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Beden, zihin ve yasam
dengesini yeniden
kesfet.
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10 yolu.
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Hareketin
temelini kesfet.
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Yeni mevsim,
ok yeni bir ritim
L done dovig ) s
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Sonbahar, yalmzca doganin degil, bizim de
ritmimizin degistigi 6zel bir mevsimdir.

Yazin hareketli, diga dénuk enerjisinden sonra
sonbahar bize biraz yavaglamayi, dengeyi yeniden
kurmayi ve kendimize daha derin bir sekilde
odaklanmayi hatirlatir.
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Bu sayida, bedeninle, zihninle ve yasaminla

daha guclu bir bag kurmana destek olacak igerikler
hazirladik. Pilates'in gucunu, saghkl yasamin

sade ama etkili aliskanliklarini ve yeni mevsime
dengede adim atmanin yollarini seninle paylagmak
istedik.

Parla Journal, yalnizca bir dergi degil; ilham veren,
bilgi sunan ve sana eslik eden bir yol arkadasi.

Dileriz bu sayfa aralarinda kendinden bir seyler
bulur, giinlik hayatinda uygulayabilecegin kicuk
ama etkili adimlarla daha iyi hissedersin.

lyi olusun bir hedef degil, bir yolculuk olduguna
inaniyoruz. Bu yolculukta seninle olmaktan

mutluluk duyuyoruz.

Kendine iyi bak,

@’ﬁ e

“Daha gtiglii bir beden,
daha sakin bir zihin,
daha dengeli bir yasam.”
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Son.bahara :
SCCIS

BEDENIMIZDE VE RUTINIMIZDE
NELER DEGIiISIYOR?

Sonbahar, doganin yavasladigl, ice dondigu ve
dengelendigi bir gegis mevsimidir. Bu degisim sadece
dogada degil, bedenimizde ve ruh halimizde de
hissedilir. Mevsim gecisleri, hormonlardan enerji
dizeyine, uyku dizeninden cilt sagligina kadar birgok
alanda etkili olabilir. Bu dénemi dogru aligkanliklarla
karsilamak, hem fiziksel hem zihinsel olarak daha
dengeli hissetmemize yardimci olur.

Bedenimizde neler degisir?

Gunlerin kisalmasiyla melatonin salgis: artar,
bu da daha fazla uyku ihtiyac) ve zaman zaman
disen enerjiye neden olabilir.

4 ENERJI DUZEYiI

BAGISIKLIK SISTEMI
Hava sicakliklarinin degismesi, bagisikhk
sistemini daha hassas hale getirebilir.

SINDIRIM SISTEMI
Mevsim gegcislerinde sindirimde yavaslama,

siskinlik ve besin toleransinda degisiklikler
gorulebilir.

RUH HALI
Azalan gun 1511, serotonin duzeyini etkileyebilir
ve ruh halinde dalgalanmalara yol agabilir.
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Rutinimizde neler yapabiliriz?
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HAREKET ET

Diizenli Pilates, dolagimi destekler, enerji seviyesini
yukseltir ve stresle bas etmeye yardimci olur.

BESLENMENE DIKKAT ET
Mevsim sebzeleri ve protein agisindan dengeli bir
beslenme, bagisikligi gliglendirir.

SU TUKETIMINI ARTIR
Hava sogusa da vucudun suya ihtiyaci devam eder.
Gun iginde yeterli su icmeyi ihmal etme.

UYKU RITUELI OLUSTUR
Daha kaliteli bir uyku igin ekran siiresini azalt, aksam
rutinini sakinlestir.

KENDINE ZAMAN AYIR

Bu donemi sadece bir mevsim degisimi degil,
kendine donme ve yenilenme firsat: olarak gor.

"Mevsimler degisir, sen de degisirsin.

Bu gecisi bir yavaglama, bir denge

ve kendine daha iyi bakma zamani
olarak gor.”

SONBAHARA GECIS




EYLUL » EKIM » KASIM | SAYI 02

Yaptigimiz Yatirim

Bir zamanlar bedenimizi yalnizca tasidigimzi
diisiiniirdiik. Sabah kalkar, merdivenleri ¢ikar, kosar,
egilir, afir ¢antalari omzumuza atar ve biitiin bunlarin
bir giin zorlagabilecegini pek hesaba katmazdik.
Cuinkii gengken beden sessizdir. Bizden fazla bir sey
istemez.

Sonra yillar gegti.

Bir sabah yataktan kalkarken belimizde kiigiik bir
tutukluk hissettik. Uzun bir giiniin sonunda
omuzlarimizin ne kadar gergin oldugunu fark ettik.
Eskiden diisiinmeden ¢iktigimiz merdivenlerde
nefesimizi dinlemeye bagladik. Belki de ilk kez
bedenimizin bize verilmis degismez bir yap: degil,
bakim isteyen canli bir sistem oldugunu anladik.

Hekimlik bana yillar i¢inde sunu ogretti: Saghk ¢ogu
zaman hastalik basladiginda degil, ¢ok daha 6nce
sekilleniyor.

Kemiklerimiz, kaslarimiz, kalbimiz, damarlarinz ve
hatta dengemiz; bugiin onlara nasil davrandigimizin
kaydini tutuyor. Ustelik bu kayit yalnizca spor
salonunda gegirilen saatlerden olusmuyor. Nasil
beslendigimiz, ne kadar uyudugumuz, giin i¢inde ne
kadar hareket ettigimiz, stresle nasil bas ettigimiz ve
kendimize ne kadar alan agabildigimiz de bu hikayenin
bir pargasi.

Bu nedenle hareketi yalnizca kilo vermek ya da daha iyi
gortinmek icin yapilan bir sey olarak gormek bana hep
eksik geliyor.

b€ Hareket, aslinda
gelecekteki kendimize
yaptigimiz bir yatirim.”

Beden Unutmaz:
Yas Alirken Kendimize

Prof. Dr. Demet ALAYGUT

Bugiin gii¢lendirdigimiz kas, yarin bizi yerden kaldiracak

kas olabilir. Bugiin korudugumuz denge, yillar sonra
diigmemizi engelleyebilir. Bugiin iizerinde ¢alistigimiz
esneklik, ileride bir ayakkabiyr yardim almadan
baglayabilmenin kiigiik ama kiymetli 6zgiirliigiine
doniisebilir.

Pilatesin bana en anlamh gelen taraflarindan biri de tam
burada baghyor. Ciinkii mesele yalnizca hareket etmek degil;
bedeni fark ederek hareket etmek.

Nefesin nerede oldugunu bilmek. Omuzlarimizi fark etmek.
Merkezimizi hissetmek. Bir hareketi daha hizh ya da daha
fazla yapmak yerine dogru yapabilmek. Belki de giiniin bir
saatinde dis diinyanin sesini biraz kisip kendi bedenimizin
sesini duyabilmek...

Modern hayat bize siirekli hizlanmamizi séyliiyor. Daha gok
¢ahs, daha hizh cevap ver, daha fazla yetis, daha fazla tret.
Oysa bedenin dili biraz daha farkh. Bazen giiglenmek ister,
bazen esnemek, bazen dinlenmek. Bazen yalmzca fark edilmek.
Belki iyi yag almak da tam olarak budur.

Yirmili yaslardaki bedenimizi sonsuza kadar korumaya
galigmak degil, degisen bedenimizle kavga etmeden, onun
ihtiyaclarin1 anlayarak yol almak.

Ciinkii yas almak kaginilmaz. Ama nasil yas aldigimizin bir
kismu hila bizim elimizde.

Giiniin sonunda saghk biiyiik kararlarin toplamindan ¢ok,
kiigiik ahigkanhklarin birikimi olabilir: Asansor yerine ¢iktigimiz
birkag¢ basamak, kendimize ayirdigimiz bir saat, yaptigimiz
bir pilates dersi, iyi bir uyku, dogru bir nefes...

Bunlarin higbiri tek basina mucize yaratmaz.

Ama beden unutmaz.

Bugiin ona gosterdigimiz 6zeni de, yillarca erteledigimiz
ihtiyaglarini da bir yerde saklar.

Bu yiizden belki kendimize su soruyu daha sik sormaliyiz:
Bugiin yaptigim sey, on yil sonraki bedenime nasil bir hayat
birakiyor?

Ciinkii gelecekte yasayacagimiz bedenin temellerini, aslinda
tam da bugiin atiyoruz.

Prof. Dr. Demet ALAYGUT
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Core 3
Nedll‘? =

SADECE KARIN KASLARINDAN
iIBARET DEGIL

Guglu bir core, sadece estetik bir gortinim icin degil;
daha iyi bir durus, dengeli bir beden ve giinlik
hayatta daha rahat hareket edebilmek igin

temel bir gerekliliktir.

Core hangi kaslardan olusur?

DIYAFRAM WA &“\\

Nefesle birlikte
calisir, core'un
tst sininint olusturur.

MULTIFIDUS

Omurgay stabilize
eder, her hareketin
temelinde yer alir.

TRANSVERSUS
ABDOMINIS

Karin bolgesinin en
derin kasidir, dogal
korse gibi calisir.

INTERNAL &
EKSTERNAL OBLIKLER
Rotasyon ve stabilite
saglar.

REKTUS ABDOMINIS
Govde fleksiyonunda
gorev alir, estetik
olarak gorinur kas
grubudur.

PELVIK TABAN
KASLARI

Alt sinin olusturur,
i¢ organlan destekler.

Dogru calisan bir core Sik yapilan
nasil hissedilir? yanlislar

Daha dik ve dengeli bir durus e Sadece karin kaslarini calistirmak

Gunlik hareketlerde daha fazla kontrol Nefesi tutmak

Daha az bel ve sirt agrisi Belini zorlayarak hareket etmek

Kendini daha giglii hissetme Hizli ve kontrolsiiz tekrarlar

Q3330
DD

Nefesinle uyumlu, akici hareket Sadece estetik odakli digtinmek
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Neden onemli?

Omurgay korur ve
durusu destekler.

Dengeyi ve
koordinasyonu artirir.

Giinluk hareketlerde
daha gligli ve kontrolli
olmani saglar.

Bel ve sirt agrilarini
onlemeye yardimci olur.

Nefes kapasitesini
artirir,

Spor performansini
gelistirir.

“Giiclii bir core,
daha ézgiir
bir sen demektir.”
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Notr Omurga g

Neden Onemli? /7

DAHA SAGLIKLI, DAHA GUGLU ff’
VE DAHA DENGELI BiR BEDEN iGiN

Notr omurga, omurganin dogal egrilerini korudugu, kaslarin
dengeli calistigi ve viicudun en verimli sekilde hizalandigi
pozisyondur. Pilates’in temel prensiplerinden biri olan

nétr omurga, sadece egzersiz sirasinda degil, glinlik yasamda
da saglikll bir bedenin anahtaridir.

Notr omurga Neden bu kadar 6nemli?
nasil bir pozisyondur? ﬁz. OMURGA SAGLIGINI KORUR
)\L(! Omurlar arasindaki baskiy: dengeler,
fitik ve agni riskini azaltir.

Basin tepe noktasi yukariya

dogru uzar, omuzlar rahat : CORE KASLARINI AKTIFLESTIRIR
ve asagida, kaburgalar pelvise M Derin karin ve sirt kaslarinin dogru
hizalidir. Omurganin dogal A calismasini saglar.

egrileri korunur ve viicut

dengeli bir hatta yer alir. DAHA iYi DENGE VE KOORDINASYON
Hareketlerde kontrolt artirir, vicudu

Servikal egri
(Boyun)

Torasik egri

daha dengeli hale getirir.
(Sirt)

DAHA iYi POSTUR
Gunlik yasamda daha dik, daha giicli
ve daha estetik bir durus saglar.

€6 Notr omurga,
viicudu en guglii,

en dengeli ve en verimli
sekilde kullanmamizi
saglar.

Lumbal egri
(Bel)

AGRI VE KAS GERGINLIKLERINI AZALTIR
Bel, boyun ve sirt bélgesindeki gereksiz
yuklenmeleri onler.

Sakral egri
(Legen)

Pilates ve

M ' 7 A 1N s b } ) 3! A
Giinliik yasamda notr omurga notr omurga

| \ \l f Pilates, omurgay!
destekleyen derin kaslari
i ( [ guclendirerek nétr pozisyonu
) y korumayi ogretir. Boylece

OTURURKEN AYAKTA DURURKEN YURURKEN ESYA TASIRKEN hareketleriniz daha gﬁvenli
Kalcalar sandalyenin Agirlik iki ayaga esit Bas dik, omuzlar rahat, Belden degil, kalgadan Nee :
gerisinde, bel boslukta dafyilir, dizler kilitlenmez karin hafif aktif hareket edilir daha etkili ve uzun vadede
depi daha saglikh olur.

PARLA JOURNAL | 06 - - — — —— NOTR OMURGA
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Skapula
Ust Beden

DAHA GUCLU BIiR DURUS,
DAHA FONKSIYONEL BiR HAREKET

NOURISH
REST

Skapula (kiirek kemigi), kol hareketlerinin temelini
olusturan, omuz ekleminin saglikli galismasini saglayan
ve Ust bedenin dengesi igin kritik bir yapidir. Guglu ve
stabil bir skapula, daha iyi bir durug, daha etkili bir
solunum ve daha saglikli bir omurga anlamina gelir.

Skapulanin

Skapulanin 2 Pai
p [emel Fonksiyonlart

Anatomisi

| Trapez kasi
. @' Omuz ekleminin stabilitesini

Skapula, sirtin Gst kisminda saglar.

kaburgalar Uzerinde yer alan,
kaslarla desteklenen lggen
sekilli bir kemiktir.

Kendi basina bir eklemi
olmasa da, omuz eklemiyle
birlikte hareket ederek

. Skapula

(Krek:xemig) ; Kolun genis bir hareket
b alaninda galismasina olanak tanir.

Romboid kaslar Ust bedenin dengede kalmasina
ve dogru durusa katkida bulunur.

kolun genis bir hareket .
Serratus anterior Solunum kaslarina destek olur.
alaninda ¢alismasini saglar. baas
Giinliik yasam ve spor
aktivitelerinde verimli hareket
etmemizi saglar.
Zavif veya dengesiz Skapulay1 destekleyen
skapula neye yol agar? baslica kaslar 5
@& Omuz ve boyun agrilari » Trapezkasi -~ , Mobil,
@ Durus bozukluklar (ust, orta, alt lifler) - - stabil ve
(ileri bas, yuvarlak omuz) * Romboid kasla_r 9;‘['](‘_]{] bir
@ Hareket kisitlilig: « Serratus anterior L=aa bed
@ Sirt kaslarinda yorgunluk » Levator scapulae _mj[ Jeden
@ Spor performansinda diisis « Pektoralis minor ICH...
@ Gunlik hayatta basit hareketlerde « Rotator manget kaslan
bile zorlanma (omuz stabilitesi icin)

Pilates ile gtclii bir skapula
Pilates, skapula ¢evresindeki kaslari guclendirerek
omuzlarin daha dengeli, mobil ve stabil ¢aligmasini saglar.

Ayni zamanda ust bedenin daha uzun, guclu ve estetik 1. Skapular Aktivasyon 2. Orta Sirt Giiglendirme 3. Serratus Aktivasyonu
gorunmesine yardimcei olur. Artik farkindalik ve kontrol Denge ve stabilite Daha saglikli omuz hareketi

PARLA JOURNAL | 07 SKAPULA & UST BEDEN
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Pelvis,
Giiclii Kalcanin
Temelleri Pilates’te

DAHA GUGCLU, DAHA DENGELI,
DAHA FONKSIYONEL BiR BEDEN

“Saghkh bir

pelvis, giichi
kalcalarin

anahbtaridir.”

Pelvis (legen kemigi), vicudumuzun merkezinde yer alan
ve omurga ile alt ekstremiteler arasinda kopru gorevi

goren bir yapidir. Kalga kaslariyla birlikte calisarak
durusumuzu, dengemizi ve hareket kalitemizi belirler.
Pilates, pelvisi dogru konumlandirarak kalga kaslarini
etkinlestirir, hem estetik hem fonksiyonel bir gl¢ kazandirir.

Pelvisin Yapisi Kalca Kaslari Giiclii Kalganin
ve Gorevleri Neden Onemli? Faydalar
E $ ) Gluteus medius Daha iyi durus ve
~ Omurga ile ﬁ}z 31 " Dengeyi saglar, ﬂ omurga saghg
baglanti saglar. " 0 TS pelvisi stabil tutar.
. g e Bel ve diz agnlarini
- r| 3 Glut i
L eich it azaltma

kontrolune yardimci
olur. Gunlak hareketlerde
Kalca eklemlerinin daha fazla glc ve dayaniklilik

temelini olusturur. Gluteus maximus

Victidonien Hiyuk T Daha estetik ve siki bir
ve en glcli kasidir. &é gorinim
Yurume, kosma,

merdiven gikma gibi

gunliik hareketlerde "ﬁ' Denge, koordinasyon ve
aktif rol alir. viicut farkindaliginda artis

Denge ve ylk
aktaniminda
kritik rol oynar.

Pilates’te Pelvisin Dogru Pilates ile Giiclii Kalcalar Icin Ornek Egzersizler
Pozisyonu : ' I e M [

% (e

= - 4 = e —
1. BRIDGE 2. LEG EXTENSION 3. SIDE |.Y|N_G LEG LII_’T .

! " y Kalga kaslarini aktive eder, Gluteus maximus ve Gluteus medius ve minimus u
ANTERIOR TILT NOTR PELVIS pelvisi stabilize eder. hamstringleri giglendirir. galistinr, kalga gevresinde
(One egik pelvis) (Dogru pozisyon) . denge saplar.
 Bel qukurlagir. e Omurga dogal hizadadir. Unutma
° Ealca:asm zayfkalir. | o Kann ve kaica kaslan Giiglii kalgalar sadece estetik bir goriinim
e S ynecnce cengellicakyr. i¢in degil, daha saglikli, dengeli ve agrisiz

aktiflesmez. ® Hareketler daha guvenli

bir yagam icin gereklidir. Pilates ile pelvisini
dogru hizala, kalga kaslarim aktive et ve
viicudunun guciini her hareketinde hisset.

ve etkili hale gelir.

PARLA JOURNAL | 08 —— - PELVIS & GUGLU KALGA
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MOVE
BREATHE

NOURISH
REST

—~ “ Giiglii /ea/gala;

ute FOCUS e ! -
‘ bir sen dcmek!zr !
;

KALCA AKTIVASYONUNDA
5 TEMEL NOKTA

Guclu ve fonksiyonel kalcalar, sadece estetik bir gorunim
sunmaz; daha iyi bir durus, daha dengeli bir beden ve
gunluk yasamda daha verimli hareket igin temel bir gerekliliktir. 4
Pilates, kalga kaslarini dogru sekilde aktive etmeyi, derin
kas gruplarini ¢aligtirmay: ve kalganin viicutla uyum iginde
hareket etmesini saglamayi hedefler.

o Kalganin dogru calismasi icin sadece biiyuk kasi giiclendirmek yeterli
Kalga Aktlvasyonunda 5 Teme] NOkta degildir. Tim bolgenin dengeli, kontrolli ve biitinell sekilde calismas: gerekir,

Dogru Hizalanma Dogru Kaslar Aktivasyon ve Kalga-Stabilite Dogru Hareket
ve Pelvis Pozisyonu Hedeflemek Zihin-Beden Baglanus ve Destek Kaslar Jaterni

Kalca kaslarinin dogru Kalgada g ana kas gfubu Hareket sirasinda kalca Sadece gluteus maximus Kalga kaslanni aktif kullanmak

calisabilmesi igin pelvisin bulunur: glut_eus maximus, k_aslanm gerce‘l'-(ten dg'git, gluteuls rneqlius ve icin dogru hareket paternleri

nétr pozisyonda olmas gluteus mfe(jaus ve = husgetmek, dogru kaslarin minimus gibi stabilizator ogrenilmelidir. Hareketi belden

gok dnemlidir. Agint anterior glylegs minimus. ng_brnmn aL‘dfve olmasini saglar. kaslarin da guclu olmasi degil, kalgadan baslatmak,

veya posterior tilt, gluteal gorevi farklidir ve bu.‘hk“(e Z_lhm-tieden baglam!m . gerekir_. Bu kaslar, pelvisin  kontrollii ve bilingli calismak

Kaslarin etkinligini azaltir. Galigarak kalganin glicld, Pilates'in temel prensiplerinden  dengesini saglar, tek bacak  glute kaslarinin daha etkin
stabil ve fonksiyonel biri olup, kaslarin daha etkin  durusunda stabiliteyi artinr  calismasina yardimei olur,
olmasini saglar. ¢alismasina yardimer olur. ve diz saglgini korur.

Kalga Aktivasyonu I¢in Unutma
Pilates Egzersiz Ornekleri

Guglu ve aktif kalgalar, yalnizca daha
estetik bir goriinlim degil, daha iyi bir
durus, daha az sakatlk riski ve gunlik
yasamda daha 6zgiir bir hareket saglar.
Pilates ile kalgalarini dogru sekilde
aktive ederek hem bedenini giglendirir
hem de daha dengeli ve fonksiyonel

1. BRIDGE 2. SIDE LYING LEG LIFT | 3. DONKEY KICK bir yagam siirddrebilirsin.

Gluteus maximus'u Gluteus medius'u Kalga ekstensiyonunu - -

aktl\fe ederl,‘ kalsé ve galistinir, kalga yan destekler, gluteus maximus'u “ Giiglii kalgalar,

pelvis stabilitesini artirir. stabilitesini gliglendirir. hedefler. giiclii adimlar atmam: saglar.”

PARLA JOURNAL | 09 GLUTE FOCUS
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Mobilite

DAHA OZGUR HAREKET,
DAHA GUCLU BIiR SEN

Mobilite, eklemlerin saglikli ve agrisiz bir sekilde

daha genis bir hareket agikliginda hareket edebilmesidir.

Stabilite ise bu hareketlerin kontroliini saglayan,
vicudumuza denge ve gliven veren temeldir.
Pilates, mobilite ve stabiliteyi bir arada gelistirerek

daha guiclti, daha dengeli ve daha 6zglir bir beden sunar.

Mobilite Nedir?

Eklemlerin, cevresindeki kas ve
dokularla birlikte, saglikli bir sekilde
genis ve kontrollt bir hareket
acikliginda hareket edebilmesidir.

0

Eklem hareket
acikligim artirir,

Daha akici ve
agrisiz hareket saglar.

Lo

Kaslarin esnek
ve uzun kalmasina
yardimct olur.

A

T H L ‘a . ] S "y
Neden IKisi Birlikte Onemli?
Sadece mobilite, kontrolstiz ve dengesiz hareketlere yol agabilir
Sadece stabilite ise hareketlerin kisitlanmasina ve sert bir bedene
neden olabilir. ikisi bir arada galistiginda viicut hem 6zgiirce

hareket edebilir hem de bu hareketleri glivenle ve dogru
hizalanmada yapabilir.

.fo[u/m
mu 0{’!?15/{ {1
stalulfre sent ]

gilzfc'lz({f.’ tutar.”

MOBILITE
Esneklk DENGELI
VE
Hareket acikligi GUOGLD
Akicilik BEDEN
Ozglrlik

Mobilite ve Stabiliteyi Destekleyen Pilates Egzersizleri

MOVE
BREATHE
NOURISH
REST

“Hareket
()'Z@f/:%,
kontrol ise
gigtiir. {

Stabilite Nedir?

Eklemlerin dogru hizalanmasini ve
hareket sirasinda kontrollinl saglayan
kaslarin (6zellikle derin core kaslari,
kalca kaslari ve sirt kaslar) glglu

ve aktif olmasidir.

)4 Omurgay! korur
ve destekler.

Denge ve koordinasyonu
artirir

Sakatlik riskini azaltir,
gunlik yasamda daha
guvenli hareket saglar.

- L)
Pilateste
STABILITE B Yalhcilir
Nasil Cahsilir?
Kontrol Pilates, mobiliteyi artiran
Denge dinamik hareketleri stabiliteyi
giiclendiren kontrollii egzersizlerle
Glg birlestirir. Boylece eklemler daha
Giiven saplkl, kaslar daha dengeli ve

vucut glinluk yasamda daha
fonksiyonel hale gelir

1. CAT-COW

Omurga mobilitesini artinr,
hareket farkindaligini
gelistirir

2. OPEN BOOK

Gopus kafesi mobilitesini
artinir, omurga rotasyonunu
destekler

3. BIRD DOG

Core stabilitesini guclendirir,
kalga ve omurga kontrollini
destekler

4. BRIDGE
Kalca ve core kaslarini

aktive eder, pelvis stabilitesini
artinr

5. SIDE PLANK

Yanal stabiliteyi geligtirir,
core ve omuz kugagini
guclendirir

PARLA JOURNAL | 10
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Miikemme
Postiir Var

GERGEKGIi, FONKSIYONEL
VE SIiZE OZEL BiR YAKLASIM

“Miikemmel
postiir; sabit bir
sekil degil,
farkindalikla
stirekli gelisen
bir dengedir.”

Sosyal medyada gordugumuz “mukemmel postir”
fotograflarn ¢ogu zaman gergekgi bir hedef sunmaz.
Aslinda onemli olan, estetik kaygilarla kati bir durusa
sahip olmak degil; gunluk yasamda guglu, dengeli,
agrisiz ve fonksiyonel bir bedenle hareket edebilmektir:

Postiir Nedir? Gergek hayatta Miikemmel postiir
Postdr, viicudun yergekimine farkl postiir tipleri miimkiin mai?

karsi kendini hizalama ve
dengeleme seklidir. Sadece
dik durmak degil; omurga,

Herkesin iskelet yapisi, kas dengesi,
hareket gecmisi ve gunluk aliskanliklari

pelvis, kaburgalar, omuzlar, N 3 farklidir. Bu nedenle tek bir “mukemmel
bas ve ayaklarin birbiriyle ’ } ' postir" tamimi yoktur. Onemli olan,
uyum icinde ¢aligmasidir. / l,' sizin beden yapiniza uygun, fonksiyonel
n ! ve surdurulebilir bir durus gelistirmektir.
Bas J J
Omuz
Kaburga “Miikemmel postiir
Pelvis ONE EGILIK ASIRI KAViS DUZLESMIS OMURGA dc’gds size Iyt hissettiren
(Postiral fleksiyon)  (Lordoz artisi) (Natural eg@rilerin kaybi) ve })ﬂmkfaﬂlzf de_ﬂ‘gk[e)le”
_ « One dusen bag « One tilt pelvis » Zayif core oA Yo ; iy
Diz » Yuvarlak omuzlar e« Belde asin kavis e« Harekette kisitlilik bﬁ ‘DOSZm bt’fltjk_}’lﬂ.
Ayak bilegi + Zayf sirt kaslan « Zayif karin kaslan » Durusta sertlik —

Pilates postiirti nasil destekler?
Pilates, omurga, pelvis, kaburga, omuz kusagi ve
kalga arasindaki iligkiyi giclendirerek daha dengeli,

Saghkl bir postiiriin
faydalar

o 2 Z')muzf, fonksiyonel ve farkindalikl bir durus kazandirir.
murga saglgini - A XL
9:} korur. sade ece Jastl 0 Derin core kaslanni aktive eder.
7 0 Omurga mobilitesini artinr.
&B Agri riskini azaltir. 0 Kas dengesizliklerini azaltr.
@  Vicut farkindabgim gelistirir.
{§ Daha verimli ve o Guinlik yasamda daha rahat ve 6zglr hareket etmeyi
dengeli hareket saglar. saglar.
Nefes kapasitesini artirir, ] .
O efes kapasitesini artiri L“Utﬂ]d
= Amag, kusursuz gorunmek degil; guglu, dengeli,
Giinlik yasamda daha agnsiz ve hareket dzgiirligane sahip bir bedenle
fazla enerji ve Gzgiven kendinizi iyi hissetmektir. Postr, yolculuktur ve her

hissi kazandirir. gun kiglk adimlaria gelisir

PARLA JOURNAL | 11 MUKEMMEL POSTUR VAR MI?
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BIZE NE KATKI

Tiim Viicuda
Dengeli Bir Calisma

» Daha glgli sirt
ve omuzlar

Ggli ve stabil
core

Daha siki
ve sekilli kalcalar

Daha dengeli
bacaklar

Daha iyi postur

Neden Mat Pilates’ten
Farkhdir?

it Yay sistemi sayesinde
M’ Ve hareketlere destek saglar.

Direnci ayarlanabilir,
her seviyeye uygundur.

Daha kontrolll ve

2

Kaslan daha derin ve
. etkili sekilde calistirir.

SAYl 02

Retormer
Pilates

SAGLAR?

Reformer Pilates, yaylar, kayar platform ve cesitli
aparatalarla galisan 6zel bir ekipman lizerinde yapilan
Pilates metodudur. Viicudu destekleyerek dogru hizalanmayi.
saglar, kaslari dengeli bir sekilde calistirir ve hareketleri
daha kontrolll, etkili ve glvenli hale getirir.

dogru hizalanmis hareket imkéan sunar.

o

Reformer Pilates’in
Bashca Faydalan

Kas gliclini ve dayanikliligi artinir.

Core bolgesini gliglendirir,
durusu destekler.

Vitcut farkindaligini ve
kontrolunu geligtirir.

Eklelmeri destekler, giivenli bir
sekilde calismay saglar.

Daha dengeli, siki ve estetik
bir viicut gorunumu kazandirir.

T == G EL

Zihinsel olarak rahatlama saglar,
stresi azaltir.

&

Esneklik ve hareket agikligini artirir.

bir beden,
daha dengeli

bir sen.”

Kimler i¢in Uygundur?

Reformer Pilates, her bedenin
ihtiyacina gore uyarlanabilen giivenli
ve etkili bir egzersiz yontemidir.

Hareket etmeye yeni baslayanlar

Daha gliclii ve siki bir viicut isteyenler
Durus bozuklugu yasayanlar

Bel, sirt ve eklem dostu bir egzersiz arayanlar

Sakatlik sonrasi kontrolli sekilde spora
donmek isteyenler

Gunlik yagsaminda daha enerjik ve dengeli
hissetmek isteyen herkes

Reformer Pilates
Size Ne Kazandinir?

0000000

Glicld bir merkez (core)

Daha iyi bir postur

Daha siki ve sekilli bir viicut

Giuinlik yagamda daha iyi hareket kalitesi
Eslenik kas gruplannda denge

Daha fazla enerji ve zindelik

Zihinsel rahatlama ve bedenle daha iyi bir bag

«Reformer Pilates,
saglikls, giiclii ve dengeli bir yasam
igin kendinize yaptigiz en kiymetli

yatirimlardan bividir.”

PARLA JOURNAL | 12
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Hamile
Pilates

DAHA GUCLU BIR BEDEN,
DAHA RAHAT BIiR HAMILELIK

Hamilelikte Pilates, anne adayinin bedenini bu 6zel
doéneme hazirlayan, guvenli ve etkili bir egzersiz
yontemidir. Nefes, farkindalik ve kontrolll hareketlerle
hem bedensel hem de zihinsel olarak bu siirecte size
destek olur.

“Giiglii bir
annelik yolculugu,
giiglii bir bedenle
baglar.”

Hamilelikte Pilatesin Hangi Donemlerde Hangi Durumlarda
FFaydalar Uygundur? Ozellikle Destek Olur?

G 1. TRIMESTER

Sirt ve bel agnlan
(0-12, HAFTA)

Durusunuzu korur,
sirt ve bel agrilarini azaltir.

Pelvik taban zayifligi
Vicudun yeni diizene uyum sagladigi i yiflg

dénemdir. Uygun egzersizlerle

o

4

gl ©

M Pelvik taban kaslarin: hareket etmeye devam edilebilir. o
&

Q

9

Durus bozukluklar
Siskinlik ve cdem
guclendirir. L
t B 2. TRIMESTER
V' (13-27. HAFTA)
Nefes kapasitenizi ar_ttrlr, o Enerjinin arttigi dénemde Pilates, o
C daha sakin ve rahat hissetmenizi durus, esneklik ve dayaniklligi Dogum sonrasi toparlanma surecini
saglar. Soctellor kolaylastirma

% Denge, esneklik ve
vucut farkindaliginizi gelistirir.

Doguma fiziksel ve zihinsel
@ olarak hazirlanmaniza destek olur. Her gebelik farkldir. Egzersiz program,
uzman egitmen kontrollinde ve doktor onay ile
planianmalidir.

Stres, kaygi ve uyku problemleri

Dogum strecine hazirlik

@ 3. TRIMESTER
(28. HAFTA VE SONRASI)

Doguma hazirlik, nefes galismalar
ve pelvik taban farkindaligi 6n plana
gikar.

Hamilelikte Uygulanabilecek Pilates Egzersiz Ornekleri

1 . ‘ '

g |
_ _ — —— — L - =

1. NEFES CALISMALARI 2. CAT-COW 3. YAN YATISTA BACAK ACMA 4. TOP UZERINDE HAREKETLER
Diyafram nefesini destekleyerek Omurganin esnekligini artirir, Kalga ve pelvik bolgeyi Dengeyi destekler, pelvik tabani
sakinlik ve farkindalik saglar. bel agrilarim azaltir. guclendirir. aktiflestirir.

Dogum Sonrasi Icin de Degerli Bir Zemin Unutma

Hamilelikte diizenli Pilates yapan kadinlar, dogum sonrasi stiregte daha pN Hamilelikte hareket, sadece bedenin icin degil,

dengeli, glicli ve hizli bir toparlanma yasayabilir. Pelvik taban, core kaslan X\ , bebeginle kurdugun bag icin de kiymetlidir. Kendine ayirdigin

ve postlr farkindalig bu donemde de biiylik avantaj saglar. N bu zaman, sana ve bebegine iyi gelir.

PARLA JOURNAL | 13 —m-m—roo — ———— HAMILELIKTE PILATES
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MOVE

BREATHE
NOURISH
REST

®
Fonksiyon o
degil, daha

dzgiir bir yasam
- - % sunar,”
GUNLUK YASAM ICIN
DAHA GUCLU BiR SEN

Fonksiyonel antrenman, glinlik yasamda yaptigimiz
hareketleri temel alarak vicudu bir butin olarak
guglendiren, denge, dayaniklilik, koordinasyon ve
mobiliteyi gelistiren bir antrenman yontemidir.
Pilates prensipleriyle birlestiginde daha dengeli,
kontrollu ve glgli bir beden olusturur.

Kimler I¢in Uygundur?

Daha gucli ve dengeli bir beden isteyenler

Fonksiyonel Antrenmanin
Faydalan

[U=DI Kas gliclinu ve

dayanikllig: artirir.

Gunlik yasamda daha aktif olmak isteyenler
Spor performansini artirmak isteyenler

Durus bozuklugu yasayanlar

K GUTIU% yasginge o k_olay 5 Pilates pratigini gliclendirmek isteyenler
ve 0zglr hareket etmeyi saglar. ( t”?'{‘C’){’
J 2 e o b Saglikli ve siirdurtilebilir bir yasam hedefleyen
@ giic, giinliRs herkes
Durusu ve dengeyi gelistirir. .5 '
/quyczfmf&z :
ssettign : \ S| , .
é :} Sakatlanma riskini azaltir. /”“\dﬂc’?’m . I*OﬂkSl)"OHel x‘\ntrcnmm

giigtiir.” li Nasil Yapilir?

Vicut agirligi, serbest agirlklar, direng bantlari,
kettlebell, denge ekipmanlan gibi farkl araclarla
coklu kas gruplarini calistiran, dinamik ve kontrolll
hareketlerden olusur. Nefes, dogru hizalanma ve
kontrol her zaman &n planda tutulur.

Metabolizmayi hizlandirir
Q? ve yag yakimini destekler.

Zihinsel olarak daha enerjik
@ ve guclu hissettirir.

1. SQUAT 2. LUNGE 3. PLANK + ROW 4. DEADLIFT 5. PRESS

Alt vicut kaslann guclendirir, Dengeyi gelistirir, kalga Core bolgesini glclendirir, Arka zincir kaslarini (kalga, Omuz ve st vicut kaslarini
kalca ve bacaklari aktive eder. ve bacak kaslarim caligtirir. ust vicut stabilitesini artinr. hamstring, sirt) guglendirir. guclendirir, durusu destekler.

PARLA JOURNAL | 14 FONKSIYONEL ANTRENMAN



PARIA

JEORUIRSNFATL
EYLUL « EKIM « KASIM | SAYI 02

Pilateste
Yapilan 7 S

DAHA ETKiLi, DAHA GUVENLI,
DAHA SONUGC ODAKLI BiR PRATIK IC

MOVE
BREATHE

'NOURISH
REST

Pilates, dogru yapildiginda vicudunuzu glgclendiren,
dengeleyen ve daha saglikli bir harekete kavusturan
mukammel bir yontemdir. Ancak bazi yaygin hatalar,
hareketin etkilerini azaltabilir, gelisiminizi yavaslatabilir
ve sakatlanma riskini artirabilir. Iste pilateste en sik yapilan
7 hata ve dogru uygulama ipuclari:

o Nefesi Tutmak o Karn Bolgesini o Dogru Hizalanmayi Korumamak
5 Aktif Etmemek
areket sirasinda nefesi tutmak,

5 - Omurga, pelvis ve kaburga hizasi bozuldugunda
viicutta gereksiz gerginlik yaratir ve Merkez bolge (core) aktif olmadiginda,

hareketin etkisi azalir ve farkl kas gruplan

hareketler yuzeysel kalir ve bel :
kaslarin dogru galismasini engeller. jevreye gi
il G é eklemi gereksiz yuklenir. i i

0 Hareketle uyumlu, kontrolli ve o Gobek cevresini nazikce iceri alarak Omurga dogal egrisinde, pelvis nétr
kesintisiz nefes alin. merkez bolgeyi her zaman aktif tutun. 0 hizada oEma]idrr. '
o Hareketi Hizh Yapmak o Sadece Biiyiik Kaslara o Hareket A¢ikligim Yetersiz
Pilates, hizdan gok kontrol ve farkindalik Odaklanmak Kullanmak
ile yapilan bir ¢calismadir. Hizl hareket Sadece bacak, kalga gibi biiyik kaslara Hareketi tam aciklikta yapmamak, kaslarin
etmek, kaslarin dogru ¢alismasini engeller. yogunlasmak; denge, stabilite ve postiir ;

tam kapasiteyle ¢alismasini engeller.

icin 6nemli olan kuglk kaslar ihmal etmeye
neden olur.

Her hareketi kontrollu, yavas ve Derin core kaslari, sirt, omuz ve pelvis Eklemlerin saglkli simirlan iginde,
farkindalikla uygulayin. cevresindeki klicuk kaslan da galigtinn. hareketi tam agiklikta yapin.

o Viicudu Dogru Desteklememek
Unutma

ve Kompanse Hareketler “Dogru harcket,

Bir bolgede zayiflik oldugunda, vucut farkinda olmadan

bagka bir bolgeyi devreye sokar. Bu da yanlis kaslarin PJIates_, l?|r yans degil, farkindalik {{17/.’:1 (mdu
calismasina ve sakatlik riskine yol acar pratigidir. bir sen. '
i i Kalite, miktardan her zaman ’
daha 6nemlidir.

Duzenli ve dogru uygulandifinda
vilcudunuzda kalici ve gucli
farklliklar yaratir

Kendinizi dinleyin, bedeninize
sayg duyun ve hareketin her aninda
nefes alin.

O 000

Hareket sirasinda viicudunuzu dogru destekleyin,
kompanse hareketlerden kacinin ve gerekirse uzman

yonlendirmesi alin.

PARLA JOURNAL | 15 PILATESTE YAPILAN 7 SIK HATA
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Uye

Yorumlarj

GERCEK DENEYIMLER,
GERCEK DEGISIMLER

Her Uyenin hikayesi bizim i¢in gok degerli.
Aldigimiz geri bildirimler, dogru yolda oldugumuzu
hatirlatiyor ve bize ilham veriyor.

Nevrestencigim, deyim yerindey
bu tegekkurl sana bir borg bilirim

&

Gegen sene omurgamdaki 9

fitgimla plates seriivenimi seninle Sadece egzersiz degll’
baglattim. Gegtigimiz giin X .

gektirdigim yeni MR'imda fitik dogru rehberlik

sayimin dustiguni gozlerime ve

; Pilates, dogru planlandiginda yalnizca bugtnku
kulaklarima inanamayarak

ihtiyaglariniza degil, uzun vadeli sagliginiza da katk saglar.

ogrendim. Simdi 3 6nemli 2 hafif Hiima'nin deneyimi, kisiye 6zel yaklagimin, bilingli ve
fitgim diginda daha gli¢lU kaslarim, diizenli galismanin beden tzerinde nasil gigli bir etki
daha az uyusan kollanim, ve daha az yaratabilecegini ¢ok guzel anlatiyor.

5y .el damariarlmja sanabu Her bireyin bedeni, gegmisi ve hedefi farklidir.

g y-azworum ey, h_pe Bu nedenle derslerimizde anatomik bilgi, fonksiyonel
Anatomi konusundaki deneyimin ve degerlendirme ve kisiye 6zel programlama ile ilerllyoruz.
bilgin aslinda bu meslege ne kadar

deger verdiginin de bir gostergesi. 1
Sana bana kattiklarin vee benden Vi sl d
aldiklarin &2 igin tekrar tegekkur OGF yoniciaime ve

ederim /2 stirdiiriilebilir bir pilates pratigi

Eona o bedende gercek bir degisim yaratir:

Parla Uyesi

Pilatesin hayatiniza katabilecekleri

¥ & W 0 QO

Omurga sagligini Kaslar guglendirir Agrilari azaltir, Daha rahat, Kendinizi her
destekler. ve dengeyi artirir. hareket kalitesini daha ozgur guin daha guglu
yukseltir. bir yasam sunar. hissetmenizi saglar.

PARLA JOURNAL | 16 UYE YORUMLARI
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Spor Yapar

“Dogru

beslenme,
Beslenme
© karsiligmi
Oneml almanizi

DAHA FAZLA ENERJI,
DAHA iYIi SONUCLAR

Duzenli egzersiz, saglikl bir yagamin en 6nemli yap! taslarinde
biri. Ancak egzersiz tek basina yeterli deglidir. Vicudunuzu
dogru besinlerle desteklemek, hem performansinizi artinr
hem de hedeflerinize daha saglikli ve kalic bir sekilde
ulasmanizi saglar.

Spor Yaparken Dogru Beslenmenin Faydalari Yeterli ve dengeli beslenmek;
° Kas kaybini onler
% /B Y D © Euersizpertormansmaren
0 Yag oranini dengede tutar
Daha fazla Kas gelisimini Toparlanma Bagisiklik sistemini Saglikh vicut @ Sakatl riskini azaltir
enerji saglar. destekler. surecini hizlandirir. guclendirir. kompozisyonunu o Daha iyi bir odaklanma ve motivasyon
destekler. e
Egzersiz Oncesi, Sirasi ve Sonrasi Beslenme Spor Yapanlar Icin
. \ ' EGZERSiZ ONCESI * Enerji seviyenizi yukseltir l emel BeSln ()gelerl
ke * Daha verimii bir antrenman yapmanizi saglar F
(1.5 - 2 SAAT ONCE) * Sindirimi kolay, karbonhidrat ve I'II'(JI\CII'I lisimi
protein iceren besinler tercih edin H Kas onarnmi ve EEH MR G

temeldir. (Yumurta, tavuk, balik,
Ornek: baklagiller, yogurt)
Yulaf + meyve + yogurt
Karbonhidrat
Enerji kaynag@ini saglar.
EGZERSIZ SIRASINDA ° Sivi kayhirn dnlemek onemlidir (Tam tahillar, yulaf, meyveler)
; o Su tuketin, uzun suren antrenmanlarda
(45 DK UZERINDE) elektrolit destegi alabilirsiniz. \mg
Hormon dengesi ve hicre saghg
icin gereklidir. (Avokado, zeytinyag,
kuruyemigler)

%) * Protein ve kaliteli karbonhidrat tuketin Performans, bagisiklik ve
(1 SAAT ICINDE) toparlanma igin destek olur
(Taze sebze ve meyveler)

* Kaybettiginiz enerijyi yerine koyar

Ornek:
lzgara tavuk + kinoa + sebze
veya proteinli smoothie + meyve

Su
Vicut fonksiyonlanini dizenler,
sivi kaybini 6nler

EGZERSIZ SONRASI * Kas onanmini ve toparlanmay destekler. 2 Vitamin ve Min cm“cr

Unutma “Saglikls bir viicudun temel;,
Herkesin beslenme ihtiyaci; yas, cinsiyet, aktivite duzeyi, saglk durumu dooru beslenme ve diizenli hareketin
ve hedeflerine gore farklidir. Buradaki éneriler genel bilgilendirme amaglicir / OH\ B

Size 6zel bir beslenme plani i¢in mutlaka uzman gorusi alin ATliKLe wgrair.

PARLA JOURNAL | 17 SPOR YAPARKEN BESLENMENIN ONEMI
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Meyve ve
Seb)%,leri

DOGANIN MEVSIMINDEKI
BESLEYICi HEDIYELERI

Sonbahar, bagisiklik sistemini gliclendiren,
vucudu kisa hazirlayan ve enerji dengesini
destekleyen besinler agisindan oldukga zengin bir
mevsimdir. Mevsiminde tlketilen sebze ve meyveler
hem daha lezzetli hem de daha besleyicidir.

Sonbahar Meyveleri
NAR ELMA ARMUT INCIR UzOM

Guglu antioksidan
etkiye sahiptir,
badisikig) destekler

Lif agrisindan zengindir,
sindirim sistemini
destekler

Yuksek Iif icerigie
tokluk saglar,
bagirsak saghgini
korur

Dogal enerji kaynagidir,
mineral ve lif icerir

Sonbahar Sebzeleri

N

Kalp sagligini destekler,
polifenol igerir

“Dogru
mevsimde
dogru besin,
daha giigli

bir viicut.

BAGISIKLIGI DESTEKLER, ENERJI VERIR.

AYVA

Sindirimi duzenler,
bogaz rahatlatir

HURMA
Dogal tathligryla
enerji verir, vitamin
ve mineral agisindan
zengindir.

VUCUDU KORUR, DIRENCLI TUTAR.

KABAK KARNABAHAR BROKOLI BRUKSEL LAHANASI PIRASA PANCAR ISPANAK
Dasuk kalorili, Bagisikhih glclendirir, Antioksidan Lif, C ve K vitamini Sindirimi destekler, Kan yapicidir, Demir ve folat
A vitamini agisindan C vitamini igerir agisindan zengindir, kaynagidir. bagisikhigi guclendirir. dayanikhlig artrr. agisindan zengindir,
zengindir. hticre yenilenmesini enerji verir

destekler.

Sonbaharda Beslenmenin Faydalar ‘
= FIRINDA TAHINLI BAL KABAKI
Bagisiklik sistemini gliclendirir.
Viicudu kis aylarina hazirlar.
Antioksidan alimini artinr.

Sindirimi destekler,

Enerji seviyesini dengeler.

Mevsim gecislerinde hastaliklara
karsi koruma saglar.

Pratik Sonbahar Austirmahg:

“Mevsimin
renkleriyle
Malzemeler: )
e Kabak tabaginizi
. [+ =
5 daha saghkl:
bl hale getirin.”
o Nar 4

Finnda pisen kabak, tahin ve cevizle birlestifinde hem
lezzetli hem de besleyici bir sonbahar alternatifi sunar.

Kabak ¢ekirdegi

PARLA JOURNAL | 18
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Mevsime Oze
Saghkh Tarif

SONBAHARIN LEZZETINI
SAGLIKLA BULUSTURUN

Mevsiminde ve dogal besinlerle hazirlanan tarifler,
hem daha lezzetli hem de daha besleyicidir.
Bu sayida, sonbaharin en sevilen sebzelerinden
balkabag ile hazirlanan, pratik, doyurucu ve
vucudunuzu destekleyen bir tarif paylasiyoruz.

Firinda Balkabakli
Kinoa Salatasi

1] 2 wisilik (D) 30 dakika QP Kolay

Sonbaharin yildizi balkabagy, lif, vitamin ve antioksidan
acisindan zengin icerigiyle hem bagisikligi destekler
hem de uzun sure tokluk saglar. Kinoa ve roka ile
birlestirildiginde ise dengeli ve besleyici bir 6gtin
alternatifi sunar.

o Balkabaklarim hazirlaymn.

Balkabaklanni kup seklinde
dograyin. Zeytinyag), tuz,
karabiber ve biraz targinla
harmanlayip 200°C firinda
20-25 dakika yumusayana
kadar pisirin.

Kinovu pisirin.

Kinoay yikadiktan sonra

2 su bardagi su ile haslayin.
Suyunu cekince 5 dakika
dinlendirin.

Malzemeler

e 300 g balkabag

* 1 subardag kinoa

* 2 avugroka

* 1 avug ceviz

* 1/2 su bardag| nar taneleri
» 50 g beyaz peynir (istege bagli) %
e 2yemek kasig| zeytinyag)
e Tuz, karabiber, tar¢in

Malzemeleri birlestirin.
Genis bir kasede roka, pismis
kinoa ve finnlanmis balkabaklarini
karistirin.

Son dokunuslan ekleyin.

Uzerine nar taneleri, ceviz ve
beyaz peynir ekleyip zeytinyag
ile tatlandirin.

Bu Tarif Neden Saghkh?

Lif agisindan zengindir,
sindirim sistemini destekler.

@ Uzun siire tokluk saglar. ﬂ[ff!???fk.
_ = bedeninize yapabileceginig o, | | b shoolabaly, | Tara A olne
& Bagigiklik sistemini guclendirir. b ] e ewey SR v Kabak, havu, Dogal tath ihtiyaciniz
en Z’H}W/{A ZW/ZA”[Z?‘. Zencefil ve pancar ve bruksel icin pratik
Antioksidan icerigivie ¥ 5 hindistan cevizisUtu  lahanasiile renkli  ve salikh bir secenek
O Anti IGerigry - — ile daha besleyici ve saglikh bir tabak

hucre yenilenmesini destekler. z
bir alternatif.
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DAHA SAGLIKLI
~\  BIiR SEN

Saghikh Taritl

SONBAHARIN LEZZETIiNI 1 daha enerjik
SAGLIKLA SOFRANIZA TASIYIN da/;ade:ggefi
Mevsiminde ve dogal besinlerle hazirlanan tarifler ' bir sonbabar

hem daha lezzetli hem de daha besleyicidir.
Sonbaharin renkli sebze ve meyveleriyle hazirladigimiz
bu tarifler, gunlik beslenmenize iiham olacak.

€@ Balkabakl Kremal Corba
90 23usiik () 30dakika  Gop  Kolay &@

Nasil Yapilr?

L yasa.”

Malzemeler : 3
S J 500 g balkabag o Sogan ve sanmsag zeytinyaginda Neden Saglikh?
1 adf{ sogan kavurun. Balkabags. A vitamini
L]
I agisindan zengindir,
« 1 dis sanmsak e Dogradiginiz balkabagini ekleyip bggysrkhk Sideril
* 1subardag sebze suyu Di¥as Horka Sotesein destekler ve goz sagligina
» 1 cay bardag sut veya e Sebze suyunu ekleyip yumusayana fayda saglar. Lif igerigi
bitkisel stt _ kadar pisirin. sayesinde uzun stire
AR e 1yemek kagig zeytinyag o Blenderdan gegirip s, tuz, karabiber ~ tokluk hissi verir.
¥ 5 * Tuz karabiber, muskat

TR | ve muskat ile tatlandinn.

e Firinda Sebzeli Tavuk
Pl 2uisiik @) 35 dakika & Kolay @@

A Tl Nasil Yapilir? .

Malzemeler = | Neden Saghklr?
3850l sbzeleri iri pargalar halinde dograyin.

slaraEens @ Setzsieniv parcalar nakie dofraye. | [T

Ld

* 1 adet havug Zeytinyag ve baharatlarla kanstinp ~ Mineral ve antioksidan

e 1 adet kirmizi sogan firin tepsisine alin. agisindan zengindir.

& 1 euhataan biixan Tavuk, kaliteli protein

su bardag brokoli 9 Tavuklan Gzerine ekleyin. kaynagidir ve kas
. Zyemekkgslgrzeﬂlnyag| onanmini destekler.
* Tuz, karabiber, kekik, @ 200°c firnnda 25-30 dakika pisirin.
pul biber

Elmah Tar¢inh Yulaf Tabag:

00 1 wisili (¥) 10dakika G2 Kolay @@

e o 9
Malzemeler DS faper: Neden Saghkh?

o 4yemek kasigi yulaf o ;uéaf; s;{u; ile birlikte kisik ateste vulaf, lif aisindan

. :JiEI:jist:j;(:igl st veya SRESRRE R R zengindir ve kan sekeri
e 1adetelma e Uzerine dogranmis elma, tar¢in dengesini desrgk[er.

¢ 1 gay kasig targin ve ceviz ekleyin. Elma ve targin ise

» 1 yemek kagii ceviz antioksidan ozellikleriyle
* 1 tath kasig: bal e Istege gore bal ile tatlandinin. bagisiklig guclendirir.

(istege bagh)

Sonbahar Tarifleri Igin Ipuglan
° Mevsiminde sebze ve meyve kullanin.
o Dogal ve taze malzemeleri tercih edin

o Renkli besinleri soframza ekleyin 3 s ; : G
" A Nustrun
° Basit ve pratik tariflerle saplikh beslenmeyi slrdurulebilir hale getirin. ORUSTUTUHR.
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Mevsime O
Saghkh Tarif

SONBAHARIN YILDIZI :
INCIRLE BESLEYIiCIi BiR SALATE

Sonbaharin en sevilen meyvelerinden biri olan incir,
hem lezzeti hem de besin degeriyle sofralarimiza
saglik katiyor. Lif, vitamin ve mineral agisindan zengin
olan incir, ozelikle sindirim sistemini destekler ve
uzun sure tokluk saglar. Bu sayida, taze incirle
hazirlayabileceginiz pratik ve dengeli bir tarif paylasiyoruz.

o “Mevsiminde
 litketilen
dogal besinler,
vlicudumuza
en iyt gelen
yatirmdy.”

Incirli, Roka ve Keci Peynirli l(inoé _at351

HAFIiF, BESLEYiCi VE DOYURUCU
11 2«isiik (D) 20dakika (P Kolay Nasil Yapihir?

Kinoayi yikayip 2 su bardagi suda

Malzemeler 10-12 dakika haslayin. Stziip sogumaya birakin.

* 1 su bardag kinoa

e 4-5 adet taze incir

2 avug roka

Y2 su bardagi nar tanesi
80 g kegi peyniri

4-5 adet ceviz

« 1 yemek kasig zeytinyag)
« 1 tath kasig bal

o 1 tath kasig nar eksisi

» Tuz, karabiber

Incirleri dorde bolun, rokay yikayip
kurulayin.

Genis bir kasede kinoa, roka, incir ve
nar tanelerini harmanlayin.

L

Uzerine cevizleri ve keci peynirini ekleyin.

Zeytinyagy, bal, nar eksisi, tuz ve karabiberi
karistinip salatanin Gzerine gezdirin.

060000

Hafifce karistirin ve hemen servis edin.

Bu Tarif Neden Saghkh? Piif Noktalar Farkh Sunum Onerisi

Q Daha yogun bir lezzet icin

Lif agisindan zengindir, : Oty er
keci peyniri yerine lor peyniri

sindirim sistemini destekler. , <
veya beyaz peynir kullanabilirsiniz.

Uzun sire tokluk saglar. 0 incir ok olgun ise salataya eklerken
son anda karistirin.

6 Bitkisel protein kaynagidir. ° Kinoayi nceden hazirlayip

2. 1 - buzdolabinda saklayabilirsiniz.
Antioksidan icerigiyle

bagisikhig guglendirir.

‘Mevsiminde, dogal

Vitamin ve minerallerle ve renkli besinlerle soframiz Ayni EsecmEeHEpratiK
eneriji veri . e $ ™ bir 6gle yemegi alternatifi igin
ji verir. oinlestir _—
Lenginiesunin. kat kat kavanozda da hazirlayabilirsiniz.
Incirin Faydalar “Doganin sundugu
@ sindirim sistemini dizenter. @@ Kalp sagligini destekler. mevsimsel besinlerle
Q Lif agisindan zengindir. 9 Kemik sagligina katki saglar. hem lezzetli hem saghkl

@ Antioksidan igerir. @ Dogal enerji kaynagidir. sofralar miimkin.”
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Mevsime Oz [

Saghkh Tarif %

SONBAHARIN TATLI LEZZETI
ELMAYLA BESLEYIiCi BIiR KAHVALE

Sonbaharin en 6zel meyvelerinden biri olan elma,
hem lezzetli hem de besleyici bir alternatiftir.

Lif, vitamin ve antioksidan agisindan zengin olan elma
bagisiklik sistemini destekler, sindirime yardima olur
ve uzun sure tok kalmanizi saglar Bu sayida elma ile
hazirlayabileceginiz pratik ve saglikh bir tarif paylasiyoruz.

Firinda Elmali Yulaf

-

SAGLiIKLI, PRATIK VE DOYURUCU
1 2xisiic (0) 25 dakika @ Kolay
Malzemeler

e 2 adet orta boy elma

¢ 1 su bardag yulaf ezmesi

+ 1 su bardag sut veya bitkisel sut
(badem, yulaf, findik)

+ 1 adet yumurta

* 2 yemek kasigl yogurt

« 1 tath kasig targin

* 1yemek kasig! bal veya
hurma ozu (istege bagh)

o 1 tath kasig! ceviz

¢ 1 tath kasigi chia tohumu
(istege bagl)

Bu Tarif Neden Saghkli?

Lif agisindan zengindir,
sindirim sistemini destekler.

Pif Noktalar
[/

Daha yogun lezzet igin elmanin
yanina armut veya tar¢inla uyumiu

bir meyve ekleyebilirsiniz
Uzun sure tok tutar,

enerji verir Seker eklemeden de

hazirlayabilirsiniz.

“Mevsiminde, dogal
ve renkli besinlerle soframiza
zenginlestirin.”

Antioksidan icerigiyle

Uzerine yogurt ve tarcin ekleyerek
bagisikligi guglendirir. TIREYORHIL Y WIGN CREYE!

servis edebilirsiniz.
Dogal seker icerigiyle

tath ihtiyacini saglikh sekilde
karsilar.

Konsantrasyonu ve
zihinsel performansi destekler.

Elmanin Faydalan
. ° Bagisiklik sisternini glclendirir.
! ‘ o Sindirimi destekler.

° Kalp saghign korur.

° Kan sekerini dengeler.

° Cilt sagligina katk verir.

22
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° Dogal detoks etkisi saglar.

DOGAL
MEVSIMIN
LEZZETIYLE
DAHA SAGLIKLI
A BiR SEN

Nasil Yapilir?

@
2]
©
@
©
(6]

Firim 180°C'ye isitin.

Elmalari yikayip kabuklariyla birlikte
ince dilimler halinde dograyin.

Bir kasede yumurta, sit, yogurt, bal ve
tarcini ¢irpin.

Yulaf ezmesini karisima ekleyin ve
karistirin.

Karisimi firna uygun bir kaba alin,
uzerine elma dilimlerini yerlestirin.

Ceviz ve chia tohumu ekleyip 180°C firnda
20-25 dakika pisirin.

Farkli Sunum Onerisi

Uzerine yogurt, tarcin ve kirilmis ceviz
ekleyerek hem lezzetini hem besin degerini
artirabilirsiniz.

sofralar mmm’ un.”

MEVSIME OZEL SAGLIKLI TARIF
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Mevsime Oze
Saglikh Tarif

SONBAHARIN RENKLI LEZZETI

i Y “Renkli
PANCARLA iYi HISSET ry
{8 o : o : besinler,
Sonbahann en degerli sebzelerinden biri olan pancar, hgm b daha giiclii
rengiyle sofralanmiza canlilik katar hem de besin degeriyle O
sagligimizi destekler. Antioksidan agisindan zengin olan bir bedenin

pancar, bagisiklik sistemini guclendirir, dolagimi destekler
ve enerji verir. Bu sayida pancarla hazirlanan pratik ve
dengeli bir tarif paylasiyoruz.

en dogal
destegidir.”

0
-

BESLEYIiICi, DOYURUCU VE RENKLI

Malzemeler

?5} 2 kisilik @ 20 dakika @ Kolay Nasil Yapilir?

Pancarlari yikayip kabuklariyla birlikte
haslayin veya firnda 200°C'de 40-45 dakika
pisirin. Soguyunca kabuklarini soyup kup
seklinde dograyin.

2 adet orta boy pancar

4 su bardagi roka

veya karisik yesillik

100 g keci peyniri

Y2 su bardag) ceviz

2 yemek kasig| nar taneleri

Roka ve yesillikleri genis bir kaseye alin.
Uzerine pancar, nar taneleri ve cevizleri ekleyin.

Kuguk bir kasede zeytinyagy, nar eksisi, bal,

* 1yemek kvas'gl Zeyti'n.yagl tuz ve karabiberi kanstirin.

e 1 tath kasigl nar eksisi

¢ 1 cay kasigi bal Sosu salatanin Uzerine gezdirin.

¢ Tuz, karabiber : s :
En son kegi peynirini ekleyip servis edin.

Bu Tarif Neden Saghkh? Piif Noktalar Farkh Sunum Onerisi

Yo aksi erine | 1 suyu ile
@ Bagisiklik sisternini guclendirir. ° Nar eksisi yerine limon suyu ile

Pancar antioksidan agisindan ° Pancar haslamak yerine

zengindir, hiicre yenilenmesini finnda pisirerek daha yogun

destekler. bir lezzet elde edebilirsiniz

0 Salataya haslanmis kinoa veya
nohut ekleyerek daha doyurucu

hale getirebilirsiniz.

Kegi peyniri yerine lor peyniri

de kullanabilirsiniz.

Kalp ve damar saghigini korur

Dogal nitrat icerigiyle dolagimi °
destekler, enerji verir.

daha hafif bir tat verebilirsiniz.

Lif icerigiyle sindirim sisterninin “Mevsiminde, dogal Ayni malzemelerle pratik bir kavanoz

duizenli calismasina yardimci olur. ve renkli besinlerle sofraniza salatasi hazirlayarak ogle yemegi icin

’-"(’Hginff's‘a’i?‘.fn ” saglikh bir alternatif olusturabilirsiniz.

Pancarn Faydalar

“Dogann sundugu
Viicuda enerji verir

tioksidan acisindan zengindir. et . .
Antioksidan acisindan zengindir J.*.*t-‘z.!_\fm.\'{-'c! ‘;_H,_\“,’,“({ﬂ_f{{,

Dolagimi destekler. Bagisiklik sistemini guclendirir.

hem lezzetli hem saglikl
sofralar miimkiin.”

Tansiyon dengesine katki saglar. Spor performansina katki saglar.

0000
0000

Karaciger sagligini destekler.

a6

Cilt sagligini destekler
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Bedenin de
Dinlenmeye

DAHA

DENGELI
DAHA GUGLU
DAHA MUTLU

BiR SEN

4 = ‘ ] “Dinlenmek
tlyaCl ar tembellik degil,
- bedenine verdigin

HAREKET ETMEK KADAR
TOPARLANMAYI DA OGRENMEK_

Daha gliclt, daha enerjik ve daha dengeli bir yasam icig

we en biiyiik destektir.”

- - . NS
NS Py ’

ve dogru sekilde dinlendirmek uzun vadede hem fiziksel®
hem zihinsel sagligimizi destekler.

Dinlenme Neden o Uyku ve Kaslarin Yogun Egzersiz Sonrasi
Onemlidir? Toparlanmasi Bedenin Sinyalleri
Dinlenme, kaslarin onarilmasini Uyku sirasinda biiyiime hormonu e Siirekli yorgun hissetmek
sagilar, enerji seviyeni dengeler ve salgilanir ve kaslar onarilir. ¢ Kas agrilarinin uzun strmesi
bagisikhk sistemini gug¢lendirir. Diizenli ve kaliteli uyku, hem ¢ Motivasyon kaybi /\
Stirekli aktif olmak, zamanla performansini artirir hem de e Uyku kalitesinde bozulma
performans disiikligiine, sakatliklara daha fit ve enerjik hissetmeni e Bagisikhgin zayiflamas:
ve hormonal dengesizliklere yol saglar. Glinde 7-8 saat uyku, Bu sinyalleri goz ardi etmeden
acabilir. saglikh bir yasamin temelidir. Poderine lalak ver

o Aktif Dinlenme Nedir? e Esneme mi, Dinlenme mi?

Aktif dinlenme, tamamen hareketsiz Esneme, kaslarin gevsemesine ve
kalmak yerine disiik yogunluklu esnekligin artmasina yardimci olur.
hareketlerle bedeni rahatlatmaktir. Ancak dinlenme, sadece fiziksel degil
Hafif ytirliytlis, esneme, yoga veya zihinsel toparlanmay da igerir.

nefes caligmalari aktif dinlenmeye Ikisini bir arada uygulamak, bedeninin
ornektir. Bu sayede kan dolasimi artar, daha gliclu ve dengeli olmasin saglar.

kaslarin gevser ve zihnin yenilenir.

o Stresin Beden Uzerindeki Etkisi

Kronik stres, kas gerginligine, uyku
problemlerine, sindirim sorunlarina

@ Uyumadan 6nce ekran stireni azalt. ve hormonal dengesizliklere neden

Q Yatak odani serin, karanlk ve sessiz tut. olabilir. Nefes egzersizleri, meditasyon,
dogada zaman gecirmek ve dilizenli
dinlenme molalarn stresi azaltmada

@ Rahatlatici bir rutin olustur. etkilidir.

Kaliteli Uyku I¢in Ipuclar

@ Her glin ayni saatte uyuyup uyan.

@ Aksam kafein tiketimini sinirla.

W gﬁ'/ Ey Kilgiik Hatirlatmalar “Daha saglikh,

0 Dinlenmek Uretkenligin bir par¢asidir. daha .1;'?"*"5'"!"'5 bir beden
“BZth-t'?I bedenimin gerge/cten o Her gun yuksek tempoda olmak zorunda degilsin. igin bazen en dogru adum
ihtiyact olan sey hareket mi, @ Kalieli dinlenme, daha iyi bir performans sagar. yavaslamaktir.”
yoksa biraz yavaslamak mi?” o Bedenini dinlemek, kendine duydugun sayginin bir gostergesidir.
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Pilatesin g
Kadmlar Uzerindeki d
Faydalan = |§

GUCLU BIiR BEDEN,
DENGELI BIR ZIHIN

Pilates, sadece fiziksel bir egzersiz degil, kadinlarin
yasam kalitesini her agidan destekleyen butunsel

bir yaklasimdir. Daha guclu, daha esnek, daha dengeli =%
ve kendini daha iyi hisseden bir sen icin...

“Prlates,

kadwlarin

kendi bedenleriyle
daha giighi,

daha saghkh ve
daha barsik

bur iliski kurmasma
yardimer olur.”

@ Core ve Postiir @ Giiclii ve Dengeli Kaslar @ Esneklik & Mobilite
Merkez bolgesini guclendirir, Ozellikle kalca, bacak, sirt ve Eklem hareketliligini artirir,
i omurga gevresindeki kaslarin karin bolgesindeki kaslari kaslarin daha esnek ve guglu
43 daha dengeli calismasini hedef alarak kuwvet, dayanikliik olmasini saglar. Bedenin daha
) saglar. GUnluk yasamda ve kas kontrolunu artinir. rahat, 6zgur ve kontrollu
daha dik ve saglikl bir durus Uzun, siki ve fonksiyonel hareket etmesine katkida
kazanmaniza yardimci olur. bir beden gorunumunu destekler. bulunur,

@ Pelvik Taban Farkindahg @ Gebelik ve Dogum Sonrasi Dnem @ Stres ve Zihinsel iyi Olus

Dogru Inefes ve kgn[rollu Uzmgn onay|yla.uygu_!§lr.1dtgar?da. Nefes, konsantrasyon ve kontrolld
egzersizlerle pelvik taban gebelikte bedenin degisimlerine ;

y kad farkindaliz | o hareket kombinasyonu, yalnizca

: R e i Tt M e &E} fiziksel degil zihinsel bir denge de
gelistirmeye yardimci olur. dénemde ise guglenme, toparlanma saplar. Stresinazalmasina tha
Hem gunlik yasamda hem de ve posturtin yeniden kazaniimasina o A
kadin saghg acgisindan onemli destek olabilir. SOy g I Dt B nee

yardimci olur.

bir destektir.

; 5 “Giiglii olmak yalmzca
@ Beden Farkindabi daha fazla agirlk

Eilatesin en degeljli.faydalarmdan kaleTmak degMdz.r

iri, bedeni daha iyi tanimay1 .

@ saglamasidir. Hareketleri sadece Bedermini tammak,
yapmak degil, bedeninin nasil

hissettigini anlamak ve ona kon_tr'ol etmek ve o
kulak vermektir. ona gyl bakm(lktﬂ".

Kadin Bedeninin @ 6
Her Doneminde

L

Pilates Adet Donemi Gebelik Donemi Dogum SonrasDonem  Menopoz Donem
« Kramp ve gerginligin * Bedenin degisimine * Guvenli sekilde * Kasve kemik saglifini

Kadin bedeni hayatin her déneminde azamasinayardmaolur.  uyum saglamay destekler. surece baslandifinda destekler.
Haslsk ve her dshemds farki * Ruh halini dengeler. « Postlirt korur. toparlanmay destekler. * Hormonal degisimlerin
ih ?ﬁ | lur. Pil B el » Bedeni dinleyerek o Nefes ve beden + (Core ve pelvik tabani etkilerini dengelemeye
intiyaclari olur. Pilates, bu degisimlere uygulanmalidir. farkindaligini artinir. guclendirir. yardimcuolur,
uyum saglayarak sana her asamada « Enerjive bedenkontroliini  « Daha iyi uyku, daha dengeli
destek olabilir. kazandinr. bir ruh hali saglar.
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DAHA
OZGUR
DAHA GUCLU
DAHA AYDINLIK

29 El @ . IGIN
Cumhuriye R

kadinlarin da
kendi hikayesini
yazabildigi

bir gelecektir.”

Bayranminmz

Lt Qlpun?

Ozgurliigun, esitligin ve aydinlik yarinlarin
sembolu olan Cumhuriyetimizin

103. yilim gururla kutluyoruz.
Cumhuriyet, biz kadinlara yalnizca bir tlke degil;
kendi hayatimizin, se¢imlerimizin ve hayallerimizin
sahibi olma gucu verdi.

Cumhuriyet, kadinlarin egitimde,

calisma hayatinda, sanatta, sporda

5. . =4 ve her alanda var olmasinin 6nuni agan
Istikbal sizindir.” en biiy(ik kazanimdir. Bugiin kendi

" e B . ayaklar (izerinde duran, (reten, hayal

: N l// [?/ﬁz‘l"" }‘) B Kkuran ve baskalarina ilham olan her kadin,
5 / ) =

“Ey yiikselen yeni nesil!

Cumhuriyetin isigiyla ytrtyor.

Bizler Cumhuriyetin sayesinde
kendi 1s191yla
. PARLAyan kadinlariz.

! < Cumbhuriyet bize inanmayi..égrenmeyi, “Daha nice
calismayi, tretmeyi ve en onemlisi o
kendi 1sigimizla parlamayi dgretti. Q}'dmhk)‘an”la” a,
Bugiin, gecmisin gliclii kadinlarindan (,‘umhm‘{)-‘eﬁn g‘wgqnda

aldigimiz ilhamla, daha saglikli, era e e
daha Ozgur, daha gucla bir gelecek icin 5(13'[!“3, g“d“ P .
hareket ediyoruz. ozgiir kadinlarla...

- ® e ¥, &

DAHA FAZLA DAHA FAZLA DAHA GUCGLD DAHA AYDINLIK DAIMA
EGITIM SAGLIK KADINLAR YARINLAR CUMHURIYET
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nagiz viicudum
elbet bir giin

.. W\ toprak olacaktur.
11 N> =/ Ancak Tifye

Cumhuriyeti

S ygl Mlnnet Ve _ - ilelebet p—.@-‘i(/(l?'

kalacaktr.
Ozlemle...
Cumbhuriyetimizin kurucusu %@

Gazi Mustafa Kemal Atatiirk’i,
amamizdan ayrilisinin yil donimiinde
derin bir saygi, minnet ve 6zlemle

aniyoruz.

“Ogretmender,
yeni nesil sizin eseriniz
olacaktir.”

O, bize sadece

bir vatan degil,
daha aydinlik, daha ozgiir
Bugun, biz kadinlarin ve daha e§itya:mz.{(n‘

okuyabilmesi, calisabilmesi, birakt.
kendi ayaklar Uzerinde
durabilmesi, hayallerinin
pesinden gidebilmesi

o gun atilan adimlar

sayesindedir.

Cumbhuriyet, kadinlara egitimde,
calisma hayatinda, sanatta, sporda ve
hayatin her alaninda var olma firsati
sundu. Bizler bugtn, kendi 1sigimizla
parlayabiliyorsak, bu O" nun bize
inanmasi sayesinde.

“Diinyada her sey

S BiZE EMANET
kadimn esenidur. :

ETTIGIN
CUMHURIYET’LE
DAHA AYDINLIK
YARINLARA...

Ataturk, kadinlarin toplumun
donustirict gucl olduguna

her zaman inandi. Kadinlarin
egitimi, sosyal hayatta ve

is yasaminda yer almasi i¢in
onemli adimlar atti. Bugun bizler,
Cumhuriyetin kazanimlariyla
daha 6zgur, daha guglu ve daha
aydinlik bir gelecege yurtyoruz.

Seni saygi, minnet
ve ozlemle amyoruz.

OO
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Kendinize

iyi bakim...

Parla Journal'in bu sayisinda

saglikli, gliclu ve dengeli bir yasam icin
ilham alacaginiz konular sizinle paylasmaktan
buyuk mutluluk duyduk.

Her sayida oldugu gibi, bu sayinin da
hayatiniza kucuk ama anlaml bir dokunus
katmasini umuyoruz.

Unutmayin, iyi hissetmek bir yolculuk ve bu
yolculukta en degerli adim her zaman
kendinize iyi bakmaktir.

PILCATES S

Sevgiyle,
PARLA

el
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