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TEMEL KURALLAR 

1. Sağlık kontrolünden geçmek, 

2. Dolu mide ile çalışmamak, 

3. Yorgun çalışmamak, 

4. Belin korunması (Bilinçsizce ağırlık kaldırmamak) 

5. Vücut zorlanırken nefes boşaltmak, 

6. Nefes alış verişi derin ve tempolu olmalı, 

7. Bilinmeyen hareketlerin yapılmaması, 

8. Çok iyi ve dengeli beslenme, 

9. Günde en az 8 saat uyumak, 

10. Programlı çalışmak, 

11. Hırs ve azim, 

12. Alkollü içkilerden kaçınmalı, kasların 
oluşmasına yarayan hiçbir maddeyi ihtiva 
etmez, vitaminleri öldürür. 

13. İdmandan sonra ılık duş almak, 

14. Düşüncesinde ahlaklı ve temiz olmak, 

15. Kıyafetler temiz olmalı ve ter kokmamalı, 

16. Temiz spor ayakkabı giyilmeli, 

17. Salonda küfürlü konuşulmamalı, 

18. Havlusuz çalışmayınız, 

19. Eğitmenlerin programı dışına çıkmayınız


Y.T.Ü.

DAVUTPAŞA FITNESS SALONU 
 FITNESS - ALETLİ JİMNASTiK 
BODY BUİLDİNG

KİLO ALMA VE KİLO VERME
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ADI SOYADI : 
TARiH: 
./ 
./ 
. 

	FITNESS
	TEKRAR
	HAREKET SAYISI
	HAREKET ŞEKLİ

EXERCISE
	SET
	TEKRAR
	
	FITNESS
	TEKRAR
	HAREKET SAYISI
	HAREKET ŞEKLİ

EXERCISE
	SET
	TEKRAR

	İP ATLAMA
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	KOŞU BANDI
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	TWİST
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	SOPA DÖNÜŞ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ÜST MİDE
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ALT MİDE
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	CHEST PRES
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	BUTTER FLY
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	SHOLDER PRES
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	PULDOWN
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ROWİNG MAC
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	DUMBELLCRULL
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	PRES DOWN
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	DIŞ BACAK
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	İÇ BACAK
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	LEGCRULL
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	LEGEXTENSİON
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	BASEN
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	BİSİKLET
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


KİLO: 

BOY: 
YAĞ ORANI: 




BEL: 

GÖĞÜS: 




OMUZ:

KOL: 

KALF: 




BACAK: 

BASEN: 

BİLEK: 
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