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GIRIS: REGL
DONEMI VE
SPOR

Yasal Uyari: Bu dersin amaci, kendine nasil iyi bakabileceg@in ve viicudunun ritmine
nasil daha iyi uyum saglayacagin hakkinda daha fazla bilgi edinmene yardimci
olmaktir. Yalnizca bilgilendirme amaclidir; tedavi ya da profesyonel tibbi oneri olarak
gorulmemelidir. Bir saglik sorunu ya da acil bir durum yasiyor olabilecegini
disinlyorsan hic vakit kaybetmeden bir doktora veya alaninda yetkin bir tip

uzmanina danismalisin.
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Bugun regl donemi ve menstruasyon dongusu hakkinda

konusacagiz. Herkesin yapisi farklidir, bu sebeple regl ve

menstruasyon uzunlugu da kisiden kisiye degisiklik gosterebilir,

ancak biz bu konudaki temel bilgiler uzerinden gececeqiz.

Dunyada 900 milyondan fazla insan regl olmaktadir, bu yuzden regl

olmak normaldir ve spor yapmak istediginde reglinin bitmesini

beklemek zorunda degilsin.

Menstruasyon dongusunun farkli asamalarinin, semptomlarla nasil
basa cikacaginin ve ayin farkli evrelerinde hangi hareket ve tiziksel

aktiviteleri yapmanin ideal oldugunun uzerinden gececeqgiz.

Bu dersin amaci, kendine nasil 1yl bakabilecegin ve vucudunun
ritmine nasil daha iyl uyum saglayacagin hakkinda daha fazla bilgi

edinmene yardimci olmaktir.



o Vudcudunun urettigl, hormon adini verdigimiz kimyasallar,

VUCUDUMUZU
NASIL KONTROL
ALTINA ALABILIR

VE hissettigini ve caninin ne yapmak istedigini etkileyebilir. Hatta

DUZENE
OTURABILIRIZ

vucut dahilinde "ritimler” ve "paternler” olusturmakla

sorumludur.

o Bu ritimler veya paternler, dusinme seklini, kendini nasil

aciktigini, uykunun geldigini, mutlu ya da duygusal hissettigini

anlamana yardimci olur. Ayrica buyumene de yardimci
olduklarindan cok onemlidirler. Burada kilit donem

ergenliktir.
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ERGENLIK

o Cocukluktan yetiskinlige gecis donemini ifade eder.

Buyudugunu gosterdigi icin cok heyecan verici bir donemdir.

o Bu surecle birlikte vicudunda pek cok sey deqgisir.
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Cocuklarin ergenlik
doneminde neler
yasadigini dusunuyorsun?

SORU ZAMANI n

n Ergenlik caginda olmanin
egzersiz sirasinda ne gibi
etkileri oldugu
dusunuyorsun?
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REGL DONEMLERINE
VE MENSTRUASYON
DONGUSUNE
ODAKLANALIM.




MENSTRUASYON
DONGUSU 101

Yumurta
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Duvarlar (dokulardan
olusan uterus ylzeyi

kalinlasmaya baslar

Regl nedir?

O

Regl, menstriasyon dongusu adi verilen surecin bir kismi olarak meydana gelir.

Menstruasyon dongusu, uterusu olan herkesin hamile kalarak ve tercih ediyorsa

cocuk dogurarak uremesini saglar. Dunyada milyonlarca insan ergenlik cagina

girmekte ve menstriasyon dongusu yasamaya baslamaktadir. Bu son derece

normaldir ve buyumenin olagan bir asamasidir.

Regl nasil gerceklesir

O

O

O

Pelvis bdlgesinde (gobek deliginin altindaki alan) meydana gelir

Beyinden salinan hormonlarla kontrol edili
Ovulasyon adi verilen bir strec ile yumurta

Yumurta uterusa dogru hareket eder, anca
yumurtanin dollenmesi icin uterusun hazir

yuzeyi kalinlasir.

r
LIklardan bir yumurta salinir

K yumurtanin ulasmasi ve mumkunse

lanmasi gerekir, bu sebeple rahim

Dollenme olmazsa bu yuzey dokulur - bu da regl doneminin basladigi andir

Sonra tum bu slrec yeniden baslar



MENSTRUASYON
DONGUSU 101
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Menstruasyon dongusu kac yasinda baslar?

O

Cogu insan regl olmaya 8-15/16 yas arasinda baslar. 16 yasina geldiysen ve henliz

regl olmaya baslamadiysan bir doktora gorinmen iyi olabilir.

Her dongu ne kadar surer?

O

Tam menstriasyon dongisi 21- 35 glin arasi sirebilir. Her dongu, reglinin itk
gununde baslar ve bir sonraki reglinin baslamasiyla sona erer.

Kucuk yaslarda ve regl gormeye yeni basladiginda dongunun biraz duzensiz
olmasi normaldir, dongun normalden biraz uzun ya da biraz kisa strebilir ve
donguden donguye degisiklik gosterebilir.

Duzene oturmasi birkac yil surebilir.



HORMONLAR VE
VUCUDUN
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Kan dolasimiyla vucudunda gezinen iki ana hormon vardir:

ostrojen ve progesteron.

Bunlar nasil hissettigin, ne yemek istedigin, nasil uyudugun gibi

bircok sureci etkileyebilir.

Hormonlar devamli degismektedir, bu sebeple dongu icinde farkli
zamanlarda farkli hissetmen normaldir. Menstriasyon dongusunu

daha kolay anlamak icin 4 farkli asamada ele aliriz.

Vucudun bu asamalarda gercekten farkli seyler yapmak ister,
farkli seylere ihtiyac duyar. Bu nedenle bu asamalari ve bu
asamalardaki reaksiyonlarini ogrenmek kendini harika
hissetmene ve aktif hayatina kesintisiz devam etmene yardimci

olur.



MENSTRUASYON
DONGUSU VE
EGZERSiZ
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Hareket etmek ve aktif kalmak saglik acisindan cok

onemlidir, ozellikle de regl donemlerinde.

Hareket etmek menstruasyon dongusu semptomlarini

azaltabilir hatta gecirebilir.

Dongunun farkli asamalarina gore kendini daha 1y
hissedebilecegin ya da yapmayi tercih edebilecegin bazi

egzersizler vardir.

lyi beslenmek kedini iyi hissetmene yardimci olabildiginden

dongun acisindan da cok onemluidir.

Beden egitimi derslerinde dongunun her bir asamasina gore
yapabilecegin farkli hareketler hakkinda daha sonra

konusacagiz.



SENiIN SUPER
GUCUN!

R‘"
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Menstruasyon dongusunun her asamasinda madalyalar ve
kupalar kazanilmistir. Menstruasyon dongun spor yapmana

engel olmamali. Tam tersine senin gizli silahin ve super

gucun olabilir!

Ama sunu unutma:

n Dongunu takip etmell

n Proaktif olmali

n Ve hazirlikli olmalisin



MENSTRUASYO
N DONGUSUNUN
FARKLI
ASAMALARI

Farkli asamalarin etkileyebilecegi konular:

O

O

Dusunme seklin

Ruh halin/duygusal durumun
Enerji seviyelerin

Caninin cektigi yiyecekler

Uyku duzenin

Bu degisiklikler ve Uzerine calistiginda kendini harika

hissetmene yardimci olacak seyler hakkinda sana

daha cok bilgi vereceqgiz.
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HORMONE LEVELS

DAY IN CYCLE

Follicular Phase

<

28

| Luteal Phase oo

HORMONES

® OESTRADIOL

LUTEINISING HORMONE

PROGESTERONE

FOLLICLE STIMULATING
HORMONE



I A AMA. Viicudunda neler olur: Bu, uterus ylizeyinin dékiildiigi ve regl gordigiin dénemdir. Bu asamada
- - vucudundaki ostrojen ve progesteron miktari iyice azalir.
MENSTRUASYON
1
(3-8 GUN)

Nasil hissedersin: Bu asamada bazi semptomlar yasaman normaldir; karninin alt kisminda kramplar,

sirt agrisi, bas agrisi yasayabilir, kendini biraz hasta veya yorgun hissedebilirsin.
Ne yapabilirsin:

o Egzersiz: Hareket etmek, menstruasyon dongusu semptomlarini azaltmanin harika bir yoludur.
Dunyanin en 1yl sporculari, regl donemlerinde duzenli olarak egzersiz yapar. Regl doneminde
dunya rekoru kirdiklari dahi olmustur. Bisiklete binmek, yuruyuse cikmak, yoga ya da takim

sporlari yapmak gibi orta yogunluklu hareketlerin hepsi iyi gelir.

o Beslenme: Antienflamatuar ve antioksidan acisindan zengin gidalar tuketmek onemlidir. Boyle

yaptiginda rahatsiz edici semptomlar yasaman daha az olasidir. 1. asamada ve reglken her gin en
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az 5 meyve ya da sebze tuketmeye calismalisin. Bu besinlerin diger ornekleri arasinda tam tahilli

besinler, kuru yemis, zerdecal, bitter cikolata ve baligi sayabiliriz.

o  Yasam tarzi: Vicudun bu asamada daha cok uyumaya ihtiyac duyabilir, bu sebeple daha

sonrasinda yorgunluk cekmemek icin mumkunse yataga daha erken girmeye 6zen gosterebilirsin.

Bazi insanlar kendini biraz daha duygusal, sabirsiz ya da dusuk modda hisseder ki bu normaldir.

Muzik dinlemek, evcil dostlarinla oyun oynamak, yemek pisirmek ya da egzersiz yapmak gibi, sana

\ OYUNDA KAL
aﬁ%as ‘

Iyl gelen aktivitelerle rahatlamaya calisabilirsin.



2. ASAMA:
FOLLIKULER FAZ
(~6-11 GUN)
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Vucudunda neler olur: Bu asama, reglin bittikten sonra baslar. Bu asamada progesteron seviyeleri
disik seyretmeye devam eder, ancak yumurta salinimi (oviilasyon] icin hazirlik basladigindan Gstrojen

seviyesi yukselise gecer. Ovulasyon bu asamanin hemen sonunda meydana gelir.

Nasil hissedersin: Ostrojen mutluluk veren bir hormondur ve kendini cok enerjik hissetmene yardimci

olabilir.
Ne yapabilirsin:

o Egzersiz: Bu asamada icinden takim sporlari yapmak, dans etmek, kosmak, ziplamak, atlamak ya

da aerobik gibi bazi ylksek enerjili (yiksek yogunluklu) egzersizler yapmak gelebilir.

o Beslenme: Bu asamada, makarna, ekmek, pirin¢ ve patates gibi karbonhidratlara odaklanarak

yaptigin ekstra egzersiz icin mutlaka yeterli enerjiyi depolamalisin.

o Yasam tarzi: Bircok insan bu asamada oldukca sosyal ve enerjik hisseder, seni ne mutlu ediyorsa

onu yap!



3. ASAMA:
LUTEAL FAZ
(~9 GUN)
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Vucudunda neler olur: Viicutta gezinen progesteron ve dstrojen miktari cok yikseldiginden bu asamaya

genellikle "yuksek hormon fazi” denir.

Nasil hissedersin: Progesteron termojenik adini verdigimiz bir hormondur, bu da bu asamada vucut isinin
biraz yukseldigini hissedebilecegin anlamina gelir. Progesteron ayni zamanda nefes alislarinin biraz
hizlandigini hissetmene sebep olabilir ya da vucudun uterus yuzeyini hazirlayip kalinlastirmak icin cok

calistigindan daha cok aciktigini hissedebilirsin.
Ne yapabilirsin:

o Egzersiz: Bu asamada bazi insanlar yuzme, kosu, doga yuruyusu, bisiklet gibi daha cok dayanikliliga

yonelik, daha uzun ve daha yavas aktiviteler yapmak isteyebilir. Bazi insanlar ise esneme

BN " m

o Beslenme: Bu asamada biraz daha aciktigini hissetmen normaldir. Enerji seviyeni yuksek tutmaya
calisman gerekir, o yuzden aciktiginda saglikli atistirmaliklar tuketebilirsin. Bu asamada protein
ayrica onemlidir; her ogunde balik, kirmizi et, kuru yemis, cekirdek ve yogurt gibi proteinleri mutlaka

tuketmeye calis. Bu besinler enerji almana yardimci olacaktir.

o Yasam tarzi: Vucut i1sinin biraz daha yukseldigini hissettigin icin uyumakta zorluk cekersen serin ve
karanlik bir odada uyumanin her zaman en iyisi oldugunu unutma. Bazi insanlar bu asamada
baskalarini daha iyl anladiklarini hisseder ve uzun sohbetler yapmak onlara iyi gelir. Enerji seviyeni

zirvede tutmayi unutma!



4 A AMA. Vucudunda neler olur: Bu, regl donemin baslamadan hemen onceki asamadir. Bu asama boyunca
" s - hormon seviyelerin hizli bir distse gecer.
1
PREMENSTRUAL Nasil hissedersin: Hormonlardaki dusus vicudunda bircok degisime neden olabilir ve bunun bir
am sonucu olarak bazi semptomlar gostermek oldukca yaygindir (bunlar premenstrial semptomlar
ASAMA (5 GUN)

olarak da adlandirilir - PMS kavramini duymus olabilirsin).

Ne yapabilirsin:

o Egzersiz: Buasamada her egzersiz turtunu deneyebilirsin! Bazilari daha cok, takim sporlari,
aerobik, dans gibi yuksek yogunluklu egzersizler yapmayi tercih ederken bazilari yoga veya
yuruyus gibi daha cok genel hareketlilige yonelik egzersizleri tercih ediyor. Eger yuksek
yogunluklu egzersizlere cok yuklendigini dusunuyorsan mutlaka toparlanmak icin kendine yeterli

sureyl tani.

o Beslenme: Menstruasyon dongusunun 1. asamasinda oldugu gibi bu asamada da antienflamatuar
ve antioksidan acisindan zengin gidalar tuketmen onemlidir. Semptomlarini daha da
kotllestirebilecedi icin cok fazla islenmis gida (hazir gida, sekerli icecekler, kek, biskivi ve tatli]

tuketmemeye calis.

o  Yasam tarzi: Bazilari biraz daha duygusal oldugunu ya da modlarinin biraz dustugunu

hissedebilir. Bu, hormon seviyesindeki degisimlere vicudunun dogal bir tepkisidir. Aktif kalmak
\ ve bunun yani sira muzik dinlemek gibi seni mutlu eden rahatlatici aktiviteler daha 1yl hissetmene
a% OYUNDA KAL
a

yardimci olabilir.



TEST

o Menstruasyon dongusunun dort
asamasi nelerdir

ve bu asamalarda neler yasanir?

o Her asamada yapilabilecek en 1yi

egzersizlere ornekler verin
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HAREKETE
GECME ZAMANI!

Ne yapabilirsin?
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n Dongunu takip et

Donglinii takip etmek, KENDIN hakkinda daha fazla bilgi edinmene yardimci olacaktir. Herkes
farklidir, bu nedenle dongu uzunlugu, semptomlar ve regl suresi kisiden kisiye degisebilir. Dongunu
takip etmek, bir sonraki reglinin ne zaman baslayacagi, normalde hangi semptomlari (ne zaman]
yasayabildigin ve semptom yonetiminde proaktif olmanin sana nasil yardimi dokundugunu anlamani
kolaylastirir. Takibini, glinlik veya takvim ya da déngi takip uygulamasi kullanarak yapabilirsin. Ilk
regl olmaya basladiginda dongulerinin duzensiz olmasi normaldir, ancak her zaman hazirlikli olman

acisindan dongunu takip etmende fayda var.

n Hazirlukl ol

Cantanda her zaman hijyenik Urunler bulundur. Regl olmaya yeni basladiginda menstrudasyon dongun
duzensiz olabilir, bu sebeple yaninda her zaman hijyenik drtunler bulundurman iyi olur. Regl olmaya

henuz baslamadiysan da her ihtimale karsi yaninda hijyenik urunler bulundurmanda fayda var.

n Proaktif ol

Menstruasyon dongun boyunca semptomlari azaltmak ve kendini harika hissetmek icin egzersiz,
beslenme ve yasam tarzi konusundaki onerilere uymaya calis. Menstriasyon dongun senin super

gucun olabilir.



ORNEK

HAREKETLER

Egitim videolarir

baglantida gorur
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| bu
tuleyebilirsin

Her Beden Egitimi dersinde menstruasyon dongusunun farkli asamalarina gore uyarlanmis farkli

Isinma secenekleri sunacagiz. Bazilariniz kendini halsiz hissettigi ve orta yogunlukta hareketler

yapmayi tercih ettigi bir asamadayken bazilariniz kendini cok enerjik hissettigi bir asamada olabilir.

Isinma turlarinin nasil olacagina dair bazi ornekler orijinal adlariyla soyle:

Hafif tempo kosu (10 - 20 metre)
Hafif Forward Skip (10 - 20 metre)
Knee Hug - yiirlyis (5'er tekrar)
Quad Stretch - yiriyds (5'er tekrar)

Rotasyonlu Reverse Lunge (5'er tekrar)

O

O

O

O

O

Half Kneeling Hip Flexor Stretch (5'er tekrar)
Bent Knee Hamstring Stretch (5'er tekrar)

Glute Bridge - Marching Hip Flexion (5'er tekrar)
Hip Extension - Prone Straight Leg (5'er tekrar)
Pillar Bridge Rolling (her yonde 3 tekrar]

@)

@)

@)

@)

Shin Box - Shin roll get up (5'er tekrar)
Crawling Backwards - sirt tsti (10 metre)
Crawling - Forward Deep Squat (10 metre)

Crawling Lateral - Deep Squat (10 metre)

O

O

O

O

Gilnesi Selamlama (1 tekrar]
Quadruped Adductor Stretch (5'er tekrar)
Shoulder Tap ile Plank (10'ar vurus)

Lateral Dynamic Pillar Bridge - Kneeling (her
yonde b5 tekrar]


https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAnTm_ffTugiXa4n5aUh7_Ta?dl=0
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TESEKKURLER

Yasal Uyari: Bu dersin amaci, kendine nasil iyi bakabilecegin ve vicudunun ritmine nasil
daha iyl uyum saglayacagin hakkinda daha fazla bilgi edinmene yardimci olmaktir.
Yalnizca bilgilendirme amaclidir; tedavi ya da profesyonel tibbi dneri olarak

gorulmemelidir. Bir saglik sorunu ya da acil bir durum yasiyor olabilecegini distnuyorsan
hic vakit kaybetmeden bir doktora veya alaninda yetkin bir tip uzmanina danismalisin.
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AKTIVITE PLANI




1. ASAMA: MENSTRUASYON

"Menstrual Faz", viicudunun fazla
mesai yaptigi bir donemdir. Bazi
insanlar kendini halsiz
hissedebilirken bazilari gayet iyi

hissedebilir. Ancak nasil hissedersen

hisset endorfin salinimini artirmak
iyi gelebilir. Genel tavsiyemiz:
Viicudunu dinle ve iyi hissetmeni
saglayan hareketleri yap. Bu genel
Isinma egzersizi, seni diledigin her
egzersize hazirlar ve nasil
hissettigine bagli olarak
kolaylastirilip zorlastirilabilir.

DR. GEORGIE BRUINVELS'DEN
NOTLAR

o Holistik yaklasim: Beyni toparlama

farkindaligs

o Buasamada beynini mutlu et:
Endorfin seviyeni ne artiriyorsa o
senin icin dogru aktivitedir. Bu

bireyden bireye degisebilir.

o Aktif ol - en faydalisi orta

yogunlukta egzersiz yapmaktir.

NELER OLUYOR?

Uterusunun yuzeyi dokulur ve reglin
baslar. Bu asamada vucudundaki
ostrojen ve progesteron miktari lyice

azalir.

DIKKAT ETMEN GEREKEN KONULAR

Bu asamada vucudunun biraz daha
fazla uyumaya ihtiyaci olabilir, bu
yuzden mumkunse biraz daha erken
yatmaya calis. Bu, hissettigin
yorgunlugu kismen gecirebilir. Bazi
Insanlar kendini biraz daha duygusal,

sabirsiz ya da dusuk modda hisseder

ki bu normaldir. Muzik dinlemek, evcil

dostlarinla oyun oynamak, yemek
pisirmek ya da egzersiz yapmak gibi,
sana lyi gelen aktivitelerle
rahatlamaya calismani oneririz. Bu
asamada, semptomlari azaltmak icin

vucudunu aktif tutman onemlidir.

TEMA - ENDORFIN SALINIMI

Hazirlanacagin aktivite: Kosu, bisiklet, ylriyus, takim sporlari, esneme ya da yoga.

HAREKET TEKRAR/

SURE

HAREKET TEKRAR/
SURE
Kopuk Silindir Quads 30'ar sn.
Kopuk Silindir Glutes 30%ar sn.
Koplk Silindir Mid Back 45 sn.

Not: Kopuk silindir veya top yoksa asagidaki alternatifi
dene:

Cocuk Durusu 30 sn.
Sirtustu Dontusumlu Knee Hug o'er tekrar
Bent Knee Hamstring Stretch D'er tekrar
Hip Cross Over o'er tekrar
Bir seti tamamla

90/90 5'er tekrar
Shin Box - Donusumlu o'er tekrar
Quadruped Cat Cow b'er tekrar
Quadruped Adductor Stretch 30%ar sn.
Quadruped Opposites (Bird Dog] 30'ar sn.

Downward Dog 10*ar tekrar

Glute Bridge 5'er tekrar

Asagidaki egzersizleri sirayla tamamla ve ardindan ikinci bir set
icin tekrarla.

Hafif Tempo Kosu 10 - 20 metre
Light Forward Skip 10 - 20 metre
Knee Hug - Yluruyus 5'er tekrar
Quad Stretch - Yuruyus 5'er tekrar
Rotasyonlu Reverse Lunge 5'er tekrar

2 koniyi aralarinda 10 metre olacak sekilde yerlestir ve asagidaki
dairesel egzersizi kendini rahat hissettigin yogunlukta tamamla.
Her harekette 20 saniye calis, 20 saniye mola ver.

3-5 set tamamla

Forward Jog to Back Pedal - 20 sn.
Siurekli

Dinlen 20 sn.
Shoulder Tap ile Plank- 20 sn.
Donusumlu

Dinlen 20 sn.
L ateral (yanal) Shuffle - Sirekli 20 sn.
Dinlen 20 sn.
| ateral Dynamic Pillar Bridge - 20 sn.

Saq dizle cokerek
| ateral Dynamic Pillar Bridge - Sol 20 sn.
dizle cokerek



https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=foam-roll-quads.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=foam-roll-glutes.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=foam-roll-mid-back+(1).mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=child%27s-pose+(1).mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=Knee+Hug+-+Supine+Alternating.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=bent-knee-hamstring-stretch.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=Hip+crossover+(1).mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=90-90.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=shin-box-alternating_.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=quadruped-cat-cow.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=quadruped-adductor-stretch.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=quadruped-opposites-bird-dog.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=downward-dog-hold.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=glute-bridge-reps.mov&subfolder_nav_tracking=1
http://executive.coreperformance.com/?video=nov-dem-0164
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=light-forward-skip_uiKxpPio.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=knee-hug-moving-forward.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.youtube.com/watch?v=IfPJusD37WE
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=reverse-lunge-with-rotation.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=fwd-jog-to-back-pedal-continuous.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=plank-with-shoulder-tap-alternating.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=lateral-shuffle-continuous.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=lateral-dynamic-pillar-bridge-kneeling.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=lateral-dynamic-pillar-bridge-kneeling.mov&subfolder_nav_tracking=1

2. ASAMA: FOLLIKULER

"Follikiiler Faz"in ikinci yarisinda
yeni bir enerji aciga cikar ve kendini
yenilmez hissedersin. Bu enerjiyi
kucakla ve seni bir takim yuksek
yogunluklu antrenmanlara
hazirlamasi icin bu 1Isinma
egzersizlerinden faydalan. Hareket
kalitene odaklan, ozellikle de giic
odakli hareket sirasinda.

DR. GEORGIE BRUINVELS'DEN
NOTLAR

o Yaralanma riskinin arttigi hipotezi -
ostrojene bagli olarak bag
dokularinda gevseklik, degisken
noromuskuler isinma paternleri -

yon degisimlerinde dikkat!

o Gencler yumurtlama dongusunde,
progesteron ostrojenle
karsilasamiyor - asiri ostrojen

gelisimini duzenleyemiyor.

o Dogrusal harekete yuklen.

NELER OLUYOR?

Progesteron seviyeleri dusuk
seyretmeye devam ederken
yumurtlama oncesi faz olarak da
bilinen yumurta salinimi icin hazirlik
basladigindan ostrojen seviyesi

yukselise gecemeye baslar.

DIKKAT ETMEN GEREKEN KONULAR

“Yenilmezlik hissi” - ciddi anlamda
enerjik (yiksek yogunluklu]
egzersizler yapma istegi uyandirabilir.
Ancak, degisken noromuskuler isinma
paternleri ve bag dokusu gevsekligi
nedeniyle yaralanma riskinin daha

yuksek olabilecegini unutma.

TEMA - DOGRUSAL HAREKET

Hazirlanacagin aktivite: Takim sporlari, dans, kosu, ziplama gibi yliksek yogunluklu, enerjik egzersizler.

HAREKET TEKRAR/ HAREKET TEKRAR/
SURE SURE

Koplik Silindir Lats 30'ar sn. Bir seti tamamla

Kopiik Silindir Glute Med 30'ar sn. lki Inc Kosu - Yerinde 5 saniye

Kopuk Silindir Hamstrings 30'ar sn. Iki Inc Kosu - Ileri Hareketle 5 saniye

Not: kopuk silindir veya top yoksa, asagidaki alternatifi
tamamla:

Quadruped Cross Body Stretch H5'er tekrar

Donusumlu Toraks Rotasyonu ile

Deep Squat o'er tekrar

Seated Forward Fold 30 sn.

Bir seti tamamla

Half Kneeling Hip Flexor Stretch 5'er tekrar

Bent Knee Hamstring Stretch H5'er tekrar

Glute Bridge - Marching Hip Flexion H5'er tekrar

Hip Extension - Prone Straight Leqg H5'er tekrar
her yonde 3

Pillar Bridge Rolling tekrar

Asagidaki egzersizleri sirayla tamamla ve ardindan ikinci bir
set icin tekrarla

Pillar Marching 10 - 20 metre

Pillar Skip

10 - 20 metre

Asagidaki egzersizleri sirayla tamamla ve ardindan ikinci bir set icin
tekrarla. Engel yok mu? Salon zeminine bir ip koy ya da ayakkabi
Uzerinden atla.

Linear Bound - Karsi Hareketsiz

Sicrama ile Dengede Durma 10 - 20 metre
Linear Hop - Karsi Hareketsiz

Sicrama ile Engel Uzerinde Dengede

Durma Her biri 2x3
Linear Ho_p - Karsi Hareketli Sicrama

ile Engel Uzerinde Dengede Durma Her biri 2x3



https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=foam-roll-lats_ZZuoewrs.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=foam-roll-glutes.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=foam-roll-hamstring_DS6a1a0L.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=deep-squat-w-alternating-thoracic-rotation_xoSjIU6d.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Seated+Forward+Fold.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=quad-hip-flexor-stretch-half-kneeling_aILq2ITb.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=bent-knee-hamstring-stretch.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=glute-bridge-marching-hip-flexion_hrfvpKBU.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=hip-extension-prone-straight-leg_SVGOFzaX.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=pillar-bridge-rolling_UNJNvZ4V.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Pillar+Marching.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Pillar+Skip.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Two+Inch+Run+-+in+place.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Two+inch+run+-+moving+forwards.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Linear+Bound+-+Non-Countermovement+to+Stabilize.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Linear+Hop+-+non-countermovement+to+stabilize+over+hurdle.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Linear+Hop+-+countermovement+to+stabilize+over+hurdle.mov&subfolder_nav_tracking=1

3. ASAMA: LUTEAL

Vicudunda dolasan hormonlarin
seviyesi arttigindan Luteal faz
hareketlilik Uzerine calismak icin iyi
bir donemdir. Dinamik esneme
hareketleri ve temel sirinme
hareketleri ile esnekligini ve dengeni
artirmak icin tasarlanan bu isinma
egzersizlerinin keyfini cikar.

DR. GEORGIE BRUINVELS'DEN
NOTLAR

o Daha uzun sureli dayaniklilik
calismalarina daha iyi tepki ver -
pes etme, sinirlarini zorla ancak
bir onceki hafta kadar 1yi

hissetmeyebilecegini de unutma.

o Bu, ovulasyon sonrasi donem, bu
sebeple vucudun koruma moduna

geciyor.

o Bale, jimnastik gibi esneklik odakli
aktiviteler yapmak iyidir.

o Enerjide dusus, kan sekerinin
duzenlenmesinde zorluk, bazal
metabolizmada artis, vicut Isisinda
artis, hizli nefes alma, sivi alma
Ihtiyaci.

NELER OLUYOR?

Bu asamada progesteron seviyeleri

dusuk seyretmeye devam eder.

DIKKAT ETMEN GEREKEN KONULAR

Bu asamada, dayaniklilik
egzersizlerine daha fazla istek

duyabilirsin.

Solunum hizin ve vicut sicakligin
artar. Vucut isinin biraz daha
yukseldigini hissettigin icin uyumakta
zorluk cekersen serin ve karanlik bir
odada uyumanin her zaman en Iyisi
oldugunu unutma. Bazi insanlar bu
asamada baskalarini daha Iyi
anladiklarini hisseder ve uzun

sohbetler yapmak onlara iyi gelir.

Enerji seviyeni zirvede tutmayi
unutma!

TEMA - HAREKETLILIK

Hazirlanacagin aktivite: Yizme, kosu, doga yuruyilsu, bisiklet gibi daha cok dayanikliliga yonelik,

daha uzun ve daha yavas aktiviteler. Bazi insanlar ise esneme hareketlerinin Iyi gelebildigi

Jimnastik, dans ya da aerobik gibi aktiviteleri tercih edebilir.

HAREKET TEKRAR/
SURE
Trigger Point Foot 30-60 sn.
Kopuk Silindir Calf 30-60 sn.
Kopuk Silindir Piriformis 30-60 sn.

Not: Kopuk silindir veya top yoksa, bir set yerine 3 set
Gunesi Selamlama yap

Bir seti tamamla

Gunesi Selamlama X1

Shin Box - Toraks Rotasyonu ile 5'er tekrar

Glute Bridge Marching Hip Flexion b'er tekrar
Global Bridge 10'ar tekrar

Bir seti tamamla

| eq Cradle Moving Forward HS'er tekrar
Dunyanin En Harika Esneme

Hareketi 3'er tekrar
T Hip Mobility HS'er tekrar

HAREKET TEKRAR/
SURE

Bir seti tamamla

Shin Box - Shin Roll Get Up b'er tekrar
Crawling Backwards - Sirt Ustu 10 metre
Crawling - Forward Deep Squat 10 metre
Crawling Lateral - Deep Squat 10 metre

Isinma turunu 2 dakikalik hafif bir kosu ile tamamla

Hafif Tempo Kosu 2 dakika


https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=trigger-point-foot_ZSP7vyVa.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=foam-roll-calf_2lmCn65R.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=foam-roll-piriformis_Oi4dR8pc.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=Sun+Salutation.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=shin-box-with-thoracic-rotation_k9sSxl1Y.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=glute-bridge-marching-hip-flexion_hrfvpKBU.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=global-bridge_O3WYHiBG.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=leg-cradle-moving-forward_QsuDpLXg.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=world-s-greatest-stretch_Oz9BDLK8.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=T+Hip+Mobility.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=shin-box-shin-roll-get-up_NfezKzg4.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=Crawling+Backwards+-+Supine.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=Crawling+-+Forward+Deep+Squat.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=Crawling+Lateral+-+deep+squat.mov&subfolder_nav_tracking=1

4. ASAMA: PREMENSTRUAL ASAMA

Her ne kadar regl oncesi semptomlar
yasayabilsen de bu semptomlari
azaltmak icin yapabilecegin pek cok
sey vardir.

Bu isinma turu, karmasik hareketler
ve denge teknikleri ile koordinasyon
ve kontrol uzerine odaklanarak her
turlu egzersize hazir olmani saglar.

DR. GEORGIE BRUINVELS'DEN
NOTLAR

o Yaralanma riskinin arttigi hipotezi -
ostrojene bagli olarak bag
dokularinda gevseklik, degisken
noromuskuler isinma paternleri -

yon degisimlerinde dikkat!

o Gencler yumurtlama dongusunde,
progesteron ostrojenle
karsilasamiyor - asiri ostrojen

gelisimini duzenleyemiyor.

o Dogrusal harekete yuklen.

NELER OLUYOR?

Bu, regl donemin baslamadan hemen
onceki asamadir. Bu asama boyunca
hormon seviyeleri hizli bir disuse
gecer.

Premenstrual semptomlar yasamak

oldukca yaygindir.
DIKKAT ETMEN GEREKEN KONULAR

Bazilari biraz daha duygusal oldugunu
ya da modlarinin diger fazlara oranla
biraz dustugunu hissedebilir. Bu
dogaldir ve hormon seviyesindeki
degisimlere baglidir. Muzik dinlemek,
evcil dostunla oynamak, yemek
yapmak veya arkadaslarinla
konusmak gibi mutlu ve farkindalikli
hissetmeni saglayan diger
aktivitelerle birlikte egzersiz yapmak
kendini daha iyl hissetmene yardimci
olabilir.

Eger yuksek yogunluklu egzersizlere
cok yuklendigini dusunuyorsan
mutlaka toparlanmak icin kendine
yeterli streyi tani. Vicudun, regl
donemine hazir olmak icin cok

calisiyor!

TEMA - KOORDINASYON VE MOTOR KONTROL

Hazirlanacagin aktivite: Bu asamada her egzersiz tiirlini deneyebilirsin! Bazilari daha cok, takim sporlari, aerobik,

dans gibi yuksek yogunluklu egzersizler yapmayi tercih ederken bazilari yoga, Pilates, yuruyus gibi daha cok genel

hareketlilige yonelik egzersizleri tercih ediyor. Bu asamada en iyi egzersiz turd orta yogunlukludur.

HAREKET TI_E_KRAR/
SURE
Kopuk Silindir adductor 30'ar sn.
Kopuk Silindir Piriformis 30'ar sn.
Kopuk Silindir Mid Back 30'ar sn.

Not: kopuk silindir veya top yoksa, asagidaki alternatifi

tamamla:

Cocuk Durusu

Quadruped Rocking

Sirtisti Donusimli Knee Huqg

Hip Cross Over

Bir seti tamamla

Gunesi Selamlama

Quadruped Adductor Stretch

Shoulder Tap ile Plank

| ateral Dynamic Pillar Bridge -
Diz cokerek

Tek Bacakta Denge (gozler acik]

Tek Bacakta Denge (qozler
kapali)

30'ar sn.
HX
H'er tekrar

5'er tekrar

X1
H'er tekrar

10'ar vurus

her yonde 5
tekrar

Her bacakta 20
sn.

Her bacakta 20
sn.

HAREKET TI_E_KRAR/
SURE

Bir seti tamamla

Heel to Glute to Inverted

Hamstring 5'er tekrar

Lateral Squat 5'er tekrar

Leq Cradle to Drop Lunge HS'er tekrar

Asaqidaki eqzersizleri sirayla tamamla ve ardindan ikinci bir
seticin tekrarla.

Crawling Forward/Backward

Knees Bent x10 metre
Crawling Lateral Knees Bent x10 metre
Carioca x10 metre

Istege bagli ceviklik merdiveni turu. Bir sonraki merdiven
antrenmanina gecmeden once her egzersizi iki kez tamamla.
Merdiven yok mu? Ayaklarini yonlendirmesi icin salon zemininde
ip kullan.

Ceviklik Merdiveni - Her Seferinde
| ki* her yone x10 metre

Ceviklik merdiveni - Ickey
donqlsu™

her yone x10 metre

Ceviklik merdiveni - ic ic dis dis
[yanal)* her yone x10 metre



http://executive.coreperformance.com/?video=cpc-dem-0092-1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=foam-roll-piriformis_Oi4dR8pc.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=foam-roll-mid-back.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=child%27s-pose.mov&subfolder_nav_tracking=1
http://executive.coreperformance.com/?video=W99F
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Knee+Hug+-+Supine+Alternating.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Hip+crossover.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Sun+Salutation.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=quadruped-adductor-stretch.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=plank-with-shoulder-tap-alternating.mov&subfolder_nav_tracking=1th
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=lateral-dynamic-pillar-bridge-kneeling.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=single-leg-balance-eyes-closed_OcOCkiet.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=single-leg-balance-eyes-open_Jz3usd1c.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=single-leg-balance-eyes-closed_OcOCkiet.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=single-leg-balance-eyes-closed_OcOCkiet.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=heel-to-glute-to-inverted-hamstring_nmLIa7vu.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=lateral-squat_vzUrImxI.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=leg-cradle-to-drop-lunge_YqDvyR49.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Crawling+forward_backward+knees+bent.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Crawling+Lateral+Knees+bent.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=carioca_7EwQFi2A.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Agility+ladder+lateral+switch.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=agility+ladder+left+foot+dissociation.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Agility+ladder+-+in+in+out+out+(lateral).mov&subfolder_nav_tracking=1
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n INSAN VUCUDUNDAKI DEGISIMLER

Ozellikle cocukluktan yetiskinlie adim atarken viicudunda cokca degisim olur. Viicudunun irettigi, hormon
adini verdigimiz kimyasallar, vucut dahilinde “ritimler” ve "paternler” olusturmakla sorumludur. Bu ritimler
dusunme seklini, nasil hissettigini ve yaptiklarini etkileyebilir, ancak en onemlisi buyumene ve ergenlik dahil

bircok fiziksel degisimden gecmene yardimci olur.

n MENSTRUASYON DONGUSUNU ANLAMA

Cogu insan regl olmaya 8-16 yas araligindaki donemde baslar. Menstruasyon dongusu reglinin ilk ginunde
baslayip bir sonraki reglin baslayana kadar devam eder ve genelde 21 - 35 gun arasi surer. Ancak menstruasyon

dongusunun uzunlugu donguden donguye ve kisiden kisiye degisiklik gosterebilir.

n DORT ASAMA VE BEKLENEN DURUMLAR

Her bir adet dongiisi dort asamadan olusur: (1) Menstriiasyon, (2] Follikiler (3) Luteal ve (4) Premenstrial faz.
Her farkli asamada modunda, enerji seviyende, vucut i1sinda, istahinda ve diger bircok konuda degisiklikler fark
edebilir. Semptomlari azaltmak icin dongun boyunca aktif kalmani oneririz. Bunu, semptomlarina bagli olarak
programina orta yogunluklu ya da yiiksek yogunluklu aktiviteler ekleyerek yapabilirsin. Iki temel aktivite grubu
vardir: 1. (1) menstriiasyon ve (3] luteal fazda tavsiye edilen, yoga gibi daha distik yogunluklu egzersizler ve
daha cok esnemeye yonelik hareketler. 2. genelde (2) follikiiler ve (4) premenstrial fazda onerilen orta ve
yuksek yogunluklu egzersizler. Endorfin saliniminin genel sagliga iyi gelmesi dolayisiyla sancilari ve diger
semptomlari azaltmaya yardimci olmak Uzere onerilen aktiviteler arasinda kosu, bisiklet, yuzme ya da yurume

yer alir.



KONusMA MENSTRUASYON SEMPTOMLARINI YONETME YOLLARI

Bazi insanlar, hormonal degisimlerden dolayl, menstriasyon donguleri boyunca sanci ve bas agrisi gibi cesitli

KONULARI semptomlar yasar. Bu semptomlari azaltmak icin egzersiz yapmak, menstruasyon dongusunde bulundugun

asamaya gore daha cok uyumak ve dinlenmek dahil yasam tarzinda ve beslenme seklinde bazi degisiklikler

EBEVEYNLEBLDEGERLi 6GRI_E_TME_NLER VE KOCLARDAN yapmak gibi bircok yola basvurabilirsin.
COCUKLAR/OGRENCILERE YONELIK PAYLASIMLAR

n REGL DONEMLERINDE DE SPOR YAPABILIRSIN

Bir sonraki regl doneminin ne zaman oldugunu anlamak icin menstriasyon dongund takip edip her zaman

yaninda hijyenik urunler bulundurarak ve egzersiz, beslenme ve yasam tarzi konusundaki tavsiyelere uyarak

harekete gecebilirsin.
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