Biitiinciil Bir Fizyolojik ve Postiirel lyilestirme Protokolii: Vaka Analizi
Teshis, Strateji ve Uygulama Adimlariyla Kapsamli Bir Yaklagim
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Vaka Profili ve Baslangi¢ Degerlendirmesi

Vaka, abdominal ve gogiis bolgesinde yogunlagmis yag
dagilimi ile karakterizedir. Bu durum, potansiyel insiilin
direncine isaret ederken, artan viicut agirlig: alt
ekstremite eklemleri (diz ve ayak bilegi) lizerinde
onemli bir mekanik ylik olusturmaktadir. Mevcut kas
kiitlesi, yag kayb1 sonrasi estetik bir potansiyel
barindirmaktadir.

Anahtar Bulgular

@ Metabolik Risk: Abdominal bolgede yogunlasan
yaglanma.

l%i Mekanik Stres: Eklemler (izerinde artan yik.

@ Posturel Dengesizlikler: AQirlik merkezinin one
. kaymasi.
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=> Kas Potansiyeli: Mevcut kas altyapisi.
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Detayli Postlirel Analiz: Yapisal Dengesizliklerin Tespiti

Anterior Pelvik Tilt
(Bel Cukuru Artisi)

] |
Notral Anterior Tilt

Karin bolgesindeki agirlik
merkezi, pelvisi one dogru egerek
alt sirt tizerinde potansiyel bir
baski olusturmaktadir.

Forward Head
(Basin Onde Konumlanmasi)

ldeal Hizalanma Forward Head

Basin omuz hattinin oniinde
konumlanmasi, "ust capraz
sendromu" belirtisidir ve zayf {ist
sirt kaslarina isaret eder.

Hafif Kifoz
(Sirt Yuvarlaklagsmasi)

Torakal omurgadaki
yuvarlaklasma, kisalmis pektoral
kaslar ve zayif rhomboid/orta
trapez kaslariyla iligkilidir.
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Stratejik Cerceve: Teshise Dayali Mudahale Prensipleri

: 5 Gerekge
p Teshis i S_t rateji: : Squat ve Deadlift gibi serbest agirlik
Yiiksek Eklem Yiikii & bbbl el ?| hareketlerindeki form bozulma riskini minimize
Form Riski Egzersizler etmek, giivenli progresyon saglamak (Orn: Leg
Press).

Teshis Strateji: Cplekces ™ =
Postiirel D ikl Cekis Odakli Sirt kaslarini (Lat, Rhomboid) giiclendirerek ve
{?{Si fzze Fu?iffglliéa dt;r Programlama & Diizeltici postiirel kaslar1 aktive ederek (Orn: Facepulls,

’ Hareketler Band Pull-Aparts) durusu iyilestirmek.

: Strateji: Gerekce
Teshis 3 L ; : :
Metabolik Risk & Viiksek Yiikksek Frekansh, Buyuk 5 Haftada 4 giin antrenman ile bazal metabolik
g D‘;ﬁ cu:tSYa" b Kas Gruplarina Odakh hiz1 maksimize etmek ve en yiiksek kalori
&l Split (Upper/Lower) yakimini saglamak.
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Recete 1: Metabolik Kondisyon ve Yag
Oksidasyonu Protokolu

Protokol Felsefesi: Baglangi¢ noktasi, 40 dakikada 104 ortalama nabiz ile gerceklestirilen yiiriiyiistiir. Bu, Zone 2 (Yag
Yakim Nabzi) araligina denk gelmektedir. Protokol, bu temeli korurken, metabolik hizi artirmak i¢in stireyi ve egimi
kademeli olarak artirmay1 hedefler. Eklem saglig1 onceliklidir.

Haftalik Kardiyo Tablosu

Giin Kardiyo Tipi Siire Notlar / Hedef

Pazartesi Egimli Yiruyts (Incline Walk) 45 Dakika %4-6 Egim, 5.0-5.5 km/sa hiz

Sali LISS (Diren¢ Antrenmani Sonrast) 20 Dakika Diiz yiiruiyuis, Nab1z 110-120 bpm araliginda
Garsamba | Eliptik Bisiklet | 40Dakika | Disiik direng le diz iizerindeki yiikii azaltmak
I Persembe Aktif Dinlenme - 10.000 adim hedefi I

Cuma Egimli Yiiriiyus 45 Dakika Progresyon: %6-8 Egim, 5.0 km/sa hiz
I Cumartesi Yiizme veya Uzun Yuruyus 60 Dakika Eklem saglig1 icin ylizme oncelikli tercih

Pazar Tam Dinlenme i e
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Recete 2: Diren¢ Antrenmani Mimarisi - Upper/Lower Split

Temel Felsefe
Mevcut fizyoloji ve postiirel hedefler dogrultusunda, haftada 4 giinliik “Upper/Lower” (Alt/Ust Viicut)
split programi, en yiiksek metabolik yaniti ve yapisal adaptasyonu saglamak icin tasarlanmustir.

®

1. Metabolik Aktivasyon

Biiylik kas gruplarina odaklanarak bazal
metabolizmayi yiikseltmek.

3. Posturel Duzeltme

Her antrenmana entegre edilen Facepull
ve Band Pull-Apart gibi hareketlerle sirt
postiirtinii aktif olarak desteklemek.

|
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¢

2. Guvenlik ve Form

Baglangicta makine destekli egzersizlerle
(Leg Press, Smith Machine) stabiliteyi ve
guvenligi onceliklendirmek.

4. Kontrollii Tempo

Kas gelisimini optimize etmek i¢in 2 saniye

eksantrik (inis), 1 saniye duraklama ve
patlayici konsantrik (kalkig) tempo

uygulamasi.
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Ust Viicut Protokolii: Postiirel Durus ve Hipertrofi Odag:

1. Giin: Upper A (Itis & Cekis Odagi) 3. Giin: Upper B (Hipertrofi & Hacim Odagi)

Incline Machine Press (3x10-12) Chest Supported Row (3x12-15)
 Gtivenli tist gogtis geligimi. - Bel korumalu sirt kalinlig.

Lat Pulldown (Genis Tutus) (3x12-15) Dumbbell Flat Press (3x10-12)
 Postiirel durug igin kanat kas aktivasyonu.  Stabilizasyon ve hareket derinligi.

Seated Cable Row (V-Bar) (3x12-15) Straight Arm Pulldown (3x15)

Kiirek kemiklerini yakinlagtirarak surt yogunlugu. | Kanat kast izolasyonu.

Dumbbell Side Lateral Raise (3x15-20) Seated DB Shoulder Press (3x10-12)

Omuz genigligi icin izolasyon. Surt destekli omuz hacmi.

Rope Pushdown (3x12-15) Barbell/EZ Bar Curl (3x12)
 Dirsek sabit triceps izolasyonu. Biseps hacmi i¢in temel hareket.

Dumbbell Hammer Curl (3x12-15) Overhead Cable Extension (3x12-15)
- On kol ve brachialis geligimi.  Triceps uzun bagt igin.

Facepull (Halat) (3x20) Band Pull-Apart (3x25)

Kritik postiirel diizeltme hareketi.

Ust sirt ve omuz saghg icin.
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Alt Vucut Protokolu: Eklem Guvenligi ve Posterior Zincir Aktivasyonu

: 2. Giin: Lower A (Quad Odag: & Mobilite) 4. Giin: Lower B (Posterior Zincir & Kal¢ca Odag1)
Leg Press (45 Derece) (3x12-15) " Smith Machine RDL (3x10-12)

 Dizleri koruyarak quad kuvveti. - Giivenli hinge paterni ile arka bacak.
Leg Extension (3x15-20) Goblet Squat (DB) (3x12-15)
Maksimal quadriceps aktivasyonu. - Agurlik merkezini dengeleyerek form iyilestirme.
Seated Leg Curl (3x12-15) Glute Bridge / Hip Thrust (3x15)
Hamstring esnekligi ve kuvveti.  Bel yiikiinii azaltmak i¢in kalga aktivasyonu.
Seated Calf Raise (4x15-20) Adductor Machine (3x15-20)
Yiiksek tekrarli baldir gelisimi. | Pelvis stabilitesi igin i¢ bacak kuvveti.
Deadbug (3x12 her kol) Plank (3x30-45 sn)
Beli yere sabitleyerek korse kaslari aktivasyonu. Karin duvarini sikarak beli destekleme.

._ Antrenor Notu: Lower gunlerinden once 5 dakika ‘Cat-Cow’ ve ‘Bird-Dog’ mobilite egzersizleri ile omurga 1sitilmalidur.
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Recete 3: Beslenme Protokolii - Kas Korunumu ve Insiilin Hassasiyeti

Stratejik Hedefler: Yaklasik 2200-2300 kcal hedefiyle, yiiksek protein alimu ile kas kaybini onlemek ve
kompleks karbonhidrat kaynaklar ile instilin hassasiyetini yonetmek.

Ornek Giinliik Beslenme Diizeni

@ Kahvaltr: " Ogle Yemegi:
Yumurta (3 Adet) + Lor Peyniri (60g) Tavuk Gogsti (200g)
J
ﬁ""f

)0
_% Yulaf Ezmesi (50g) + Ceviz (3 Tam) Pirinq/Kar_ahu gday (60g) + Mevsim _S_l_glatag ]

b Ara Ogiin: 'Aksam Yemegi:

D Gig Badem/Findik (15g) <D Yagsiz Dana Eti/Beyaz Baltk (200g)
Aksam Yemegi: ?

< Yagsiz Dana Eti/Beyaz Balik (200g) | — Yesil Sebze (200g) + Az Yagh Yogurt (150g)

Kritik Notlar;

| . Hidrasyon: Gunlik minimum 4.5 - 5 litre I & Tuz: Kaliteli kaynaklardan (kaya/deniz tuzu)

tuz alimi kisitlanmamalidir.

su tuketimi hedeflenmelidir.

& NotebooklLM



Butuncul Yaklasim: Protokol Bilesenlerinin Sinerjisi

Bu vaka analizinde sunulan protokol, izole muidahalelerin bir toplami degildir. Her bir bilesen—Metabolik
Kondisyon, Diren¢ Antrenmani ve Beslenme—baslangictaki postiirel ve fizyolojik teshise yanit vermek ve

birbirinin etkisini guiclendirmek tizere tasarlanmistir.

‘ lyilestirilmis Pnst!!

ve Metabolizma

Direng Posterior zinciri giglendirir,

Kas onarimini destekler,
Zaddonl Ol ERIN  metabolizmay hizlandinr.

hormonal dengeyi saglar.

Teshis

Anterior Pelvik Tilt,
Metabollk Stres

Metabolik
LCULTSOLEY Yag oksidasyonunu artinr,
insilin hassasiyetini iyilestirir.

Basari, planin parcalarini uygulamakta degil, bu entegre sistemi surdiirmekte yatmaktadir.
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