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GIRIS
Bu kitab, siibhasiz ki, fithess va yuksak bir yag itkisi naticasini alda
etmak yolunda sizs rahbarlik edacakdir.

e Yalniz bu haftalik masq qaydalarina amal etmak istasaniz, bu bir
problem deyil. Sadaca haftalik masqglara riayst edarak, ¢ox
yuksak natice alds eda bilarsiniz.

» Kitabi bitirdikdan sonra, dafalarle yenidan baslaya ve mintazam
idmanla masgul olar bilarsiniz.

e Son olarag aldiginiz naticani fitx.az saytina daxil olaraq, ray

bolmasinda bir cox insanla bolismayi unutmayin.



https://fitx.az/

SAGLAMLIQ
MUAYINOSSI

Har hansi bir masq programina va ya idmana baslamazdan svval
hakiminize mitlaq muraciat edin. Onun tévsiyyasina uygun harakat
edin. Bununla yanasi bazi tbvsiyyalar:

Ozlnuzu pis hiss edirsinizsa, idman etmayin.,

e AQri hiss edirsinizsa durun va agri sangimirss, hakiminiza
muraciat edin.

» Son bir ne¢ca saat arzinda spirtli icki gabul etmisinizsa ve ya agir
bir yemak yediyiniz taqdirds idman etmayin.

o Darman gabul edirsinizsa, masq etmayinizin dizgin oldugundan
amin olmagq tciun hakiminize muracist edin.

e Hec bir sey hiss etmirsinizsa, avvalca hakiminiza muracist edin,
hatta bu gaydani gotirib onlarla birlikde kegcmak istadiyinizi
deya bilersiniz. Toazyiq, xolesterol ve ¢aki yoxlanmasini istamak
faydali ola bilsr. Bundan sonra faydasini gérmak tciin masqgdan
sonra bir neca ay arzinda bunlari yenidan oxuya bilarsiniz.




VACIBDIR! ZOHMOT
OLMASA OXUYUN...

Cox yaqin ki, bu kitabi siza ¢ox yaxsl fitness naticalari alds etmak
yolunda addim-addim yollari géstaracak va saglam hayatin

gapisini siza acacaqdir. ©@min ola bilarsiniz bunu tam olaraq burada
tapa bilacaksiniz!

Bununla birlikda, fitness hadaflarina ¢catmaq Uc¢ln bir cox sey var ki,
haqigatan ugur gazanmaq istayirsinizsa nazara almalisiniz.

Hayat tacribamdan va hagigatan da hayatin bir cox cahatlarindan
maqsadlarin, ister fitnesla alaqgali olub olmadigi, istarsa da akser
hallarda he¢ vaxt duzgin planlasdiriimadigi zaman har zaman
mayusluq yaranir. Tez bir zamanda natica alda etmak istamak va
buna cata bilmama, insanin etmak istadiyi fealiyyata olan havasini
oldardr.

Bu sababdan bu kitaba yalniz bir masq planindan daha cox sey
alava etmak (i¢iin vaxt ayirdim. idman naticalarini alde etmak
movzusunda ciddisinizsa, zahmat olmasa masq planinin
avvalindaki butln sahifelari oxuyun va naya baslayacaginizi tam
basa dusduyintzdan amin olun. Faaliyyats baslamazdan svval
ohdalik goturacayiniz rutini na gadar ¢cox basa dussaniz, bir o gadar
sizin U¢ln yaxs! olacaqdir.




Zahmat olmasa manimsamali oldugunuz tartibati, motivasiya va
zehniyyati arasdirin, idman harakatlarini tatbiq etmak Uciln vaxt
ayirin va kitabdaki malumatlari tamamils gabul edin. Fitnessda
yalniz masq etmakdan daha ¢ox sey var.

Asagidaki bolmalardan va fasildan bazilarini kifayat gadar
“informasiya” tapa bilarsiniz, amma bunun hamisinin sababsiz

oldugunu diasinmayim. Heg bir sey, yeni hayat tarzi seciminin ilk
marhalalarinda kiminsa fitness va ya kilo vermak xayalindan imtina
etdiyini gormakdan daha ¢cox mayus etmir. Buna gors zahmat
olmasa har hansi bir sualiniz varsa, miracist etmakdan (instagram,
email va bir ¢cox digar yolla) ¢gakinmayin.




PLAN N9DIR?

9vvallar kardio vea migavimat masqlari etmis ola bilarsiniz. Ancaq
balka bu sizs yorucu galib ve yaxud he¢ maraqgl olmayib. Balka ds,
hec¢ bels bir faaliyyatle masgul olmamasiniz.

Hec bir problem yoxdur, istar biliyiniz olsun, istarsa da yeni baslayin.
Buradaki masq programlari har iksini nazara alinaraq hazirlandi.
Masq programlari bir ¢cox xarici manbadnin asas goturdiyl
harakatlar nazdindas arsaya gatirilidi. Yani bu kitabda olan masq
programi bir cox professionalin tovsiyys etdiyi masq programidir.

Mugavimat bantlarinin digar masqglardan fargi ham asan, ham ¢ox
yonld (rahat dasinma), ham da aylancali olmasi ila, masqdan alinan
natice daha effektiv olur.

Hamcinin atrafinizdaki insanlarida bu masqlara daxil edarak,
kollektiv formada edacayiniz masq naticasinda daha yaxsi natica
alds edacaksiniz.

Har bir sey alinizin altindadir, battn har bir sey sizin lehinizadir.
Etmali oldugunuz tak sey baslamaqdir. Clnki baslamaq isin yarisidir.

Masqa basladiginiz vaxt badaniniz testestoran (xosbaxtlik hormonu)
buraxcagi tctiin masqg faaliyysti siz masqgi bitirana gadar davam
edacak.




