40 Yas Sonrasi

Baslangic Rehberi

Gug, hareket ve uzun émur icin sade bir yol haritasi.

Bu rehber genel bilgi icerir.

1. Neden simdi?

40 yasindan sonra kas kutlesi ve kas glicli azalmaya baslayabilir. Dizenli diren¢ antrenmani, ginlik
hareket ve yeterli protein alimi bu disiist yavaslatmaya yardimci olabilir.

2. Dort temel husus

2.1 Gic ve Kuvvet 2.2 Yuruyus ve kalp

Haftada 2 ila 3 glin, direng antrenmani. Kas ve Rahat tempoda duzenli ylriyis. Kalp ve
kemigin korunmasina destek olur. dayanikhlik icin temel yapi tasidir.

2.3 Denge ve mobilite 2.4 Protein ve uyku

Denge ve eklem hareketliligi. Dusme riskini Yeterli protein ve diizenli uyku. Antrenmanin ise
azaltmaya katki saglayabilir. yaramasi icin toparlanma gerekir.

3. Baslamadan dnce

Kalp hastaligi, yuksek tansiyon, diyabet veya eklem sorunu gibi bir durumunuz varsa,
baslamadan 6énce doktorunuza danisin.

Egzersiz sirasinda gogus agrisi, bas donmesi veya nefes darligi hissederseniz, antrenmani
birakin ve doktora basvurun.

4. Ug basit kural

« Kiciik baslayin. ilk hafta amaciniz, aliskanlik kazanmak.
« Zorlugu artirmadan 6nce hareketi dogru yapmayi égrenin.
« Surdurulebilir ve diizenli antrenman yapin.

5. Gug

Haftada en az 2 gun kuvvet calismalar yapin.

« Bacak hareketleri: Sandalyeden kalkma /Squat

itme hareketleri: Duvar sinavi/Sinav tiirleri
« Cekme hareketleri: Direng bandi ile kirek cekme/ ters ¢ekis

Kalgca mentesesi.

Vicut hareketleri/core: Plank, yan plank.
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6. Ylirayus ve Zone 2

Zone 2, konusabildiginiz ama sarki sdyleyemediginiz rahat tempodur.

Nabizla takip

Tahmini maksimum nabiz (Tanaka formilii): 208 - (0,7 x yas)

Ornek, 50 yas igin: 208 - 35 = 173. Zone 2 genelde bu degerin yaklasik yiizde 60 ila 70 arahigidir. Yani
dakikada yaklasik 104 ila 121 atim.

Formul bir tahmindir. Konusma testi, saatten daha guvenilir bir kontrol olabilir.

7. Denge ve mobilite

« Tek ayak dengesi.
« Sabah rutini. 10 dakika, omuz, kalca ve omurga.

8. Protein

40 yas Ustu aktif yetigkinler icin kilo basina ginde yaklasik 2,0 ila 2,4 gram protein hedeflenebilir.
Ornek, 80 kg icin: yaklasik 160 ila 192 gram. Bunu 6gunlere yayin. Her 6gunde yaklasik 30 ila 50
gram iyi bir hedeftir. (Saglikh kisiler i¢indir. Herhangi bir rahatsizliginiz varsa doktora danisin.)

9. Uyku

Yetiskinler igin genel 6neri, gecede en az 7 saattir. Yatis ve kalkis saatini sabit tutmak, toparlanmaya
yardimci olabilir.

10. Ornek hafta

Pazartesi Gug, 30 dakika

Sali Zone 2 yuruyus, 30 ila 45 dakika
Carsamba Dinlenme, sabah mobilite rutini
Persembe Gug, 30 dakika

Cuma Zone 2 yuruyds, 30 ila 45 dakika
Cumartesi Gug (istege bagh) ya da uzun yuriyus
Pazar Dinlenme

11. ilk 4 hafta

- Hafta 1: Haftada 2 gun hafif glic. Her giin kisa yurayis ve sabah rutini.
 Hafta 2: Tekrarlar artirin. Formu koruyun.

« Hafta 3: Her harekete bir set ekleyin.

« Hafta 4: Zone 2 suresini 5 ila 10 dakika uzatin.

Bu rehber genel bilgi amachdir ve kisisel tibbi tavsiye yerine ge¢gmez. Saglik durumunuz hakkinda karar vermeden
once doktorunuza danisin.

Videolar ve devami igin: youtube.com/@analitikfitness | analitikfitness.com | Instagram: @analitikfitness
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