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Hos
cldin

PARLA PILATES STUDIO'YA

foog peffen

Burada amag sadece egzersiz
yapmak degil; bedenini daha iyi
tanimak, guclenmek ve kendine
ayirdigin zamani keyifli bir rutine

donusturmek.

Her ders, kendine verdigin
kuguk ama degerli bir hediye.

Bu dergiyi de beklerken sana
ilham olmasi icin hazirladik.

Rahatca karistir, yeni seyler ogren
ve en onemlisi; bu birkag dakikanin
tadini gikar.

Sevgilerle,

Parla Pilates Studio
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Parla

Manifestosu

‘PARLAMAK, YALNIZCA DISARIDAN
NASIL GORUNDUGUMUZLE iLGiLI DEGILDIR.

(- Kendini giigli hissettiginde.
ﬁ Dik durdugunda.

Rahat nefes aldiginda.

e
==
/@ Agrisiz hareket ettiginde.

O Kendine iyi davrandiginda.

Gergek parlama;
bedeniyle barisik, zihniyle dengeli,
ruhuyla uyumlu bir yasamdan dogar.

Bizim igin pilates; bu butinlige
giden en zarif yoldur.

Gug, kontrol ve zarafet bir arada

oldugunda sen kendi igigini bulursun.

ol b
% Aefisit:
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Pilates
Nedir?

BEDENINI VE ZIHNINI
BiR ARADA GALISTIRAN AKILLI BIR YONTEM.

Pilates, Joseph Pilates tarafindan gelistirilen

bir egzersiz sistemidir. Temeli; kontrolli hareket,
nefes, merkez bolge (core) aktivasyonu

ve beden farkindaligina dayarir.

Amag, kaslari tek tek gelistirmekten gok;
bitin olarak gigly, esnek, dengeli ve
fonksiyonel bir beden yaratmaktir.

ZIHIN - BEDEN BAGLANTISI
Her hareketi bilingli yapmay: ve
bedenini daha iyi tanimayi saglar.

DURUSU DESTEKLER
Omurga hizalanmasini iyilestirir,
gunlik yasamda daha rahat
hareket etmeni saglar.

GUGLU VE UZUN KASLAR
Kaslar: dengeli sekilde giglendirir,
viicuda form kazandirir.

ESNEKLIK VE MOBILITE
Eklem hareket agikhigini artirir,
sakatlanma riskini azaltir.

ZIHINSEL FAYDALAR
Stresi azaltir, odaklanmayi artirir,

kendini daha iyi hissetmene yardime olur.

B b e Po |

Q

Pilates; yas, cinsiyet veya kondisyon fark etmeksizin,
herkes igin stirdiiriilebilir bir yasam bicimidir.

PARLA JOURNAL -+ ISSUE 01
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Hareket

Kulttira

HAREKET, MODA DEGIL;
YASAM BiGIMIDIR.

Modern yasam bizi daha gok oturmaya,
ekranlara ve hareketsizlige yonlendiriyor.
Oysa bedenimiz hareket etmek icin tasarland:.
Ne kadar ¢ok hareket edersek,

kendimizi o kadar iyi hissederiz.

Hareket etmek sadece fiziksel saghgimizi degil,
zihinsel saghgimizi, enerjimizi, odaklanmamizi
ve hatta uyku kalitemizi bile etkiler.

Kigtik segimler, biyuk farklar yaratir.
Asansor yerine merdiveni segmek,
kisa yuriyus molalari vermek,
esneme aliskanhigi kazanmak...

Hepsi birer yatinimdir.

HAREKETIN cUcCU
Kalp sagligini destekler.

Stresi azaltir, ruh halini iyilestirir.
Uyku kalitesini artirir.

Durugu ve dengeyi gelistirir.

Bagisiklik sistemini gulendirir.

VOPEQOJ

Enerji seviyesini yikseltir.

66

Hareket ettigin her giin,
kendine verdigin en giizel hediyedir.

PARLA JOURNAL =+ ISSUE 01



Nefes y

HER HAREKETIN
BASLANGICI.

Nefes almak hayatin en dogal eylemi;

ama gogu zaman fark etmeden,

yuzeysel ve hizl nefes aliyoruz. BREATHE

Pilates’'te nefes, hareketin ritmini belirler,

bedeni iceriden destekler ve zihni sakinlestirir. MOVE

Dogru nefes, dogru hareketi mumkun kilar. 2
FEEL

DOGRU NEFESIN FAYDALARI - —

GROW

Daha fazla oksijen alimini saglar.
Stresi azaltir, zihni sakinlestirir.

Merkez bolgeyi (core) aktive eder.

o T @ %_

P

Durusu ve hizalanmayi destekler.

Bedensel farkindalig) artirir.

Odaklanmayi ve konsantrasyonu gliglendirir.

b &

Q@

KUCUK BIR HATIRLATMA

Bugiin birkag kez durup
derin bir nefes almayr unutma. T
Bedenin sana teseklkiir edecek.

PARLA JOURNAL - ISSUE 01



Durus

ICTEN DISA GUZELLIK.

Durus, kendimizi dinyaya nasil sundugumuzun
sessiz bir yansimasidir.

lyi bir durus sadece estetik bir goriinim degil;
saglikli bir omurga, giiclu kaslar ve dengeli

bir bedenin isaretidir.

Pilates, durus bozukluklarinin nedenlerini ele alir,
bedeni dogru hizaya getirir ve bu hizay:

korumayi ogretir.

Kendini uzun, hafif ve dengede hissettiginde;

enerjin, nefesin ve 6zglivenin artar.

iYi BIR DURUSUN ANAHTARLARI

{ :If Bagin tepe noktasindan yukari dogru uzar.
(}'j ? Omuzlarin rahat, geride ve asagidadir.

8

g Omurgan dogal egrileriyle hizalidir.
{‘;,R Kalgalarin notr pozisyondadir.

} f 'l Agirhigin ayaklarinin ortasina dengelenir.

==’  Nefesin serbest, gogus kafesin agiktir.

te
Durusunu degistir,
bedenin degisir.
Bedenin degisirse,
hissettiklerin degisir.

PARLA JOURNAL -+ ISSUE 01
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Omurga

SENiIN DIREGIN.

Omurgan, bedeninin merkezidir.

Seni tagir, korur ve hareket etmeni saglar.
Esnekligi, giicl ve saghgi;

yasam kalitenin temelini olusturur.

Omurga 33 omurdan olugur
ve 3 ana boliime ayrilir:

()] BOYUN BOLGESI (7 OMUR)

Bagin hareketini saglar
ve sinir sistemini korur.

()2 GOGUS BOLGESI (12 OMUR)

Kaburgalara baglanarak
tst bedenin stabilitesini saglar.

()3 BEL BOLGESIi (5 OMUR)

Viicudun yikinu tagir,
hareketin giicini buradan aliriz.
Alt kisimda sakrum ve koksiks
ile tamamlanir.

Pilates, omurgay guglendirir, esnetir
ve dogru hizalanmasini destekler.

SAGLIKLI BIR OMURGA IGIN
GUNLUK HATIRLATMALAR

v Dik otur.

' Uzun siire ayni pozisyonda kalma.
v Diizenli hareket et.

v Core kaslarini guglendir.

v Nefesini fark et.

66

Omurgana ivi bak,
ctinkii hayatin her anminda
seni o tasur.
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Pilates
Yasam Bicimi

FOCUS
MATTA BASLAR,

HAYATINA YANSIR.

BREATHE

MOVE
Pilates sadece egzersiz yapmak degildir; oW
bedenini tanimak, sinirlarini kesfetmek
ve her gecen giin daha iyi bir sen olmak icin

attigin bir adimdr.

Disiplin, farkindalik ve istikrarla

kiguk degisimler buyiik dontsumlere donstr.
Bedenin guglenir, durusun degisir,

kendine olan giivenin artar.

Pilates, bugunu daha iyi yasaman
ve yarini daha guglu kargilaman igindir.

PILATES ILE KAZANDIKLARIN —

& Guglu ve esnek bir beden

ﬂi Daha iyi durus ve viicut farkindalig:

Stresin azalmasi ve ruh halinin iyilesmesi
|

@ Zihin-beden baglantisinin gliclenmesi
@ Daha kaliteli uyku

Kendine zaman ayirma aligkanhg

66
Kendine ivi bakmat: bir liiks degil,

bir ihtiyagtur. + HER NEFESTE GUGLEN,
HER HAREKETTE DENGELEN.

PARLA JOURNAL + ISSUE 01



09

Z.ihin-Beden
Baglantisi

PILATES, SADECE BEDENI DEGIL,
ZIHN|I DE GUGLENDIRIR.

Pilates, nefesinle hareketini birlestirmeni
ve anda kalmani saglar.

Zihin sakinlesir, odaklanman artar,
bedeninle daha giicli bir bag kurarsin.

Bu baglant: arttikca,
hayatinin her alaninda daha dengeli,
sakin ve kararl hissedersin.

ZIHIN-BEDEN BAGLANTISININ FAYDALARI ——
Odaklanmay: ve konsantrasyonu artirir.

Stresi ve kaygiy: azaltir.

Nefes kontroliind gelistirir.

Ruh halini ve genel mutlulugu destekler.

02 farkindaligi ve i¢ huzuru artirir.

QAO3 &P

Giinluk yasamda denge ve uyum saglar.

66
Zihnin sakinlestiginde,
bedenin dzgiirlegir.
Gergek giig, i¢ dengeden dogar.

PARLA JOURNAL - ISSUE 01
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Kapanis

KUCUK ADIMLAR,
BUYUK DEGISIMLER.

Bu rehberde ogrendigin her bilgi,
saglikli ve guglu bir bedene giden yolda
sana eslik edecek.

Pilates, sadece bedenini degil;
zihnini, nefesini ve yasam kaliteni de donusturur.

Unutma, mikemmel olmak zorunda degilsin.
Onemli olan, istikrarl olmak
ve kendine karsi nazik olabilmek.

Bugun kuguk bir adim at,
gelecekteki kendin sana tesekkur etsin.

YOLCULUGUNA DEVAM ET

&

Duzenli pilates yapmaya devam et.

Beslenmene ozen goster.

<

&S

Bol su i¢.

a’.

Yeterli ve kaliteli uyku al.
Stresini yonet, nefesine odaklan.

Kendini sev ve bedenine iyi davran.

Q [

@

“Bedenin senin en degerli evin,
onu giichi, esnek ve mutlu tut.”

PARLA JOURNAL -+ ISSUE 01

Bu rehber bir baglangig.
Kendine inandigin surece,
degisim kaginiimaz.

lyi yolculuklar! Q7
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Biitiinsel
Denge

BREATHE

BEDEN, ZiHIN VE FOCUS

RUH iGIN UYUM. ALIGN
THRIVE

Pilates, bedenini giiglendirirken zihnini

sakinlestirir ve ruhunu besler.

Bu ucu bir araya geldiginde,
gergek dengeyi buluruz.

Giinlik hayatin kogusturmasinda
kayip olan enerjini yeniden kazanman

icin buradayiz.

Pilates ile kendinle yeniden

bag kur, hayatina dengeyi davet et.

DENGEY| DESTEKLEYEN ALANLAR ——
Fiziksel gii¢ ve esneklik

Zihinsel odak ve farkindalik

Nefes ile i¢sel sakinlik

Duygusal denge ve ozglven

XeX XX

Saglikli yasam aligkanliklar:

66
"Denge bir hedef dedil,
bir yolculuktur. d Kendine ayirdigin her an,
Her giin kiigiik adimlarla \é daha guglu, daha huzurlu
kendine yaklagsmaktir.” \ ve daha dengeli bir sen yaratir.

f:;,/ IYl Ki BU YOLCULUKTASIN! )

PARLA JOURNAL =+« ISSUE 01



Tesekkiirler. '

KENDINE YATIRIM YAPTIGIN
ICIN GURUR DUY.

Bu rehberin senin igin bir baglangic
olmasini istedik.

Unutma, kiiguk adimlar buyik

degisimlerin kapisini aralar.

Pilates yolculugunda

her zaman yanindayz.

Kendine iyi bak, bedenine iyi bak,

¢unku hayatin en deéerli projesi sensin.

DEVAM ET, CONKU SEN:
Q) Giglisin.
&P  Disiplinlisin.
-¢¢' lham vericisin.

J@r Degisime agiksin.

© Kendi yolunun kahramanisin.

v

“Bugiin gosterdigin caba,
varmki havatommn kalitesini belirler.”

DEVAM ET, SEN YAPABILIRSIN!

Bu sadece bir rehber degil,
l)) N sana olan inancimizin bir yansimasi.
1] Y7 Birlikte daha nice giigli adimlara!

PARLA

PILATES STUDIO .&.f'ili,rjl'l’f’.

Parla Pilates Studio
PARLA JOURNAL - ISSUE 01
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Son S0z.
Yeni Bir Sen. STRONGER

BODY

CALMER

BU REHBERIN SONU,
YOLCULUGUN BASLANGICI.

Bu rehberde ogrendiklerin, N ‘ M‘”/fﬂ %‘-

sadece mat uzerinde degil,

MIND

hayatinin her alaninda sana eslik etsin.

Unutma, pilates bir varis noktasi degil,
her gun yeniden sectigin bir yasam bicimi.

Kendine gosterdigin ozen, e B

yarinlarina yapacagin en guzel yatirimdir. ey

Giiglu beden, sakin zihin ve mutlu bir kalp ile
parla. )

KUGUK HATIRLATMALAR

Kendine nazik ol.

istikrarh ol.

Nefesine don.

Kiguk adimlar kutla.

X K- N N

Surece gliven,

be

Kendine ivi baktik¢a,
hayatin da sana ivi bakar. )

)
P

PARLA

PILATES STUDIO

Bugln attigin her adim,
yarinki guglu ve dengeli haline
yaklagsmani saglar.

/;L/L{'.- {L [m L;(‘I-{T(H-[:‘.{.A"’,Z&f;m. v,
1Lt Y

PARLA JOURNAL - ISSUE 01
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Yolculugun
Burada Baghyor. /1

EN iYi YATIRIM,
KENDINE YAPTIGIN YATIRIMDIR.

Bu rehberde ogrendiklerinle
kendi bedenini daha iy tanidin,
ona iyi bakmanin yollarini kesfettin.

Unutma, pilates bir varis noktasi degil,

her gun yeniden segtigin bir yasam bigimi.

Kuguk adimlarin, zamanla buyuk donusumler
yaratir. Disiplinin, sabrin ve istikrarin

seni hayal ettigin yere goturecek.

Guglu beden, dengeli zihin,

mutlu bir yasam seninle mumkun. Q

UNUTMA

Kendine zaman ayir.
Bedenini sev.
Kendine inancini kaybetme.

Istikrar her seydir.

©\n$ea

Yolculugun tadini gikar.

66

Bugiin attigin her adim,
Yarmki senin i¢in bir armagandir.

Q@

Kendine iyi bakmay: sectigin igin
buna adim attigin igin

Ip
PARLA

PILATES STUDIOD

ve bu yolculugun bir pargasi oldugun igin

tesekkur ederiz.

f'i, SISl ,»_-/ ‘( 7 /
./_"rr £t a,(_ ad ;,, ? £ Q?
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Sabah

Rutini

GUNE NASIL BASLADIGIN,
COGU ZAMAN GUNUNUN
GERi KALANINI DA
SEKILLENDIRIR.

Sabahin ilk 30 dakikas:,

hem bedenini hem zihnini

gune hazirlar.

Kuguk aliskanliklar,

buyuk degisimlerin baslangicidir.

O Bir bardak su ig.

_sc')z_ Perdeleri agip
7] gun 1181 al.

5 derin nefes al.

Telefonuna bakmadan once

kendine zaman ayir.

N
K Hafif bir esneme yap.

VY

Miikemmel bir sabah degil,
stirdiiriilebilir bir sabal rutini
hedefle.

Kendine iyi baktigin sabahlar,

hayatina iyi hisler tasir. )

PARLA JOURNAL -+ ISSUE 01
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Su lemenin
Onemi

VUCUDUMUZUN
BUYUK BIR KISMI
SUDAN OLUSUR.

Yeterli su tuketimi, hem bedenin
hem de zihnin en iyi sekilde
galismasina destek olur.

O Egzersiz performansini

destekler.

& Enerji seviyesini korumaya
yardime: olur.

6 Kas fonksiyonlarinin

normal galismasina
katk: saglar.

Odaklanmayi ve zihinsel

performans: destekler.

& Cildin daha canl
‘<>‘ gorunmesine yardimci olur.

Sindirim sisteminin

%

dizenli calismasina
destek olur.

VY

KUGUK BiR ONERI:
Yanmmda siirekli tasevacagin
iizel bir matara edin,
Su i¢meyi hatirlatacalk
en giizel destek bu!

Gun iginde kiigiik yudumlar,
blylk degisimlerin baslangicidir.

v,

PARLA JOURNAL - ISSUE 01



Saghkl
Aungtrmaliklar 7%

DERS ONCESi VEYA SONRASI
TERCIH EDEBILECEGIN
PRATIK VE BESLEYIiCI
SECENEKLER.

Dogru atigtirmaliklar, enerjini dengede
tutmana, performansini artirmana ve

gun iginde daha iyi hissetmene yardimci olur.

YOGURT + YABAN MERSINI

o/ Probiyotik ve antioksidan deposu.

Sindirim saghgini destekler.

MUZ + FISTIK EZMESI
Potasyum ve saghkl yaglar icerir.
Uzun sireli tokluk saglar.

CiG KURUYEMIS
Protein, lif ve saglkli yag kaynagidir.

Enerji verir, odaklanmani destekler.

HASLANMIS YUMURTA

Yiksek kaliteli protein icerir.

O @ N

Tokluk hissini artirir.

AVOKADOLU TAM TAHILLI EKMEK
Lif, saghkl yag ve kompleks

©

karbenhidrat icerir.
Dengeli bir atistirmalik segenegidir.

@

KUGUK BiR HATIRLATMA
Viicudunu beslemek, ona verdigin
seveinin en griclii gostergesidir.

l)) Unutma, mukemmel bir 6guin degil,
[
PARLA

PILATES STuDIO

dengeli bir gun onemlidir.

@

PARLA JOURNAL - ISSUE 01
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TARIF

Proteinli

Smoothie

Gune enerjik baglamak veya
antrenman sonrasi toparlanmak igin

besleyici, pratik ve lezzetli bir segenek.

v,

MALZEMELER

1 adet muz

200 ml sut
(veya bitkisel siit)

1 olgek protein tozu

(istege bagl)
Y2 gay kasigi targin

1 tath kagigs
fistik ezmesi

ICNE WS

3-4 adet buz

HAZIRLAMA

Tum malzemeleri blender’a
alin ve puruzsuz bir kivam

[ )
]

alana kadar karistirin.

Kigi 1ot

Daha kivamli bir smoothie igin

PROTEIN KAYNAKLARI

R

Kas onarimi, tokluk hissi

buz miktarini artirabilir veya ve enerji dengesi igin .
dondurulmus muz kullanabilirsiniz. protein gunluk beslenmenin

vazgegilmez bir parcasidir.

Afiget slgun!

Besin degeri yuksek, dogal ve dengeli segimler
gunluk yasam kalitenizi artirir.

PARLA JOURNAL - ISSUE 01 Q?
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TARIF

Chia
Puding

Besleyici, tok tutan ve sindirimi
destekleyen harika bir secenek.
Kahvalti veya ara 6gun icin

ideal!
v,

MALZEMELER

/ 3 yemek kagigi chia tohumu

200 ml bitkisel stt
ﬁ (badem, yulaf veya hindistan cevizi)

@ 1tath kasigi bal veya akgaagag surubu
4 (istege bagh)

SK2, Vigay kagigi vanilya ozuti

&9  Taze meyveler

(gilek, yaban mersini, muz vb.)

1 yemek kagigi kuruyemis
(badem, ceviz, findik)

HAZIRLAMA

Chia tohumlarini bir kaseye alin.

Bitkisel suit, bal ve vanilya ozitunu
ekleyip iyice kanistirin.

Kaseyi kapatin ve buzdolabinda
en az 4 saat, tercihen bir gece bekletin.

{0 Uzerine taze meyveler ve kuruyemislerle
susleyip servis edin.

Daha yopun bir kivam icin chia oranini
artirabilir, daha hafif bir kivam igin

sut miktarini gogaltabilirsiniz.

PARLA JOURNAL -+ ISSUE 01

NEDEN CHIA?

v Lif agisindan zengindir. ‘ v/ Omega-3 kaynagidir.

v/ Uzun siire tok tutar. v/ Sindirimi destekler.

bé

Kendine iyi bakmak, kiigiik segimlerle baslar.
Bugiin attigin adimlar, yarinki halini gekillendirir.

@
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TARIF

a7
Salatasi

RENKLI, HAFIF
VE YUKSEK PROTEINLI

Hem doyurucu hem ferahlatic: bu
salata, sicak ginlerde enerjinizi

yuksek tutar.
v,
MALZEMELER (2 KigiLik)

%] 1subardag karisik yesillik

(roka, marul, 1spanak)
¢ %2 salatalik
& 1 avug cherry domates
% kirmizi biber
%2 su bardagi haslanmis nohut
.-..'} 50 g beyaz peynir

10 adet siyah zeytin
£ 1 yemek kasigi zeytinyag

% limon suyu

Tuz, karabiber, kekik

o L’ r:/:
,‘},” FACuL | ;HJ

istege bagh olarak 1zgara tavuk,
somon veya haglanmig yumurta

ekleyerek proteini artirabilirsiniz.

PARLA JOURNAL ISSUE 01

HAZIRLAMA

@) Yegillikleri genis bir kaseye alin.

o Uzerine tim sebzeleri, nohutlan
ve peyniri ekleyin.

©) Kigik bir kasede zeytinyag,
limon suyu, tuz, karabiber ve

kekigi karistirin.

Salatanin Uzerine sosu gezdirin

ve hafifce karistirarak servis edin.

()
A Wo bk
? ¥4 Dogal beslen, hareket et, iyi hisset.
Qo i
(\\‘ > ( /‘.{w.;;l_‘.-’r P ,l'ir.‘(r.{;.'r"., ;}{{;}-’f{f{’./x.- "r-,'.z.‘.-:.fi‘.(./t‘.f'.'ti ‘;-(‘-;:(44_‘,345{5{;
» ; & S )
S ‘

: v

L



TARIF

Firinda Somon
ve Renkli
Sebzeler

BESLEYICI, PRATIK VE
DOYURUCU BiR OGUN.

Omega-3 agisindan zengin somonun,
lif ve vitamin deposu sebzelerle

mukemmel uyumu.
WV
MALZEMELER (2 KISILIK)

2 adet somon fileto

? 1 adet kirmizi kapya biber
) 1adet kabak
1 adet havug
) 1kiigik brokoli
/J_ 1 adet kirmizi sogan

2 dis sarimsak
2 yemek kasigi zeytinyag
% limon suyu

Tuz, karabiber, pul biber

8 Kuru kekik

-t ; R (.
(& £ ._n"a;'_. j}',ljf

Somonu fazla pisirmemeye
ozen gosterin. Icinin sulu

kalmasi, lezzetini artirir.

PARLA JOURNAL -+ ISSUE 01

HAZIRLAMA .
' - a4
@ HAzIRULK ~y
Firini 200°C'ye isitin. Sebzeleri yikayip dograyin. " YUKSEK
_ PROTEIN
MARINASYON DENGELI
Somonlan zeytinyap), limon suyu, tuz, karabiber ve kekik ile marine edin. S5&UN

® 06 0 ©

©

SEBZELER|I HAZIRLAYIN

Tum sebzeleri zeytinyag, tuz, karabiber ve pul biber ile harmanlayin.

TEPSIYE DiziN

Sebzeleri yagh kagit serili firin tepsisine yayin. Uzerine somonlan yerlestirin.

PiSIRIN
Onceden isitilmis firinda yaklagik 20-25 dakika, somonlar pisene

ve sebzeler yumusayana kadar pisgirin.

SERVIS

Sicak servis edin. Yanina yoéurtiu bir sos veya yesil salata gok yakisir!

iPuCU T / /
/ Yy pesen,
Bu tarifi meal prep igin de hazirlayabilirsiniz. J

Pigirdikten sonra 2-3 giin buzdolabinda saklanabilir. :.?4/ /u--:,-?g'--*f’-l/ Q

o
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Enerji
Toplar

DOGAL, PRATIK VE
SEKERSIZ ATISTIRMALIK

Yogun gegen glinlerde enerji ihtiyacinizi
karsilayacak, katkisiz ve besleyici

minik toplar. Spor oncesi, ara 6gln

veya tath krizlerinde mikemmel

bir secenek!

VY

MALZEMELER (12 ADET)

1 su bardag: yulaf ezmesi

8-10 adet hurma
(cekirdeksiz)

{ = 2 yemek kagig fistik ezmesi

(veya badem ezmesi)
2 yemek kagigi chia tohumu

— 2 yemek kasigi rendelenmis

"/ hindistan cevizi

1 tath kagig: kakao

HAZIRLAMA

AN 1 avug ceviz veya badem

l‘-:-L.I/I (iri kirillmis)

Hurmalari sicak suda 10 dakika bekletin ve suzun.

_. Bir tutam tuz o Tum malzemeleri mutfak robotuna alin ve yapiskan bir kivam elde edene ) Ii
- kadar gekin. =
O « d iz buyukligind lar alip elinizl I ISAVE
arigimdan ceviz buyukligunde pargalar alip elinizle yuvarlayin.
¥ yuklug parg P y y SEKER
A I )).+ o Hindistan cevizine bulayabilir veya oldugu gibi birakabilirsiniz. YOK!
|,-J'.;>‘ g /_-'fl-f
2 o Buzdolabinda en az 30 dakika dinlendirin.
Hurmalariniz kuruysa ik suda
% : = o Hava almayan bir kapta 1 hafta kadar saklayabilirsiniz.
10 dakika bekletip yumusatabilirsiniz.
Bu, toplarin daha kolay
sekil almasim saglar.
”&] NE ZAMAN TUKETMELI? Dl bect
v £/ A, f/":}’{.t‘.i”--.
L= | Antrenman oncesi enerji igin 1-2 adet, "' _ oWy
b= 3giin aralarinda ise 2-3 adet ideal. 55*’*4:-?14"--‘-' ;':,IM?"'-.‘_-' el (O
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Spor Yapan
Bireylerde

Beslenme
Nasil Olmali?

Egzersiz, gelisimin sadece yarisidir. Diger yarisi
ise dogru beslenmeyle tamamlanir. Vicuduna

verdigin yakit; performansini, toparlanmani ve
genel saghgini dogrudan etkiler.

v

KALITELI KAYNAKLAR

Yumurta
Tavuk
Bahk
Yogurt
Kefir

ﬁ PROTEIN GUNLOK ONERI
Kas dokusunun korunmas: ve geligimi icin L
i e & 1,2 2,0 g/ kg
en onemii besin Sgesdir.
Orrwém;
60 kg bini — 72-120 g protein
Peynir

Baklagiller

LEST S IO S

: KALITELI KAYNAKLAR
KARBONHIDRAT

RN Kaiostidrat vioud ’ v Yulef
! idrat vucudun en onemi GUHLUK ONERI > p‘ 3
enerji kaynagedie. Orellikle duzenh nng
spor yapan bireylerde yetersiz 3 - 6 g ! kg v Tam tahillar
karbonhidrat tiketimi performansin v Patates
dugmesine neden olabilir, v Meyveler

TERCIH EDILEBILECEK
KAYNAKLAR

SAGLIKLI YAGLAR GONLOK ENERJININ YAKLASIK v Zeytinysp
Hormenal denge, vitamin emilimi O/D 2 O = 3 5q| v Avokado

ve hucre saghgs igin gereklidir. v Ceviz
saglikh yaglardan
; v Badem
gelmehdir.
v Findik
v Chia tohumu

Q SU GEMNEL ONERI
Sutamay bekleme. 30_35 ml ,! kg
Egrersiz yapan bireylerde

Yogun egrersiz yapian gunlerde

bu miktar daha da artababir.

o ihtiyac: artar.

DERS ONCESI DERS SONRASI
_iap Protein + karbonhidrat birkkte
J @ G@ tuketmeye ozen goster, &
: émoi'm;
Muz Yogurt Bir avug * Tavuk + pilav
kuruyemig * Somon + patates e

* Yogurt + meyve

66 Viicudunu cezalandirmak icin degil,
ona iyi bakmak icin beslen. ()
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GUCLENMENIN GORUNMEYEN PARGASI

Uyku
Kas Gelisiminin
Gizli Kahraman

Antrenmanin etkisi ne kadar onemliyse,
uykunun kalitesi de bir o kadar onemlidir.
Kaslarin onarimi, hormon dengesinin korunmasi

ve enerjinin yenilenmesi uykuda gergeklesir.

v,

3 Z
z NEDEN 7-9 SAAT UYUMALIYIZ?

» Kas onarimi ve buyumesi hizlanir.

» Buyume hormonu salgisi artar.

» Bagigiklik sistemi guglenir.

» Odaklanma ve ogrenme kapasitesi yiikselir.
+ Stres hormonu (kortizol) dengelenir.

» Yag yakimi ve metabolizma desteklenir.

D GECE TELEFON KULLANIMI

Telefon, tablet ve bilgisayardan yayilan mavi igik
melatonin hormonunun salgilanmasini azaltir.
Bu da uykuya dalmay: zorlastirir ve uyku
kalitesini dugurdr.

En az 1 saat once ekrani birakmaya calis.

s MELATONIN NEDIR?
r\g Viicudun dogal uyku hormonudur.

Karanlikta salgilanir ve uyku duzenini ayarlar.
Gece geg saatlerde 151ga maruz kalmak
melatonin uretimini baskilar.

YATMADAN ONCE YAPABILECEKLERIN

! #
ik bitki gayn ig. Odani karanlik, sessiz
Q (Papatya, melisa, lavanta) ve serin tut.
5 dakik
l.ll Kitap oku, zihnini yavaglat. R ﬂ"?rr'e e
| - C\[&}! nefes egzersizi yap.

Gunun igin minnet duydugun lik bir dug, vicudunu
3 seyi dusun. U gevsetir.

b

lyi bir uyku, bugiinkii performansini
yarinin giicline dondstdrdr.

V)
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IDEAL UYKU ALISKANLIKLARI

v/ Her giin ayni saatte yat ve uyan.,
Oda sicakligini 18-20°C araliginda tut.
Aksam ogununu yatmadan en az 2 saat once bitir.

Yatagini sadece uyumak icin kullan.

AN

Kafein alimini 6gleden sonra azalt.

Kiig il /7&/

Kaslar uyurken buyir.
Kendine iyi bakmak, gucli bir

beden inga etmenin en etkili yoludur.
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ZiHIN, BEDEN VE NEFES

Nefesin
Gucu

Dogru nefes, sadece daha iyi egzersiz yapmani degil;
daha sakin, daha giiclu ve daha dengeli hissetmeni de saglar.

Q

NEDEN DOGRU NEFES ALMALIYIZ?

ﬁl& Kaslara oksijen taginmasini destekler.

"?J“ Pilates hareketlerinde kontroli artirir.
{{B Stresi azaltmaya yardime: olur.
"E}.
(" Durug farkindaligini gelistirir.

-@% Zihinsel odaklanmay: destekler.

DIiYAFRAM NEFESI NASIL YAPILIR?

o 2] © 4]

Burnundan Karnimin Kaburgalarinin Dudaklarini
derin nefes al. yukseldigini hisset. yana dogru hafif buzerek
genislemesine yavasga nefes ver.
, = izin ver.
» '{' * ) ~ e
s 2N AN
ol vl v PR T a0l e,
-+~ +( +)

1

Nefesini kontrol ettiginde,

1 DAKIKALIK MINI NEFES RUTINI

;'/.-4_\"\ (/ 4 "N 6\ ,2 \ bedenini de kontrol etmeye baglarsin.
\ / / ' ' /

o/ | Ne/ | S | NG Q

4 saniye 4 saniye 6 saniye 2 saniye

nefes al bekle nefes ver bekle KUGUK NOT

Gun iginde kendini gergin hissettiginde,
3 derin diyafram nefesi al.
Bedenin hemen depisime baglayacaktir.

Bu donguyii 4 kez tekrarla ve farki hisset. )

PARLA JOURNAL - ISSUE 01
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FARKINDA OL, BEDENINiI KORU

Posturu Bozan
Gunlik
Aliskanliklar

Gun iginde fark etmeden yaptigimiz bazi aliskanliklar,
durusumuzu olumsuz etkileyerek agri, yorgunluk ve
hareket kisitilliklarina neden olabilir.

Q@

EN YAYGIN ALISKANLIKLAR

1. TELEFONA 2. KOTU OTURUS

UZUN SURE EGILMEK Q ALISKANLIKLARI

Boyun &ne gikar, omurga Kambur oturmak sirt ve boyun

dogal hizasini kaybeder. kaslarini zayflatir.

Goziim: Telefonu goz hizanda Goziim: Sirtini destekle,

kullan. dik otur.

3. UZUN SURE 4. TEK OMUZ GANTA

HAREKETSIZ KALMAK 'i KULLANMAK

Kan dolagimini yavaglatir, " Omuz ve wrt kaslaninda

kaslar: sertlestinir. dengesizlik yaratir.

Garzim: Her 45-60 dakikada Gozim: Cantayr omuz degistir

bir ayaga kalk, hareket et. veya sirt gantasi kullan.

5. CUZDANI ARKA 6. BACAK BACAK

CEBINDE TASIMAK USTUNE ATMAK

Pelvisin hizasini bozarak bel Pelvisin dengesini bozar,

agnlarina yol agar. bel ve kalga agrisi yapabilir.

Gazim: Cuzdanini on cebinde Goziim: Iki ayagini yere basarak

veya qanhndl tag. oturmaya oren ga‘.ll.cr.

7. YUKSEK TOPUKLU 8. UYGUNSUZ YASTIK

AYAKKABI — KULLANIMI

|

Omureanm doéai egrisini bozar, ! = _I Boyun hizasini bozar, uyku

durugu olumsuz etkiler. kalitesini digurir.

Gozim: Giin iginde rahat Goziim: Ne gok yiiksek,

ayakkabilar tercih et. ne gok algak yastik kullan.

L/ UNUTMA
NE YAPABILIRIZ? AW AR Iyl bir postiir sadece gorinimini deil,
; enerjini, hareket kaliteni ve
-a-;.n yagam kaliteni de artirir.
2
Durugunun farkinda ol, Duzenli esneme Sirt ve core kaslarim Gun iginde daha
omurgam uzun tut. hareketleri yap. guglendir. fazla hareket et.

br Durusun, kendine verdigin

degerin bir yansimasidir. 99,

Q@
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GELISIMIN GORUNMEYEN YARISI

Toparlanma

Kaslar, antrenman sirasinda degil; dinlenme
sirsinda gelisir. Viicuduna iyilesmesi igin
zaman ve dogru kosullari saglamak, gelisimin

en onemli

pargalarindan biridir.

Q@

NEDEN TOPARLANMA ONEMLI?

E B @ © 4

KAS ONARIMI SINIR SISTEMI

Antrenmanla olugan Glikojen depolan Sinir sistemin
mikro yirtiklar, dolar, ber sonraki yorguniuktan anmr,
dinlenme simsinda antrenman icin performansin
onanlir ve kaslar vucudun hanr artinr ve odak

daha giclu hale gelir.  hale gelir, kuvvetlenir,

ENERJI DEPOLARI

BAGISIKLIK UZUN VADELI GELISIM
Yeterli toparlanma, Diizenli toparlanma
bagrpklik sistemin aligkanliklar,
guglendiric ve sakathk rskini azaltir
hastalanma riskini ve surduridebiic
azaltir geligimi destekler.

TOPARLANMANI| DESTEKLEYEN 6 TEMEL FAKTOR

==
——

PARLA JOURNAL

1. UYKU
Kas onarimi ve hormon dengesi igin
7-9 saat kaliteli uyku sarttir.

2. BESLENME
Dogru besinler, kas onarimi ve enerji

depolarinin yenilenmesini saglar.

3. SIVI TUKETIMI

Yeterli su igmek, kas fonksiyonlarini
ve iyilesme surecini hizlandirir.

4. HAREKET VE ESNEME

Hafif hareketler, kan dolagimini artiric

ve kaslarin gevgemesine yardimc: olur.

5. STRES YONETIMI
Yuksek stres, iyilesmeyi yavaglatir ve

performans: dugurur.

6. DINLENME GUNLERI

Viicudun tamamen dinlenmeye ihtiyaci vardir.
Dinlenmek, tembellik degildir.

KUGCUK NOT

Antrenman seni yorar,
toparlanma seni guglendirir.

ISSUE 01

NASIL UYGULARIM?
+  Her giin ayni saatte yatip kalk.

*  Yatmadan 1 saat once ekran kullamimir azalt.

NASIL UYGULARIM?
+  Yeterli protein al (gunlisk ihtiyacina gore).
+ Antrenman sonrasi 1-2 saat iginde oguninu planla.

NASIL UYGULARIM?

* Giin iginde duzenli araliklarla su ig.
* Antrenman sonrasi sivi kaybini yerine koy.

NASIL UYGULARIM?
«  Aktif dinlenme gunleri ekle (yurayus, yoga, pilates).
+ Foam roller veya esneme rutinleri uygula.

NASIL UYGULARIM?

*  Nefes egzersizleri, meditasyon veya doga yuruyugleri yap.

+ Giin iginde kendine kiiguk molalar ver,
NASIL UYGULARIM?

+ Haftada en az | tam gun dinlenmeye zaman ayr.
*  Vicudunun sinyallerini dinle, gerektiginde ara ver.

UNUTMA

istikrarh gelisim, yalnizca daha gok galismakla degil;
daha akillica galiymak ve iyilesmene izin vermekle mumkindir.

TOPARLANMA
NE KADAR SURER?

1

Antrenmanin yogunluguna

ve kigisel faktorlere gore
dejigir. Genel olarak:

qH}l HAFIF ANTRENMANLAR
24-48 SAAT

ORTA YOGUNLUKTA
© ANTRENMANLAR
48-72 SAAT

YUKSEK YOGUNLUKTA
ANTRENMANLAR

72 SAAT VE UZERI

DINLE! ¢

Agri, agin yorgunluk, uykusuzluk
ve motivasyon dusikligu,
viicudunun dinlenmeye ihtiyag
duydugunun isaretleridir.
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Kendine
Inan.
Pewagre et

Bugtin kugiik bir adim atmak,

yarin buyuk bir degisime donusur.

Onemli olan

mukemmel olmak degil,

istikrarh olmaktir.

BUGUN KENDIN iCIN NE YAPABILIRSIN?

@ G

e E & G

Her giin yeni bir

baglangigtir.

PARLA JOURNAL

Kendine iyi davran.
Bedenin ve zihnin senin en degerli arkadagin,

Bol su ig.
Kiiguk bir ahgkanlik, buyuk fark yaratir.

Hareket et.
Enerjini yiikseltmenin en dogal yolu.

Nefes al, yavasla.

Zihin sakinlesince beden giglenir.

Kaliteli uyku al.
iyi bir gun, iyi bir geceden baslar.

Beslenmene Gzen goster.
Bedenine iyi geleni seg.

Kigiik hedefler belirle.
Her kiguk adim seni ileri tagir.

UNUTMA!

A

Sabir, istikrarin

L

Kendini bagkalariyla

kiyaslama. kardesidir.

ISSUE 01

Q

\ -r"\?‘l\\_’-'&o S \-m 0 S

\

®

Mikemmel olman
gerekmiyor.

W Bugiin yaptigin secimler,
yarin yasadigin hayati olusturur.

bh
Disiplin,
motivasyonun

devam edemedigi gunlerde

devreye girer.

Q

¢

llerleme kaydetmen

pua/szme/.

yeterli.
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TESEKKUR

Bu Yolculukta R’ ¥ B
] y’{/ Y/MW . :f:?ssRsE‘uﬁo

Q

Parla Journal’'in ilk sayisini okudugun igin

kalpten tesekkiir ederim.

Bu yolculukta
Saglikl, gucli ve dengeli bir yagsam; kiigik adimlar, sana eslik etmekten
dogru bilgiler ve surdurilebilir aliskanliklarla bijyiik mUtluluk duyuyoruss

mumkun olur.

Unutma, degisim bir ginde degil

her gun attigin kiguk adimlarla olur.

HATIRLA
Istikear, Kendine iyi bakmak, Sabir ve disiplin, Bedeninle
motivasyondan bir segim degil en gucla kurdugun bag,
daha onemlidir. onceliktir. kombinasyondur. hayatini degistirir.
BU DERGI SENIN IGIN... A
‘ A\
Q@ Bilgilenmen igin QY 1
Q  ilham alman icin X }{ 7
) Kendine zaman ayirman igin :. J .
7 Gugli hissetmen icin hazirland.

Dergimizi bekleme alaninda okuyan, faydalanan

ve yaninda goturen herkese minnettariz.

Bir sonraki sayida goriismek tzere )

bk

Kendine inandigin her giin,
daha giiclii bir versiyonuna
bir adim daha yaklagirsin.

Q

b))

KUCUK BiR HATIRLATMA PARLA JOURNAL
Bedenine iyi bak, zihnini besle, ) :
( I ruhunu dinle. Sen degerlisin. Q gm’& g«,’;&é’ Q
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DERSLERIMiZ

S I

REFORMER BARRE
PILATES PILATES SCLLAT

@parlapilatestudio
®) 0542529 47 10

Merkez mahallesi Firuze sokak Dap Vadisi
Kagithane / ISTANBUL

3 NEVRESTEN C.

KURUCU & PILATES EGITMENI

& 3

MAT FONKSIYONEL
PILATES ANTRENMAN

4

KENDINE YATIRIM
YAPMANIN
EN GUZEL ZAMANI.




