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Bugün regl dönemi ve menstrüasyon döngüsü hakkında 
konuşacağız. Herkesin yapısı farklıdır, bu sebeple regl ve 
menstrüasyon uzunluğu da kişiden kişiye değişiklik gösterebilir, 
ancak biz bu konudaki temel bilgiler üzerinden geçeceğiz.

Dünyada 900 milyondan fazla insan regl olmaktadır, bu yüzden regl 
olmak normaldir ve spor yapmak istediğinde reglinin bitmesini 
beklemek zorunda değilsin.

Menstrüasyon döngüsünün farklı aşamalarının, semptomlarla nasıl 
başa çıkacağının ve ayın farklı evrelerinde hangi hareket ve fiziksel 
aktiviteleri yapmanın ideal olduğunun üzerinden geçeceğiz.

Bu dersin amacı, kendine nasıl iyi bakabileceğin ve vücudunun 
ritmine nasıl daha iyi uyum sağlayacağın hakkında daha fazla bilgi 
edinmene yardımcı olmaktır.

Yasal Uyarı: Bu dersin amacı, kendine nasıl iyi bakabileceğin ve vücudunun ritmine
nasıl daha iyi uyum sağlayacağın hakkında daha fazla bilgi edinmene yardımcı
olmaktır. Yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tedavi ya da profesyonel tıbbi öneri olarak
görülmemelidir. Bir sağlık sorunu ya da acil bir durum yaşıyor olabileceğini
düşünüyorsan hiç vakit kaybetmeden bir doktora veya alanında yetkin bir tıp
uzmanına danışmalısın.
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er döngü, reglinin ilk 

gününde başlar ve bir sonraki reglinin başlamasıyla sona erer. 
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Menstrüasyon döngüsünün her aşamasında madalyalar ve 

kupalar kazanılmıştır. Menstrüasyon döngün spor yapmana 

engel olmamalı. Tam tersine senin gizli silahın ve süper 

gücün olabilir!

Döngünü takip etmeli1

Ama şunu unutma:

2

3

Proaktif olmalı 

Ve hazırlıklı olmalısın

OYUNDA KAL
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Farklı aşamaların etkileyebileceği konular:

o Düşünme şeklin

o Ruh halin/duygusal durumun

o Enerji seviyelerin

o Canının çektiği yiyecekler

o Uyku düzenin

Bu değişiklikler ve üzerine çalıştığında kendini harika 

hissetmene yardımcı olacak şeyler hakkında sana 

daha çok bilgi vereceğiz. 

OYUNDA KAL



13

Vücudunda neler olur: Bu, uterus yüzeyinin döküldüğü ve regl gördüğün dönemdir. Bu aşamada 

vücudundaki östrojen ve progesteron miktarı iyice azalır.

Nasıl hissedersin: Bu aşamada bazı semptomlar yaşaman normaldir; karnının alt kısmında kramplar, 

sırt ağrısı, baş ağrısı yaşayabilir, kendini biraz hasta veya yorgun hissedebilirsin. 

Ne yapabilirsin: 

o Egzersiz: Hareket etmek, menstrüasyon döngüsü semptomlarını azaltmanın harika bir yoludur. 

Dünyanın en iyi sporcuları, regl dönemlerinde düzenli olarak egzersiz yapar. Regl döneminde 

dünya rekoru kırdıkları dahi olmuştur. Bisiklete binmek, yürüyüşe çıkmak, yoga ya da takım 

sporları yapmak gibi orta yoğunluklu hareketlerin hepsi iyi gelir.

o Beslenme: Antienflamatuar ve antioksidan açısından zengin gıdalar tüketmek önemlidir. Böyle 

yaptığında rahatsız edici semptomlar yaşaman daha az olasıdır. 1. aşamada ve reglken her gün en 

az 5 meyve ya da sebze tüketmeye çalışmalısın. Bu besinlerin diğer örnekleri arasında tam tahıllı 

besinler, kuru yemiş, zerdeçal, bitter çikolata ve balığı sayabiliriz. 

o Yaşam tarzı: Vücudun bu aşamada daha çok uyumaya ihtiyaç duyabilir, bu sebeple daha 

sonrasında yorgunluk çekmemek için mümkünse yatağa daha erken girmeye özen gösterebilirsin. 

Bazı insanlar kendini biraz daha duygusal, sabırsız ya da düşük modda hisseder ki bu normaldir. 

Müzik dinlemek, evcil dostlarınla oyun oynamak, yemek pişirmek ya da egzersiz yapmak gibi, sana 

iyi gelen aktivitelerle rahatlamaya çalışabilirsin.
OYUNDA KAL



14

Vücudunda neler olur: Bu aşama, reglin bittikten sonra başlar. Bu aşamada progesteron seviyeleri 

düşük seyretmeye devam eder, ancak yumurta salınımı (ovülasyon) için hazırlık başladığından östrojen 

seviyesi yükselişe geçer. Ovülasyon bu aşamanın hemen sonunda meydana gelir.

Nasıl hissedersin: Östrojen mutluluk veren bir hormondur ve kendini çok enerjik hissetmene yardımcı 

olabilir. 

Ne yapabilirsin: 

o Egzersiz: Bu aşamada içinden takım sporları yapmak, dans etmek, koşmak, zıplamak, atlamak ya 

da aerobik gibi bazı yüksek enerjili (yüksek yoğunluklu) egzersizler yapmak gelebilir.

o Beslenme: Bu aşamada, makarna, ekmek, pirinç ve patates gibi karbonhidratlara odaklanarak 

yaptığın ekstra egzersiz için mutlaka yeterli enerjiyi depolamalısın. 

o Yaşam tarzı: Birçok insan bu aşamada oldukça sosyal ve enerjik hisseder, seni ne mutlu ediyorsa 

onu yap!
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Vücudunda neler olur: Vücutta gezinen progesteron ve östrojen miktarı çok yükseldiğinden bu aşamaya 

genellikle "yüksek hormon fazı" denir. 

Nasıl hissedersin: Progesteron termojenik adını verdiğimiz bir hormondur, bu da bu aşamada vücut ısının 

biraz yükseldiğini hissedebileceğin anlamına gelir. Progesteron aynı zamanda nefes alışlarının biraz 

hızlandığını hissetmene sebep olabilir ya da vücudun uterus yüzeyini hazırlayıp kalınlaştırmak için çok 

çalıştığından daha çok acıktığını hissedebilirsin. 

Ne yapabilirsin: 

o Egzersiz: Bu aşamada bazı insanlar yüzme, koşu, doğa yürüyüşü, bisiklet gibi daha çok dayanıklılığa 

yönelik, daha uzun ve daha yavaş aktiviteler yapmak isteyebilir. Bazı insanlar ise esneme 

hareketlerinin iyi gelebildiği jimnastik, dans ya da aerobik gibi aktiviteleri tercih edebilir.

o Beslenme: Bu aşamada biraz daha acıktığını hissetmen normaldir. Enerji seviyeni yüksek tutmaya 

çalışman gerekir, o yüzden acıktığında sağlıklı atıştırmalıklar tüketebilirsin. Bu aşamada protein 

ayrıca önemlidir; her öğünde balık, kırmızı et, kuru yemiş, çekirdek ve yoğurt gibi proteinleri mutlaka 

tüketmeye çalış. Bu besinler enerji almana yardımcı olacaktır.

o Yaşam tarzı: Vücut ısının biraz daha yükseldiğini hissettiğin için uyumakta zorluk çekersen serin ve 

karanlık bir odada uyumanın her zaman en iyisi olduğunu unutma. Bazı insanlar bu aşamada 

başkalarını daha iyi anladıklarını hisseder ve uzun sohbetler yapmak onlara iyi gelir. Enerji seviyeni 

zirvede tutmayı unutma!
OYUNDA KAL
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Vücudunda neler olur: Bu, regl dönemin başlamadan hemen önceki aşamadır. Bu aşama boyunca 

hormon seviyelerin hızlı bir düşüşe geçer. 

Nasıl hissedersin: Hormonlardaki düşüş vücudunda birçok değişime neden olabilir ve bunun bir 

sonucu olarak bazı semptomlar göstermek oldukça yaygındır (bunlar premenstrüal semptomlar 

olarak da adlandırılır - PMS kavramını duymuş olabilirsin). 

Ne yapabilirsin: 

o Egzersiz: Bu aşamada her egzersiz türünü deneyebilirsin! Bazıları daha çok, takım sporları, 

aerobik, dans gibi yüksek yoğunluklu egzersizler yapmayı tercih ederken bazıları yoga veya 

yürüyüş gibi daha çok genel hareketliliğe yönelik egzersizleri tercih ediyor. Eğer yüksek 

yoğunluklu egzersizlere çok yüklendiğini düşünüyorsan mutlaka toparlanmak için kendine yeterli 

süreyi tanı. 

o Beslenme: Menstrüasyon döngüsünün 1. aşamasında olduğu gibi bu aşamada da antienflamatuar 

ve antioksidan açısından zengin gıdalar tüketmen önemlidir. Semptomlarını daha da 

kötüleştirebileceği için çok fazla işlenmiş gıda (hazır gıda, şekerli içecekler, kek, bisküvi ve tatlı) 

tüketmemeye çalış. 

o Yaşam tarzı: Bazıları biraz daha duygusal olduğunu ya da modlarının biraz düştüğünü 

hissedebilir. Bu, hormon seviyesindeki değişimlere vücudunun doğal bir tepkisidir. Aktif kalmak 

ve bunun yanı sıra müzik dinlemek gibi seni mutlu eden rahatlatıcı aktiviteler daha iyi hissetmene 

yardımcı olabilir. 
OYUNDA KAL
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Döngünü takip et1

2

Döngünü takip etmek, KENDİN hakkında daha fazla bilgi edinmene yardımcı olacaktır. Herkes

farklıdır, bu nedenle döngü uzunluğu, semptomlar ve regl süresi kişiden kişiye değişebilir. Döngünü

takip etmek, bir sonraki reglinin ne zaman başlayacağı, normalde hangi semptomları (ne zaman)

yaşayabildiğin ve semptom yönetiminde proaktif olmanın sana nasıl yardımı dokunduğunu anlamanı

kolaylaştırır. Takibini, günlük veya takvim ya da döngü takip uygulaması kullanarak yapabilirsin. İlk

regl olmaya başladığında döngülerinin düzensiz olması normaldir, ancak her zaman hazırlıklı olman

açısından döngünü takip etmende fayda var.

Hazırlıklı ol

Çantanda her zaman hijyenik ürünler bulundur. Regl olmaya yeni başladığında menstrüasyon döngün

düzensiz olabilir, bu sebeple yanında her zaman hijyenik ürünler bulundurman iyi olur. Regl olmaya

henüz başlamadıysan da her ihtimale karşı yanında hijyenik ürünler bulundurmanda fayda var.

3 Proaktif ol

Menstrüasyon döngün boyunca semptomları azaltmak ve kendini harika hissetmek için egzersiz,

beslenme ve yaşam tarzı konusundaki önerilere uymaya çalış. Menstrüasyon döngün senin süper

gücün olabilir.

Ne yapabilirsin?

OYUNDA KAL
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Her Beden Eğitimi dersinde menstrüasyon döngüsünün farklı aşamalarına göre uyarlanmış farklı 

ısınma seçenekleri sunacağız. Bazılarınız kendini halsiz hissettiği ve orta yoğunlukta hareketler 

yapmayı tercih ettiği bir aşamadayken bazılarınız kendini çok enerjik hissettiği bir aşamada olabilir. 

Isınma turlarının nasıl olacağına dair bazı örnekler orijinal adlarıyla şöyle: 

2
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o Hafif tempo koşu (10 - 20 metre)

o Hafif Forward Skip (10 - 20 metre)

o Knee Hug – yürüyüş (5'er tekrar)

o Quad Stretch - yürüyüş (5'er tekrar)

o Rotasyonlu Reverse Lunge (5'er tekrar)

Eğitim videolarını bu 
bağlantıda görüntüleyebilirsin 

1. AŞAMA

o Half Kneeling Hip Flexor Stretch (5'er tekrar)

o Bent Knee Hamstring Stretch (5'er tekrar)

o Glute Bridge - Marching Hip Flexion (5'er tekrar)

o Hip Extension - Prone Straight Leg (5'er tekrar)

o Pillar Bridge Rolling (her yönde 3 tekrar)

2. AŞAMA

o Shin Box - Shin roll get up (5'er tekrar)

o Crawling Backwards – sırt üstü (10 metre)

o Crawling - Forward Deep Squat (10 metre)

o Crawling Lateral - Deep Squat (10 metre)

3. AŞAMA

o Güneşi Selamlama (1 tekrar)  

o Quadruped Adductor Stretch (5'er tekrar)

o Shoulder Tap ile Plank (10'ar vuruş)

o Lateral Dynamic Pillar Bridge – Kneeling (her 
yönde 5 tekrar)

4. AŞAMA

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


TEŞEKKÜRLER

Yasal Uyarı: Bu dersin amacı, kendine nasıl iyi bakabileceğin ve vücudunun ritmine nasıl 
daha iyi uyum sağlayacağın hakkında daha fazla bilgi edinmene yardımcı olmaktır. 
Yalnızca bilgilendirme amaçlıdır; tedavi ya da profesyonel tıbbi öneri olarak 
görülmemelidir. Bir sağlık sorunu ya da acil bir durum yaşıyor olabileceğini düşünüyorsan 
hiç vakit kaybetmeden bir doktora veya alanında yetkin bir tıp uzmanına danışmalısın.



AKTIVITE PLANI



DR. GEORGIE BRUINVELS'DEN 
NOTLAR

NELER OLUYOR?

DİKKAT ETMEN GEREKEN KONULAR

Köpük Silindir Quads

Köpük Silindir Glutes

Köpük Silindir Mid Back

Çocuk Duruşu

Sırtüstü Dönüşümlü Knee Hug

Bent Knee Hamstring Stretch

Hip Cross Over

90/90

Shin Box - Dönüşümlü

Quadruped Cat Cow

Quadruped Adductor Stretch

Quadruped Opposites (Bird Dog)

Downward Dog

Glute Bridge  

Hafif Tempo Koşu

Light Forward Skip

Knee Hug – Yürüyüş

Quad Stretch - Yürüyüş

Rotasyonlu Reverse Lunge

Forward Jog to Back Pedal -
Sürekli
Dinlen

Shoulder Tap ile Plank–
Dönüşümlü
Dinlen

Lateral (yanal) Shuffle – Sürekli

Dinlen

Lateral Dynamic Pillar Bridge -
Sağ dizle çökerek
Lateral Dynamic Pillar Bridge - Sol 
dizle çökerek

ENDORFİN SALINIMI

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


DR. GEORGIE BRUINVELS'DEN 
NOTLAR

NELER OLUYOR?

yumurtlama öncesi faz

DİKKAT ETMEN GEREKEN KONULAR

Köpük Silindir Lats 30'ar sn.

Köpük Silindir Glute Med 30'ar sn.

Köpük Silindir Hamstrings 30'ar sn.

Quadruped Cross Body Stretch 5'er tekrar
Dönüşümlü Toraks Rotasyonu ile 
Deep Squat 5'er tekrar

Seated Forward Fold 30 sn.

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 yönde 3 
tekrar

Pillar Marching 10 - 20 metre

Pillar Skip 10 - 20 metre

İki İnç Koşu - Yerinde 5 saniye

İki İnç Koşu - İleri Hareketle 5 saniye

Linear Bound - Karşı Hareketsiz 
Sıçrama ile Dengede Durma 10 - 20 metre
Linear Hop - Karşı Hareketsiz 
Sıçrama ile Engel Üzerinde Dengede 
Durma Her biri 2x3
Linear Hop - Karşı Hareketli Sıçrama 
ile Engel Üzerinde Dengede Durma Her biri 2x3

DOĞRUSAL HAREKET

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


DR. GEORGIE BRUINVELS'DEN 
NOTLAR

NELER OLUYOR?

DİKKAT ETMEN GEREKEN KONULAR
Trigger Point Foot 30-60 sn.

Köpük Silindir Calf 30-60 sn.

Köpük Silindir Piriformis 30-60 sn.

Güneşi Selamlama x1  

Shin Box - Toraks Rotasyonu ile 5'er tekrar

Glute Bridge Marching Hip Flexion 5'er tekrar

Global Bridge 10'ar tekrar

Leg Cradle Moving Forward 5'er tekrar
Dünyanın En Harika Esneme 
Hareketi 3'er tekrar

T Hip Mobility 5'er tekrar

Shin Box - Shin Roll Get Up 5'er tekrar

Crawling Backwards - Sırt üstü 10 metre

Crawling - Forward Deep Squat 10 metre

Crawling Lateral - Deep Squat 10 metre

Hafif Tempo Koşu

HAREKETLİLİK

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


Bu ısınma turu, karmaşık hareketler 
ve denge teknikleri ile koordinasyon 
ve kontrol üzerine odaklanarak her 
türlü egzersize hazır olmanı sağlar. 

DR. GEORGIE BRUINVELS'DEN 
NOTLAR

NELER OLUYOR?

Bu, regl dönemin başlamadan hemen 
önceki aşamadır.  Bu aşama boyunca 
hormon seviyeleri hızlı bir düşüşe 
geçer. 
Premenstrüal semptomlar yaşamak 
oldukça yaygındır.

DİKKAT ETMEN GEREKEN KONULAR

Bazıları biraz daha duygusal olduğunu 
ya da modlarının diğer fazlara oranla 
biraz düştüğünü hissedebilir. Bu 
doğaldır ve hormon seviyesindeki 
değişimlere bağlıdır. Müzik dinlemek, 
evcil dostunla oynamak, yemek 
yapmak veya arkadaşlarınla 
konuşmak gibi mutlu ve farkındalıklı 
hissetmeni sağlayan diğer 
aktivitelerle birlikte egzersiz yapmak 
kendini daha iyi hissetmene yardımcı 
olabilir.

Eğer yüksek yoğunluklu egzersizlere 
çok yüklendiğini düşünüyorsan 
mutlaka toparlanmak için kendine 
yeterli süreyi tanı. Vücudun, regl 
dönemine hazır olmak için çok 
çalışıyor!

Köpük Silindir adductor 30'ar sn.

Köpük Silindir Piriformis 30'ar sn.

Köpük Silindir Mid Back 30'ar sn.

Çocuk Duruşu 30'ar sn.

Quadruped Rocking 5x

Sırtüstü Dönüşümlü Knee Hug 5'er tekrar
Hip Cross Over 5'er tekrar

Güneşi Selamlama x1  

Quadruped Adductor Stretch 5'er tekrar

Shoulder Tap ile Plank 10'ar vuruş
Lateral Dynamic Pillar Bridge -
Diz çökerek

her yönde 5 
tekrar

Tek Bacakta Denge (gözler açık)
Her bacakta 20 
sn.

Tek Bacakta Denge (gözler 
kapalı)

Her bacakta 20 
sn.

Heel to Glute to Inverted 
Hamstring 5'er tekrar

Lateral Squat 5'er tekrar

Leg Cradle to Drop Lunge 5'er tekrar

Crawling Forward/Backward 
Knees Bent x10 metre

Crawling Lateral Knees Bent x10 metre

Carioca x10 metre

İsteğe bağlı çeviklik merdiveni turu. Bir sonraki merdiven 
antrenmanına geçmeden önce her egzersizi iki kez tamamla. 
Merdiven yok mu?  Ayaklarını yönlendirmesi için salon zemininde 
ip kullan.

Çeviklik Merdiveni - Her Seferinde 
İki* her yöne x10 metre
Çeviklik merdiveni - Ickey 
döngüsü* her yöne x10 metre
Çeviklik merdiveni - iç iç dış dış 
(yanal)* her yöne x10 metre

KOORDİNASYON VE MOTOR KONTROL4. AŞAMA: PREMENSTRÜAL AŞAMA

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


KONUŞMA 
KONULARI
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İNSAN VÜCUDUNDAKİ DEĞİŞİMLER1

2

Özellikle çocukluktan yetişkinliğe adım atarken vücudunda çokça değişim olur. Vücudunun ürettiği, hormon

adını verdiğimiz kimyasallar, vücut dahilinde "ritimler" ve "paternler" oluşturmakla sorumludur. Bu ritimler

düşünme şeklini, nasıl hissettiğini ve yaptıklarını etkileyebilir, ancak en önemlisi büyümene ve ergenlik dahil

birçok fiziksel değişimden geçmene yardımcı olur.

MENSTRÜASYON DÖNGÜSÜNÜ ANLAMA

Çoğu insan regl olmaya 8-16 yaş aralığındaki dönemde başlar. Menstrüasyon döngüsü reglinin ilk gününde

başlayıp bir sonraki reglin başlayana kadar devam eder ve genelde 21 - 35 gün arası sürer. Ancak menstrüasyon

döngüsünün uzunluğu döngüden döngüye ve kişiden kişiye değişiklik gösterebilir.

3 DÖRT AŞAMA VE BEKLENEN DURUMLAR 

Her bir adet döngüsü dört aşamadan oluşur: (1) Menstrüasyon, (2) Folliküler (3) Luteal ve (4) Premenstrüal faz.

Her farklı aşamada modunda, enerji seviyende, vücut ısında, iştahında ve diğer birçok konuda değişiklikler fark

edebilir. Semptomları azaltmak için döngün boyunca aktif kalmanı öneririz. Bunu, semptomlarına bağlı olarak

programına orta yoğunluklu ya da yüksek yoğunluklu aktiviteler ekleyerek yapabilirsin. İki temel aktivite grubu

vardır: 1. (1) menstrüasyon ve (3) luteal fazda tavsiye edilen, yoga gibi daha düşük yoğunluklu egzersizler ve

daha çok esnemeye yönelik hareketler. 2. genelde (2) folliküler ve (4) premenstrüal fazda önerilen orta ve

yüksek yoğunluklu egzersizler. Endorfin salınımının genel sağlığa iyi gelmesi dolayısıyla sancıları ve diğer

semptomları azaltmaya yardımcı olmak üzere önerilen aktiviteler arasında koşu, bisiklet, yüzme ya da yürüme

yer alır.
OYUNDA KAL
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MENSTRÜASYON SEMPTOMLARINI YÖNETME YOLLARI 4

Bazı insanlar, hormonal değişimlerden dolayı, menstrüasyon döngüleri boyunca sancı ve baş ağrısı gibi çeşitli

semptomlar yaşar. Bu semptomları azaltmak için egzersiz yapmak, menstrüasyon döngüsünde bulunduğun

aşamaya göre daha çok uyumak ve dinlenmek dahil yaşam tarzında ve beslenme şeklinde bazı değişiklikler

yapmak gibi birçok yola başvurabilirsin.

3

OYUNDA KAL

5 REGL DÖNEMLERİNDE DE SPOR YAPABİLİRSİN 

Bir sonraki regl döneminin ne zaman olduğunu anlamak için menstrüasyon döngünü takip edip her zaman

yanında hijyenik ürünler bulundurarak ve egzersiz, beslenme ve yaşam tarzı konusundaki tavsiyelere uyarak

harekete geçebilirsin.


