strdiirebilecegin en zor tempo; rahat ama zorlayici hissettirir, ancak
birkac kelime konusabilirsin.

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

KILOPACE.COM
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TDEE Toplam glinliik enerji harcamasi: egzersiz ve glinliik aktivite dahil bir glinde yaktigin kalori.

Kilogram basina protein Vicut agirligina gore ginliik protein; 6érnegin 1,6 g/kg, 70 kg'lik bir kisi icin 112 g
demektir.

Lif hedefi Sebze, meyve, tam tahil ve baklagillerden giinde yaklasik 25-30 g lif hedefle.
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BOLUM 04

Haltahk savialar

Her antrenmani bitirince isaretle
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HAFTA

Hareket basina 25 saniye - 3 tur

HAFTA BASLANGICI

28 GUNLUK DUVAR PiLATESEi GUNLUGUN

Harekederi 0gren 01

Giin 5: Wall angel - Duvarda calf raise - Duvarda glute bridge - Duvarda oturma - Duvarda arka
bacak esnetme - Duvarda clam — 3 tur - 25 sn calig /15 sn dinlen

Giln 1: Duvarda glute bridge - Duvarda oturma - Yan yatarak bacak kaldirma - Duvarda dead
bug - Duvarda clam - Duvarda roll-down — 3 tur - 25 sn ¢alig /15 sn dinlen

Gilin 2: Yan yatarak bacak kaldirma - Duvarda dead bug - Toe tap - Duvar sinavi - Duvarda
roll-down - Duvarda gégiis agma — 3 tur - 25 sn ¢calis /15 sn dinlen

Gilin 3: Toe tap - Duvar sinavi - Wall angel - Duvarda calf raise - Duvarda gégiis agma - Duvarda

Glin 6: Duvarda glute bridge - Duvarda oturma - Yan yatarak bacak kaldirma - Duvarda dead

bug - Duvarda clam - Duvarda roll-down — 3 tur - 25 sn ¢alig /15 sn dinlen

O
O
O
arka bacak esnetme — 3 tur - 25 sn ¢alig /15 sn dinlen
O
O
PZT SAL
TAMAM O O
ENERJI 00000 00000
UYKU 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Senine engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey

14

CAR

O

00000

00000

PER CUM CMT PAZ
Q0000 00000 00000 00000
Q0000 00000 00000 00000
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Daha uzun (ut 0 2

Hareket basina 30 saniye - 2 tur

HAFTA BASLANGICI

(O Giin 8: Yan yatarak bacak kaldirma - Duvarda dead bug - Toe tap - Duvar sinavi - Duvarda
roll-down - Duvarda gégilis agma — 2 tur - 30 sn ¢alig / 15 sn dinlen

(O Giin9: Toe tap - Duvar sinavi - Wall angel - Duvarda calf raise - Duvarda goégiis agma - Duvarda
arka bacak esnetme — 2 tur - 30 sn calis /15 sn dinlen

(O Giin 10: Wall angel - Duvarda calf raise - Duvarda glute bridge - Duvarda oturma - Duvarda arka
bacak esnetme - Duvarda clam — 2 tur - 30 sn ¢alig /15 sn dinlen

(O Giin 12: Duvarda glute bridge - Duvarda oturma - Yan yatarak bacak kaldirma - Duvarda dead
bug - Duvarda clam - Duvarda roll-down — 2 tur - 30 sn ¢alig / 15 sn dinlen

(O Giin13: Yan yatarak bacak kaldirma - Duvarda dead bug - Toe tap - Duvar sinavi - Duvarda
roll-down - Duvarda gégilis agma — 2 tur - 30 sn ¢alig / 15 sn dinlen

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ

TAMAM O O O O O O O

ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

UYKU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Senine engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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HAFTA

Zorlugu arar

Hareket basina 35 saniye - 2 tur

HAFTA BASLANGICI

(O Giin 15: Yan yatarak bacak kaldirma - Duvarda dead bug - Toe tap - Duvar planki - Duvarda
roll-down - Hundred (ayaklar duvarda) — 2 tur - 35 sn ¢alig /15 sn dinlen

(O Giin16: Toe tap - Duvar planki - Duvar sinavi - Wall angel - Hundred (ayaklar duvarda) -
Duvarda g6giis agma — 2 tur - 35 sn ¢alig /15 sn dinlen

(O Giin 17: Duvar sinavi - Wall angel - Duvarda calf raise - Duvarda glute bridge - Duvarda gogiis
acma - Duvarda arka bacak esnetme — 2 tur - 35 sn ¢alis /15 sn dinlen

(O Giin 19: Duvarda calf raise - Duvarda glute bridge - Bridge march - Duvarda oturma - Duvarda
arka bacak esnetme - Duvarda clam — 2 tur - 35 sn ¢alig /15 sn dinlen

(O Giin 20: Bridge march - Duvarda oturma - Duvarda squat pulse - Yan yatarak bacak kaldirma -
Duvarda clam - Bacak ¢cevirme — 2 tur - 35 sn ¢alig /15 sn dinlen

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ

TAMAM O O O O O O O

ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

UYKU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Senine engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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HAFTA

Ustalas

Hareket basina 40 saniye - 2 tur

HAFTA BASLANGICI

(O Giin 22: Toe tap - Duvar planki: - Duvar sinavi - Wall angel - Hundred (ayaklar duvarda) -
Duvarda g6giis agma — 2 tur - 40 sn ¢alis /15 sn dinlen

(O Giin 23: Duvar sinavi - Wall angel - Duvarda calf raise - Duvarda glute bridge - Duvarda gogiis
acma - Duvarda arka bacak esnetme — 2 tur - 40 sn ¢alig /15 sn dinlen

(O Giin 24: Duvarda calf raise - Duvarda glute bridge - Bridge march - Duvarda oturma - Duvarda
arka bacak esnetme - Duvarda clam — 2 tur - 40 sn ¢alig /15 sn dinlen

(O Giin 26: Bridge march - Duvarda oturma - Duvarda squat pulse - Yan yatarak bacak kaldirma -
Duvarda clam - Bacak cevirme — 2 tur - 40 sn ¢alig / 15 sn dinlen

(O Giin 27: Duvarda squat pulse - Yan yatarak bacak kaldirma - Duvarda dead bug - Toe tap - Bacak
cevirme - Duvarda roll-down — 2 tur - 40 sn ¢alig /15 sn dinlen

PZT SAL CAR PER CUM CMT PAZ

TAMAM O O O O O O O

ENERJI 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

UYKU 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000

HAFTANIN DEGERLENDIRMESI

Bu hafta neleriyi gitti?

Senine engelledi?

Gelecek hafta farkli yapacagin bir sey
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Kavitar
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KAYITLAR
28 gunluk kavit
GUN EN UZUN TUTUS NASIL HISSETTIRDI (1-5 NOTLAR
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NOTLAR
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NOTLAR
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KAYNAKLAR

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/

Kucuk, tekrarlanan, darust
cabalar. Butun sir bu.

19 Ekim 2026 tarihinde senin igin hazirlandi
Bu glinlik yalnizca satin alan kisiye 6zeldir. Litfen baskalariyla paylagsma.
Kilopace - kilopace.com
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