30 GUNLUK

Kullanim: Her giin 3 kiiglik hedefi tamamla: (1) Hareket, (2) Beslenme/Tabak, (3) Stres—Uyku.

Giin 1 Giin 2 Giin 3 Giin 4 Giin 5
|:| Hareket: |:| Hareket: |:| Hareket: |:| Hareket: |:| Hareket:

Yiiriyis 20 dk (orta tempo) Merdiven 10 kat toplam Yirtyus 25 dk Giig: evde 15 dk Yuriyts 30 dk
(vicut agirhgr)

[] Beslenme: [] Beslenme: [[] Beslenme: [] Beslenme: [[] Beslenme:

Tabak: yarisi sebze Sekersiz icecek tercih et Tam tahil ekle Tuzsuz kuruyemis Balik veya omega-3
+ zeytinyag (bulgur/cavdar) 1 avug zengin yemek

[] stres/uyku: [] stres/uyku: [] stres/Uyku: [] stres/uyku: [] stres/Uyku:

Nefes 4-6 (5 dk) Ekrani yatmadan Giin 111 10 dk 3 not: minnet, Nefes 4-6 (5 dk)
60 dk 6nce birak glin sonu

Giin 6

Giin 7 Giin 8

Giin 9

Giin 10

[] Hareket: [] Hareket: [] Hareket: [] Hareket: [] Hareket:
Esneme 10 dk Yirtyus 20 dk Tempolu yiirlyds 25 dk Glig: 15 dk (sandalyeyle Yirtyus 30 dk
squat, duvar sinavi)
[] Beslenme: [] Beslenme: [] Beslenme: [] Beslenme: [] Beslenme:
Baklagil 6gunu Yogurt/kefir Kizartma yok, Sebzeli corba + limon Meyveyi bitiin ye
(mercimek/nohut) (probiyotik) ekle finn/haslama (suyu degil)

[] stres/uyku:

Kafein 14:00 sonrasi yok

[] stres/uyku:

Sivi: 6-8 bardak

[] stres/Uyku:

Ekransiz 30 dk kitap

[] stres/uyku:

Nefes 4-6 (5 dk)

[] stres/uyku:

Yatma sabit saatte

Giin 11
[] Hareket:

Merdiven 12 kat toplam

[] Beslenme:

Islenmis et yok
(sucuk/salam)

[] stres/uyku:

Kisa meditasyon 7 dk

Giin 12
[] Hareket:

Yirtyus 25 dk

[] Beslenme:

Tuz < 5 g/giin
(etiketi oku)

[] stres/uyku:

Giin 1511 10 dk

Giin 13
[] Hareket:

Esneme 12 dk

[] Beslenme:

Tam tahil + sebze 6glnu

Giin 14
[] Hareket:

Yirtyts 30 dk
(park/rota degistir)

[] Beslenme:

Baklagil salatasi

Giin 15
[] Hareket:

Gug: 18 dk

[] Beslenme:

Kirmizi et porsiyonunu
kigalt

[] stres/uyku:

Ekransiz 45 dk

[] stres/Uyku:

Telefonu yatak odasi
disinda tut

[] stres/uyku:

Nefes 4-6 (7 dk)

Giin 16 Giin 17 Giin 18
[] Hareket: [] Hareket: [] Hareket:

Yirtyus 20 dk Tempolu yiryis 30 dk Esneme 10 dk

[] Beslenme: [] Beslenme: [] Beslenme:

Tath yerine meyve + yogurt Zeytinyag ile pisir Tuzsuz kuruyemis 1 avug

Giin 19
[] Hareket:

Yirtyus 25 dk

[] Beslenme:

Sebze cesitlendir
(renkli tabak)

[] stres/uyku:

Nefes 4-6 (5 dk)

Giin 20
[] Hareket:

Giig: 20 dk

[] Beslenme:

Tam tahil ekle

[] stres/uyku: [] stres/uyku: [] stres/Uyku:

Kafein 14:00 sonrasi yok Aksam kisa yuriyus 10 dk Uyku rutini
(1g1k/ses/sicaklik)

[] stres/uyku:

3 not: minnet, giin sonu

Giin 21 Giin 22 Giin 23
[] Hareket: [] Hareket: [] Hareket:

Yirtyus 30 dk Merdiven 12 kat toplam Yrtyus 25 dk

|:| Beslenme: |:| Beslenme: |:| Beslenme:

Balik veya bitkisel protein Sekersiz icecek Yogurt/kefir

Giin 24
[] Hareket:

Esneme 12 dk

|:| Beslenme:

Baklagil 6gunu

Giin 25
[] Hareket:

Tempolu yiirlyis 30 dk

|:| Beslenme:

Sebze + zeytinyag:

[] stres/uyku: [] stres/uyku: [] stres/Uyku:

Gin 1s1g1 10 dk Ekrani yatmadan Kisa meditasyon 7 dk
60 dk 6nce birak

[] stres/uyku:

Kafein 14:00 sonrasi yok

[] stres/uyku:

Sivi: 6-8 bardak

Giin 26
[] Hareket:

Gug: 18 dk

[] Beslenme:

islenmis et yok

Giin 27
[[] Hareket:

Yiirtyts 20 dk

[] Beslenme:

Tam tahil + sebze

Giin 28
[] Hareket:

Merdiven 10 kat toplam

[[] Beslenme:

Meyveyi bitiin ye

[] Hareket:

Yirtiyls 30 dk (doga/park)

[] Beslenme:

Tuz < 5 g/giin

Giin 30
[] Hareket:

Esneme 10 dk + rahatlama

[] Beslenme:

Tatli yerine meyve + yogurt

[] stres/Uyku:

Telefonu yatak odasi
diginda tut

[] stres/uyku:

Nefes 4-6 (7 dk)

[] stres/Uyku:

Aksam kisa yuriyis 10 dk

[] stres/uyku:

Uyku sabit saatte

[] stres/uyku:

3 not: minnet, glin sonu

Not: Bu plan genel sagligin desteklenmesi icindir; tani/tedavi yerine gegmez. in /drmehmetkaraca
Ozel durumlar/ilaglar icin hekiminize danigin. drmehmetkaraca.com



