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KiLOPACE

FasiL 01

Roqomloriniz,

Cavablarinizdan hesablanib. Biitiin plan bu ragemlar

tizorinda qurulub.
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KiLOPACE ZONA 2 V3 VO2 MAX JURNALINIZ

RO9QOMLORINIzZ

Uzunmuddoatli saglamhiq iiciin on
iki hoflik vungil acrob baza vo
hoftodo bir agir moas(

131143 bpm 177 bpm

ZONA 2-Niz TOXMINi MAKSIMAL N8Bz

180 min / hofto 90 min

ZONA 2 HODOFi .
BASLANGIC

160171 bpm

4x4 INTERVAL ZONASI

BASLAMAZDAN 9VVal

Umumi fitnes malumatidir, tibbi maslahat deyil. Sinade agr1, basgicallonma va ya keskin agri hiss
etsaniz, dayanin ve kdmak istayin.

CiB KARTI KIL.OPACL

Zona 2-niz: 131-143 bpm
Toaxmini maksimal nabz: 177 bpm

Zona 2 hadafi: 180 min / hafta

K9SIN VO YANINIZDA SAXLAYIN

Baslangic: 90 min

4x4 interval zonasi: 160-171 bpm
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KiLOPACE

FasiL 02

Bu jurnaldan neco
1Istifado etmoh

Coxlar1 ylingiil glinlarini ¢cox agir gacir. Magsad daha yavas

olmaqdair.
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KiLOPACE ZONA 2 V3 VO2 MAX JURNALINIZ

BU JURNALDAN NEC3 isTiFAD® ETMaLi

Bu jurnaldan neco istifado etmoli

01
02
03

04

imkan varsa, sins kemarinden istifads edin; bilok sensorlar1 yiiksak intensivlikds yanilir.
Zona 2-ni haftays yayin; bir uzun masq listagal daha qisalar an yaxsi islayir.
4x4-1i an uzun masqinizdan an az1 iki giin arali saxlayin.

Sakit nabzinizi har doérd haftadan bir yenidan 6l¢iin; diigandas zonalariniz dayisir.

“Nobz istido, kofeindon vo pis yuxudan sonra
yuxari surusur; araliqda gqalmaq tictin
yvavaslayimn.”

MasQCi QEYDLORI

06

Coxlar1 yiingiil glinlerini cox agir qacir. Magsad daha yavas olmaqdir.

6-8 hafts arzindas sakit nabzin diismasini ve zona 2 tempinin yaxsilasmasini gozlayin.
Haftads iki dafs glic masqi kardio ils yanasi azaleni va stimiiklari goruyur.

75 dagigadan uzun masqlards su vea bir az karbohidratla enerji alin.

Kardiorespirator forma uzunmiiddatli saglamligin an giiclii gostaricilarindan biridir.
Ardicilliq intensivlikden tistiindiir.

KILOPACE.COM
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FasiL 03

Program

Uzunmiiddatli saglamliq ticiin on iki haftalik ylingiil aerob
baza vo haftads bir agir masq
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KiLOPACE ZONA 2 V3 VO2 MAX JURNALINIZ

01

Zona 2 neco hiss olunur

“Tam ctumlslorlo danisa bilirsinizso, amma
oxumag istomirsinizso, zona 2-dosiniz.”

Zona 2 nafasin nazaracarpacaq daracads agirlasdig1 néqtadean bir az asagida sabit aerob isdir. O,
digar biitiin forma ndvlarini asanlagdiran mitoxondri ve kapilyarlari qurur va aksar giinlar
takrarlamag liclin kifayat qadar yiingiildiir. Asagidaki ragamlariniz Tanaka maksimal nabz
tanliyinden galir; sakit nabzinizi vermisinizss, ondan da istifads olunur.

ZONA BPM NEC3 HiSS OLUNUR

Zona 1 - barpa 120-13 Cox yiinglil, isinma va barpa glinlari
1

Zona 2 - aerob baza 131-14 Sabit, séhbat tempi, burunla nafes mimkindur
3

Zona 4 - 4x4 intervallan 160-17  Agir; har dafe bir nega s6z
1

02

12 hoftolik planiniz

HOFT MORHAL® D8QiQa 4x4
1 Baza 90 min -
2 Baza 100 min -
3 Baza 115 min -
4 deload 95 min —
5 Inkisaf 135 min Bali
6 inkisaf 145 min Bali
7 inkisaf 160 min Bali
8 deload 125 min -
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KiLOPACE ZONA 2 V3 VO2 MAX JURNALINIZ

HOFT® MARHAL?3 pDaQiQe axa
9 Pik 180 min Bali
10 Pik 180 min Bali
11 Pik 180 min Bali
12 deload 135 min -
03

Norvec 4x4

Maksimal nabzin 85-95%-indas dord 4 daqigalik interval, aralarinda 3 daqiqgalik ylingiil barpa.

2007-ci il tadgigatinda bu format VO2 max-1 orta sabit tempds edilon eyni isden daha ¢ox
yaxsilasdirib.

— Birinci interval nazaratli, sonuncu agir, amma bitirile bilon hiss olunmalidir.
— Nabz geri qalir: har intervalin birinci daqigasini saata yox, nafase gora giymatlandirin.

— Agir gqacis oynaglarinizi agridirsa, velosiped, avarcekmsa va ya yoxusdan istifads edin.

04

Mosq novunii secmok

— Gozinti: diiz yerds gozinti artiq zona 2-ys catmayanda maili ve ya ¢okili jilet alave edin.

— Qacis: zona 2 adaten gozladiyinizden xeyli yavasdir; araligda qalmagq ti¢clin yoxuslari
yeriyoarak kecin.

— Velosiped: uzun moasqlards sabit nabzi saxlamagin an asan vo oynaglar liciin an yumsaq yolu.

— Avarcokmao: ¢okis tempini texminen 18-22 saxlayin ve ayaqlarla italayin.

05

Bu bas veroarso, belo edin

Qacanda nabziniz zona 2-dan yuxari galxirsa Yoxuslari yeriyarak kegin va ya velosipeda kegin; zona 2
tempi haftalor arzinds yaxsilagir

Saatiniz va danisiq testi uygun galmirsa Danisiq testina etibar edin ve kamari yoxlayin; bilek
sensorlari yanilir

4x4 sizi giinlarls aldan salirsa Har intervali 3 daqigays qisaldin ve barpalari saxlayin

09 KILOPACE.COM



KiLOPACE

Sakit nabz adi haldan 5+ vurgu yiiksakdirsa

Vaxtiniz azdirsa

Sinada agri, husunu itirma hissi va ya geyri-miintazam

nabz hiss edirsinizsa

06

Lugot

ZONA 2 V3 VO2 MAX JURNALINIZ

GUlind ylngil kegirin ve ya dincalin; barpa olunmamisiniz
vo ya xastalanirsiniz

Haftasonu bir uzun masq, is glinlari isa qisa masqlar edin

Dayanin va tibbi yardim alin

RPE

Ehtiyatda qalan takrarlar (RIR)

3x8-10

Deload

Marhalali yiik artimi

ikiqat irslilayis

Zona 2 / yiingiil temp

Hadd tempi

Tempo / interval

TDEE

Har kqg-a protein

Lif hadafi

10

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

Dasti dayandirdiginiz zaman daha nege dlizglin tokrar eds bilardiniz. RIR 2 = RPE
8.

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

Badanin barpa olunub uygunlasmasi tiglin adaten har 4-6 haftadan bir daha az
hacm ve ya ylikls kegirilon ylingiil hafta.

irslilemays davam etmak iiclin masqi zamanla daha gox ¢aki, takrar ve ya destle
tadrican agirlagdirmag.

dvvalca butiin destlar araligin yuxari haddina ¢atana gadar tekrar alave edin,
sonra ¢aki alave edin va yenidan asagl haddan baslayin.

Tam ciimlalarle danisa bilacayiniz rahat say. Aerob baza qurur va barpaya kdmak
edir.

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

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

Gundalik Gmumi enerji sarfi: idman va glindalik aktivlik daxil olmagla bir giinde
yandirdiginiz kalori.

Badan ¢akisina asaslanan glindaslik protein, masalan, 1,6 q/kq 70 kg ¢akili insan
Gglin 112 g demakdir.

Taravaz, meyva, tam taxillar ve paxlalilardan giinds taxminan 25-30 g lif
hadaflayin.

KILOPACE.COM
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FasiL 04

Hofltolik
sohifolor

Hoar masgqi bitirandas isaralayin

11

KILOPACE.COM




KiLOPACE

HOFT?O

Baza

Bu hafts 90 daqiga zona 2 - 131-143 vurgu/daq

HOFT3 BASLANGICI

ZONA 2 V3 VO2 MAX JURNALINIZ

O OO O0O0

Bu hafts iki dafa: 20 dagigalik biitiin badan giic masqi

B.E C.A CoR C.A

EDiLDi (:) (:) (:) (:)

ENERJI 00000 00000 00000 00000

YUXU 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafte na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey

Zona 2: 131-143 vurgu/dag-das 25 daq seciminiza gora gazinti, velosiped va ya avargakma
Zona 2: 131-143 vurgu/daqg-das 25 daq se¢ciminiza gora gazinti, velosiped va ya avargakma
Zona 2:131-143 vurgu/daqg-das 25 daq se¢iminizs gora gazinti, velosiped va ya avarcokma

Zona 2: 131-143 vurgu/dag-das 25 daq seciminiza gora gazinti, velosiped va ya avargakma

cim SON BAZ
00000 00000 00000
00000 00000 00000

KILOPACE.COM



KiLOPACE

HOFT?O

Baza

Bu hafts 100 daqigs zona 2 - 131-143 vurgu/daq

HOFT3 BASLANGICI

ZONA 2 V3 VO2 MAX JURNALINIZ

O OO O0O0

Bu hafts iki dafa: 20 dagigalik biitiin badan giic masqi

B.E C.A CoR C.A

EDiLDi (:) (:) (:) (:)

ENERJI 00000 00000 00000 00000

YUXU 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafte na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey

13

Zona 2: 131-143 vurgu/dag-das 25 daq seciminiza gora gazinti, velosiped va ya avargakma
Zona 2: 131-143 vurgu/daqg-das 25 daq se¢ciminiza gora gazinti, velosiped va ya avargakma
Zona 2:131-143 vurgu/daqg-das 25 daq se¢iminizs gora gazinti, velosiped va ya avarcokma

Zona 2: 131-143 vurgu/dag-das 25 daq seciminiza gora gazinti, velosiped va ya avargakma

cim SON BAZ
00000 00000 00000
00000 00000 00000
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KiLOPACE

HOFT?O

Baza

Bu hafts 115 daqigs zona 2 - 131-143 vurgu/daq

HOFT3 BASLANGICI

ZONA 2 V3 VO2 MAX JURNALINIZ

O OO O0O0

Bu hafts iki dafa: 20 dagigalik biitiin badan giic masqi

B.E C.A CoR C.A

EDiLDi (:) (:) (:) (:)

ENERJI 00000 00000 00000 00000

YUXU 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafte na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey

14

Zona 2: 131-143 vurgu/daq-ds 30 daq seciminiza gora gazinti, velosiped va ya avar¢akma
Zona 2:131-143 vurgu/daq-ds 30 daq se¢iminiza gors gozinti, velosiped vo ya avargakma
Zona 2: 131-143 vurgu/daqg-ds 30 daq se¢iminizs gors gozinti, velosiped va ya avarcokma

Uzun zona 2: 131-143 vurgu/daq-ds 49 daq se¢ciminiza géra gazinti, velosiped va ya avarcekma

cim SON BAZ
00000 00000 00000
00000 00000 00000
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KiLOPACE

HOFT?O

deload

Bu hafts 95 daqiqs zona 2 - 131-143 vurgu/daq

HOFT3 BASLANGICI

ZONA 2 V3 VO2 MAX JURNALINIZ

O OO O0O0

Bu hafts iki dafa: 20 dagigalik biitiin badan giic masqi

B.E C.A CoR C.A

EDiLDi (:) (:) (:) (:)

ENERJI 00000 00000 00000 00000

YUXU 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafte na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey

Zona 2: 131-143 vurgu/dag-das 25 daq seciminiza gora gazinti, velosiped va ya avargakma
Zona 2: 131-143 vurgu/daqg-das 25 daq se¢ciminiza gora gazinti, velosiped va ya avargakma
Zona 2:131-143 vurgu/daqg-das 25 daq se¢iminizs gora gazinti, velosiped va ya avarcokma

Uzun zona 2: 131-143 vurgu/daq-ds 46 daq se¢iminiza géra gazinti, velosiped va ya avarcakma

cim SON BAZ
00000 00000 00000
00000 00000 00000

KILOPACE.COM



Inkisaf

Bu hafts 135 daqigs zona 2 - 131-143 vurgu/daq

HOFT3 BASLANGICI

ZONA 2 V3 VO2 MAX JURNALINIZ

(O Zona2:131-143 vurgu/dag-de 45 daq seciminizs gdrs gazinti, velosiped va ya avarcokmae
(O Zona2:131-143 vurgu/dag-ds 45 daq seciminizs gérs gazinti, velosiped va ya avarcokmae
(O Uzun zona 2: 131-143 vurgu/daqg-ds 68 daq seciminiza gora gazinti, velosiped ve ya avarcekma
(O Norvec 4x4: 10 daq yiingiil, sonra 4 x (160-171 vurgu/daq-da 4 doq + 3 daq yiingiil), 5 daq yiingiil
(O Bu hafts iki defa: 20 daqigalik biitiin badan giic masqi
B.E C.A CaR C.A
EDiLDI (:) (:) (:) (:)
ENERJE 00000 00000 00000 00000
Yuxu 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafte na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey

16

cim SON BAZ
00000 00000 00000
00000 00000 00000

KILOPACE.COM



Inkisaf

Bu hafts 145 daqigs zona 2 - 131-143 vurgu/daq

HOFT3 BASLANGICI

ZONA 2 V3 VO2 MAX JURNALINIZ

(O Zona2:131-143 vurgu/dag-ds 50 daq seciminize gors gazinti, velosiped va ya avarcakmse
(O Zona2:131-143 vurgu/dag-ds 50 daq seciminizs gérs gazinti, velosiped va ya avarcakmae
(O Uzun zona 2: 131-143 vurgu/dag-da 75 daq seciminizes gérs gazinti, velosiped va ya avarcokmsa
(O Norvec 4x4: 10 daq yiingiil, sonra 4 x (160-171 vurgu/daq-da 4 doq + 3 daq yiingiil), 5 daq yiingiil
(O Bu hafts iki defa: 20 daqigalik biitiin badan giic masqi
B.E C.A CaR C.A
EDiLDI (:) (:) (:) (:)
ENERJE 00000 00000 00000 00000
Yuxu 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafte na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey

cim SON BAZ
00000 00000 00000
00000 00000 00000
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Inkisaf

Bu hafts 160 daqigs zona 2 - 131-143 vurgu/daq

HOFT3 BASLANGICI

ZONA 2 V3 VO2 MAX JURNALINIZ

(O Zona2:131-143 vurgu/dag-ds 55 daq seciminiza gora gazinti, velosiped ve ya avarcokma
(O Zona2:131-143 vurgu/dag-ds 55 daq seciminiza gora gazinti, velosiped ve ya avarcokma
(O Uzun zona 2: 131-143 vurgu/dag-da 82 daq seciminiza gors gazinti, velosiped v ya avarcakma
(O Norvec 4x4: 10 daq yiingiil, sonra 4 x (160-171 vurgu/daq-da 4 doq + 3 daq yiingiil), 5 daq yiingiil
(O Bu hafts iki defa: 20 daqigalik biitiin badan giic masqi
B.E C.A CaR C.A
EDiLDI (:) (:) (:) (:)
ENERJE 00000 00000 00000 00000
Yuxu 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafte na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey

18

cim SON BAZ
00000 00000 00000
00000 00000 00000
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KiLOPACE

HOFT?O

deload

Bu hafts 125 daqigs zona 2 - 131-143 vurgu/daq

HOFT3 BASLANGICI

ZONA 2 V3 VO2 MAX JURNALINIZ

O OO O0O0

Bu hafts iki dafa: 20 dagigalik biitiin badan giic masqi

B.E C.A CoR C.A

EDiLDi (:) (:) (:) (:)

ENERJI 00000 00000 00000 00000

YUXU 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafte na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey

19

Zona 2: 131-143 vurgu/daq-ds 30 daq seciminiza gora gazinti, velosiped va ya avar¢akma
Zona 2:131-143 vurgu/daq-ds 30 daq se¢iminiza gors gozinti, velosiped vo ya avargakma
Zona 2: 131-143 vurgu/daqg-ds 30 daq se¢iminizs gors gozinti, velosiped va ya avarcokma

Uzun zona 2: 131-143 vurgu/daq-ds 59 daq seciminiza gora gazinti, velosiped va ya avargakma

cim SON BAZ
00000 00000 00000
00000 00000 00000
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KiLOPACE
HOFT?a
Pik

Bu hafts 180 daqiqs zona 2 - 131-143 vurgu/daq

HOFT3 BASLANGICI

ZONA 2 V3 VO2 MAX JURNALINIZ

(O Zona2:131-143 vurgu/dag-des 60 daq seciminiza gora gazinti, velosiped ve ya avarcoekma
(O Zona2:131-143 vurgu/dag-ds 60 daq seciminiza gors gazinti, velosiped v ya avarcokma
(O Uzun zona 2: 131-143 vurgu/dag-ds 90 daq seciminiza gora gazinti, velosiped va ya avarcokms
(O Norvec 4x4: 10 daq yiingiil, sonra 4 x (160-171 vurgu/daq-da 4 doq + 3 daq yiingiil), 5 daq yiingiil
(O Bu hafts iki defa: 20 daqigalik biitiin badan giic masqi
B.E C.A CaR C.A
EDiLDI (:) (:) (:) (:)
ENERJE 00000 00000 00000 00000
Yuxu 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafte na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey

20

cim SON BAZ
00000 00000 00000
00000 00000 00000

KILOPACE.COM



KiLOPACE
HOFT?a
Pik

Bu hafts 180 daqiqs zona 2 - 131-143 vurgu/daq

HOFT3 BASLANGICI

ZONA 2 V3 VO2 MAX JURNALINIZ

(O Zona2:131-143 vurgu/dag-des 60 daq seciminiza gora gazinti, velosiped ve ya avarcoekma
(O Zona2:131-143 vurgu/dag-ds 60 daq seciminiza gors gazinti, velosiped v ya avarcokma
(O Uzun zona 2: 131-143 vurgu/dag-ds 90 daq seciminiza gora gazinti, velosiped va ya avarcokms
(O Norvec 4x4: 10 daq yiingiil, sonra 4 x (160-171 vurgu/daq-da 4 doq + 3 daq yiingiil), 5 daq yiingiil
(O Bu hafts iki defa: 20 daqigalik biitiin badan giic masqi
B.E C.A CaR C.A
EDiLDI (:) (:) (:) (:)
ENERJE 00000 00000 00000 00000
Yuxu 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafte na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey

21

cim SON BAZ
00000 00000 00000
00000 00000 00000
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KiLOPACE
HOFT?a
Pik

Bu hafts 180 daqiqs zona 2 - 131-143 vurgu/daq

HOFT3 BASLANGICI

ZONA 2 V3 VO2 MAX JURNALINIZ

(O Zona2:131-143 vurgu/dag-des 60 daq seciminiza gora gazinti, velosiped ve ya avarcoekma
(O Zona2:131-143 vurgu/dag-ds 60 daq seciminiza gors gazinti, velosiped v ya avarcokma
(O Uzun zona 2: 131-143 vurgu/dag-ds 90 daq seciminiza gora gazinti, velosiped va ya avarcokms
(O Norvec 4x4: 10 daq yiingiil, sonra 4 x (160-171 vurgu/daq-da 4 doq + 3 daq yiingiil), 5 daq yiingiil
(O Bu hafts iki defa: 20 daqigalik biitiin badan giic masqi
B.E C.A CaR C.A
EDiLDI (:) (:) (:) (:)
ENERJE 00000 00000 00000 00000
Yuxu 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafte na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey

cim SON BAZ
00000 00000 00000
00000 00000 00000
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KiLOPACE

HOFT?O

deload

Bu hafts 135 daqigs zona 2 - 131-143 vurgu/daq

HOFT3 BASLANGICI

ZONA 2 V3 VO2 MAX JURNALINIZ

O OO O0O0

Bu hafts iki dafa: 20 dagigalik biitiin badan giic masqi

B.E C.A CoR C.A

EDiLDi (:) (:) (:) (:)

ENERJI 00000 00000 00000 00000

YUXU 00000 00000 00000 00000

HOFTANIN iCMALI

Bu hafte na yaxs1 alindi?

Nba mane oldu?

Goalan hafts forqli edacayiniz bir sey

23

Zona 2: 131-143 vurgu/daqg-ds 35 daq seciminiza gora gazinti, velosiped vs ya avar¢cakma
Zona 2: 131-143 vurgu/daq-ds 35 daq se¢iminiza gors gazinti, velosiped vs ya avargakma
Zona 2:131-143 vurgu/daq-das 35 daq se¢iminiza gors gazinti, velosiped va ya avargakma

Uzun zona 2: 131-143 vurgu/daq-ds 72 daq seciminiza gbra gazinti, velosiped va ya avar¢cakma

cim SON BAZ
00000 00000 00000
00000 00000 00000
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KiLOPACE

FasiL 05

Jurnallar

24 KILOPACE.COM



KiLOPACE ZONA 2 V3 VO2 MAX JURNALINIZ

JURNALLAR

Kardio jurnalh

TARIX M3$Q DaQiQa ORTA N9BZ QEYDL3R

25 KILOPACE.COM



KiLOPACE ZONA 2 V3 VO2 MAX JURNALINIZ

TARIX M3$Q DaQiQa ORTA N9BZ QEYDL3R

26 KILOPACE.COM



KiLOPACE ZONA 2 V3 VO2 MAX JURNALINIZ

QEYDLOR

27 KILOPACE.COM



KiLOPACE ZONA 2 V3 VO2 MAX JURNALINIZ

QEYDLOR

28 KILOPACE.COM



KiLOPACE ZONA 2 V3 VO2 MAX JURNALINIZ

MONBOL3R

1. Tanaka, Monahan & Seals (2001) Age-predicted maximal heart rate revisited. J Am Coll Cardiol
https://pubmed.ncbhi.nlm.nih.gov/11153730/

2. Helgerud et al. (2007) Aerobic high-intensity intervals improve VO2max more than moderate training.

Med Sci Sports Exerc
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17414804/

3. Mandsager et al. (2018) Association of cardiorespiratory fitness with long-term mortality among adults
undergoing exercise treadmill testing. JAMA Netw Open
https://pubmed.ncbhi.nlm.nih.gov/30646252/

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

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

29 KILOPACE.COM



