MASTERLAR..Yas Grubu Sporculari -01
Kiymetli dostlar..

Bu sene kis mevsimi boyunca gene benzer seyleri yasadik..Grip nezle vs hastaliklarla
ugrasdik..Antreman yapamadik..Yedik ictik kilo aldik..Ancak yavas yavas yaz bahar
geldi..Havalar giizellesti..icimiz kipir kipir..Tekrar yiizelim,kosalim,cevirelim istiyoruz..

Muhakkak kondisyonumuz geri gitti..Tekrar basladigimizda bu gerilemeyi ¢ok aci bir
sekilde farkedecegiz..

Peki ,nereden ve nasil baslyalim..Bence 6ncelikle kilo kontroliinden basgliyalim..Ne
vaziyetteyiz bir bakalim..

Dogru bir kilo tayini icin ilk ve en basit yontem Boy.cm -100 = Kg formdli..Boyunuz
180 cm ise kilonuz 80kg olmal...

Bir diger ydntem ise BMI (Bio Mass indeks) denilen Vucut Kitle Endeksi yéntemi..
Agirlik / Boyun karesi ... Yani 80kg/1.80x 1.80 = 24.69

20-25 arasi makul..25-30 arasi kilolu..Yas ilerledikgce metabolizma yavasliyor.. 50 yas
Ustl sporcular icin ¢ikan degerler %5 toleransli alinabilir..

Kilo vermek diinyanin en zor isi..Bir siirii diyet,6neri vs var..insanin kafasi karisiyor..Bir
onemli husus ise, kalori hesabi ile kilo verenler sonrasinda verdiklerini hizli bir sekilde
geriye aliyorlar..

Ben yillar énce Fransiz beslenme Uzmani Michel Montignac in YEDIKCE ZAYIFLA
isimli kitabi ile tanistim..hem yiyip hem de zayiflamak nasil oluyor demeyin..Soyle
oluyor..

Montignac ,kalici zayiflamanin ancak yasam seklini degistirmek ve dogru beslenme
aliskanliklari ile gerceklesecegini soyllyor..

Besinleri Glisemik Endekslerine gore siralamis..Buna gore hangi besinin hangi stirecte
nasil yenecegini soyllyor..Hersey serbest ancak usuliince..

Glisemik Endeks ise , besinlerin kan sekerini ylikseltme katsayisi..

Kitabi temin ederseniz , dogru kilonuza kavusmak icin cok kiymetli bir dokiimana
ulagsmis olacaksiniz..



