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Terde yapmayn culigin. Biylece kardiye
caligmalarimznn kaa geligiminize etkisi
tammmen siira inecektir, Meseln, squat ve
lunge harsketherivle bacak kaslarmin gahg-
tarchjfuruz bir antrenmandan sonea Bsikde-
tins yolunu tutmak pek iyi bir fikir degl.
Bitiwle hir duremda kerdiye guligmammm bir
wriraki giine sakluyn, bacak kastanmea
Y simienomest ign saman verin, Kardiyo ve
agiehk palismasim aym ginde yapacak ol
iz bale, akalli davranmalsim, Efer kar-
divo calismaniz: kirek pelerek yapmayl
planlyvoraaniz, bunu dst vilcuduniza fazia
vitklenmediginiz bir antrenmandnn sanrs
gerpuklestinin,

Kardiyo metodunuz ne olursa olsun, Gnce
afnrhlk grhymas, sonrs kardiyo cuhgmasi
vapan, Birincisi, spar salonundn o kadar ter-

yapmaya ¢alisin.

g bir gakilde agirhk kaldirmane, gok
oy har gliriintd olmayabilir. Ayncn yorgun-
ken afriik antrenman: vapmak sizi sakat-
Ik rinkiyle bag basa irakabilir.

Kaslanmz zorlamayin
vinrlik antrenmanian vicedunuz igin zaten
srucy aktivitelerdir ve kaslanmzan ken-
i gelmest icin dinlenmeve thtiyao vardir,
Yopun bir agnrhk antrenmanmndan sonra
icudunuun ietemeyecedi bir goyv varsa, o
o e bir kardiya palgmasidie. Bu yilzden
wilariuz daha da zorlayacok kardive
Siamalarndan kapnmabsine, Mesela
falt gitn sert zeminlerde kosmak v do ip
“lamak kaslarmz ve eklemleriniz fpin
roblem yiratabilir.
Hu spdan kas lifleriniz daba az sorlayan
ek, bigiklet cevirmek va diceliptik kar-
vo aletlerivie pnhsmak en akoll segimber-

Buna
f ag yakma aralimin dzerinde
JurmiEyn
<ardiyo puhgmusinin 20, dakikasindan
cnrn yag vakmaya baglandifi tamamen bir
sanedir, Ezki bir anlaviga gire de, yaf
--:|1'|:|k Wan II.I'thll'I.'I:Ell'I., m.Hkﬂ'i.Tl'lliﬂ'l hﬂl'l-'l
r15 hmnin yizde B0hyla 806 arammnda
mam gereklidir. Daha digik bir nalng,
crlm kolay hir paligma demektie. Daha yitk-
k nohez ise ya@n enei olarak kollanima-
n1 zarlagtrir
Fiur i 20 dakika’ tearisi gribi ciddiye alma-
samz gerelken bir hilgi, Yiksek nabizinrds
ipilen antrenmantarda vieodunuz daha
& enexji harcar, Bir k2 mesafe koguouwsa.

. farkla giinle'l:ﬂe.

nun vicudunn ghEdnidzin onine getirin.
Sizce: bunu nahiz sevivesini %80% ckarma-
dun vapins olma thtimali var mi? Igin ivi
tarnfi da, vilksek nabizlarda kogarken 15
dakikalik bir calismamin yeterki olmas.

En etkili kardiye kazammlan igin aralikh
antrermanlera agrhk vorin, Hizlh, maksi-
mum yofunlukts kogular yapm ve aralaring
birkag dakikalik hafif tempodin dinlenme
kogulan sokun. Bu hem lalhiniz igin en iyisi
hem de ya@ vakmamn en i1 volu...

Direng ekleyin
Caligmanin vofunlufung artermalk igin
bistklet ve kosu bandimn direng ssviyelerind
artirmiak olduken stkili bir yoldur. Béylece
her pedal geviniginizde v da ber adum atige-
mzda dahi ok efor sarf eder
ve dolayayla daha gok yag
vakarsmz. Sadece, by direng
prtmmnagirhk antrenmantarmza
zarar verecek seviyeye gelmemesine
diklnt edin.

Artk doha belirgin kaslar igin kurallar
tigrendiginize gire, amncinren bagl olarak
b talimatlan wygulaym.

Asl amacmmiz kaslarnmz biiyitmekss bu
program uygulayin.

Sukluk: Haftada ik kere

Sifre: 10-15 dakika

Yiintem: Arahkh (intervall

Yoruntuk: Yiksek

hrmele: Bisiklet

Fraremea: 5 dukikn yuvag tempoda pedal
pevirme

Celegma arselyge 20 saniye maksimom gikg
il pcind gevirme

Diinfenme aralyie: 40 sanive hafif tempoda
pedal pevirme

Toplam fekrar: 10-15

Cooddorn: 3-5 dakika hafif tempoda pedal

pEvirmE.

Lean cycle (8 hafta)

Hedefiniz vaf kaybetmekss bu progranmi
uygulnyin,

Suklck: Haftada 2-4 kere

Sire; 15-20 dakika

Yantem: Arahkh (interval

Yogunluk: Yiksek

Crmek: Kiirek

fasmma: 3-5 dakika yavas tempoda kiirek
pekme

Caligma aralyfe 45 sanive maksimum gug
ile kiirek pelome

Dindenme aralyi: 30 sanive hafif tempods
urek cokrme

Taplam telrar: 7-9

Cosddoren: 3-5 dk hafif tempoda kiirek fekme
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DCL Dermokozmetik Grinlerd foto yaglanma, niko
tin hasan, sa¢ dokiimesi, ciit kurumas, kal don
misl, giines ve yashhk lekeder, goe aln morlukian
vie siglikleri, kingekliklar, siviloe ve diger 1m cift
profilemierinde; ciidin bakmin desteklenmesin,
geligtirilrmesin karsdamaya yoneltktir,
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mun tecrtibesinden yararinnmak istiyor
Kesin olan bir sey varsa, o da Efes
Pilsen'in b sene, son yillars gdre gok daha
ek bir takim ll|l‘|‘:|.F.|
Iakin

156 aay ortalamosyls

un skorer ovunculan mag basina
iy forvet Char
|t Bmith ve takimmn istikrar semballernnden

By ek

TURK TELEKDOM
Crectifimiz seon play off finallernde oyna-

wrdda Tiirk Telekom'un guard: Kha-

r dibello vasanmigte, El-Amin'de

oy @il finallesden sonrm "hadi bana
eyvallnh’ demis ve gitmisti. Daha gok takam
ein ayrimay seven e oyun karoen olan

oo

o transferiyle yola grkan
Tiirk Telokom, Efies Pilsen'den Serkan
Erdogan’t renklerine | vip El'Amin'in
unutturmak istedi. Bir difer yeni
Ameriknh Kennedy Winston'un teansfer

vaklufun

yiodn gectaFrma e segankl Ilil-‘;h.ll'lll kemd-

sern edien Erciiment Sunter’in
am &, v 13 haftalan arasmdn oyma-

b alti magtan beging kayhetts

Bii moa ligde altimeihfn kedar gerileyen
ek dahn senrn toparinnnn Telekom, Efea

o kadnr 10 mag b8l ste

Filson vt

kazpnarak ikincilik koltufunn oturdu

Bitdn takmmiar ploy-offlar igin kadrosuni
ptiglendirirken, Telekhom'da bog durmach
Grectigimiz segon takitnin skor yillkind peke
Fl-Amin'de yuvazna dondd, Telekonyun
play-offinrdaki performans El-Amin'in

tadkoarn kimoyisana uyum saglaynbilmesine

Sepon istatistiklerine bakaldignde, Erel-

misnt Sunterin, Serkan Erdogan transferivi

Son W] yiin garmphyane Fenorbahoe Uker, bu seving iekrae yagomak ST,

e kadar dofru bir 18 yapms oldugu gorila
yor, Teeritheli gruard takimn neik nr en sko-
FEr 121

GALATASARAY CAFE CROWN

Hu yiln Rerbghimine seEnern btttk Tibrk oy n-
el kudroda tutarak bastovon Murot
Creyer, takumumn biitlin yabanelornm degs-
tirdl. Mardinll Strickland, Antonio Graves,
Dhejinn Mibojevie, Andrifa Zizke we Milan
Grurovic gitd kariverli ayuncular kadrossna
katan Galatasaray, kiight gstiinde aldukca
pisglis bir kadro kurdu. Ancak yabane oyun
cularn beklenen fivday veremiemesi san-
krrmualilan olduken zorlady. Cnce
Strickland daha sonen da Zizie taliaomdan
diha ilk yar bitmedon ayrlde, Takimin shor
'\'l]:l:lll'l'.l. J.]:!l'!slll.f"a 1J:r||||.|.|].'|'|.'| lrJl.rL'||.|‘| Hil.|.1'l'l
yildhe oyunen Milan Gurovicdde by beklenti
lerden uzak bir gorintd cizdi, Avabk aymds
takaminin en dneml cruncularmndan yoksan
olarak evinde Begiktaga kaybeden
Cralatnsarny'dn, Murat Cever'in verine kog-
luga Korey Mincintell getinidi, Rovay Min-
cinfizli bir sene fnoe Kermpyaka'da 23 san
irtalamusnyin oynnyarak Real Madrid'e
transfer olan Quinton Hosley, forvet Ant

v Tolliver ve gunrd Rashid Atking trans-
fer ederek adeta yeniden bir kadro Rundu

"fll'rll LIIFIJ!IIJI Aiiy L.‘HJ!"I}'IIL 4

il deviom etme-

nin bodelin de 20, we 24 hafta arnsndaki 5
magn divrdiini kaybederek tdedi

Sezon hasndan beri kadroda bulunan tek
Amerikal olan Antonie Graves, 17 say orta-
hernasryls tekimun en doeemll slahlanndan
andnki Hiksevin Boesok ve 32 vamndaki
wi Erden de l-..-lrl_'. erlerinin -:-|£".J|"L|I.|Ji
caglannda takimlarna olduken tnemli katk:

saflamayn devam edivor

Cildinizle
Basiniz
Derite mi?
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I Sc¢nio

Basiniz
Dertte mi?

AYATINIZIN HADIMINI BUL-
DUNUZ, TERRIKLER! [5in
kbstdbadh su ki, "lim bizi
ayirana kadar weminin
bozmakta hightr soy
'enzara’ bulugsulmus bir
Eedin va da sirekl asilan
bir is arkadag kadar
basanl nlemaz. TUm
hanslerinizden de haberimiz var;: “(¥u-
ekl tstee. Maml olduguna bile anlamadim ™

WRED [Triversitest'non Gonernl Social
ketine gime kadmlarin %12'si eglerin
tntirken, bu oran erkeklerdse %200 bulu-
Etrafines siyvle bir bakin: Colde 13
kadaglar, faceboolk'daki seksi profiller,
SN inizde eakil sevpilileniniz... Sizin de
nned giniiniie vakbeyor alabitic
Acaba konu spdece seks mit Ashnda degil
he Truth Ahout Chesting kitalsynin vaear
v evlilik ternpiatl M. Gary Meuman, gisriis-
sii 100 erkekien sadece 8 tanesinin soks
rinden aldattivm styliyor. Yiede 487 ise
svppusal problemledin onlar thanete strik-
fui il dimsamda. . ( vl gorlimiivor ki,
cekler wwin soks apkes bir faktibe gibi poed-
rhen digerlerinin dsti kapastiliyvor,
elerin szl yoldun pikardigang ve b diire-
iin nasl bastimlacafin direnerek; secti-
niz insania daha azun seluklo bie iligk

Aldatma konusunda kadinlar

sonuclazx

Eurabilirsiniz. Genetik bilimi, ekonomd, ant-

ropalaii v bivolojidekl veni neastirmalarn

imvannrak hazirlndifnmz rehber sayvesinde
telimizdakl sorulara cevap bulabileceksiniz
taldi sorularing varaa|

THANETE DOGAW ADTS 1

Siz kétil bir faresiniz.
Elpive geval almaz, zire bilim adamlan bavle

divlityor, Lstelik bahsettifimiz girmn bir tarls

faresi. Bu kigik kemirgen ezivle baf kuran
nadir memdeliberden bin... Emory

i nden psikiyotrist T, Larey

irin farelerinde bir anahtar kesfiett
msliery dikeenle

TN Tl':\:l'll
1 harekete geciren vasspressin hormo-
munun salmmasim kontrol eden gen.

Erkek tarla farelerinds vasopressin, beyvin-
daki hughilik merkezing harokete gecirerek
eslorine sndik kalmalamm eaflivnr. Ancak
Stockholm Karolinshka Enstitisi bilim

adamlnrna gire efer siade, vasopressin hor

mioman nElayacak bazy resepti I yOHRESE,
eginize spdik kalma thtimoliniz diger, Genin
b varvasyonuyla baglan: naliniz aza

lemleri tekrar

bir we eski ihiskilerinizdeki §

, erkekler ise
firsatlari diistiniiyox.

yogamays mahkdm olursanue.

Ancak reseptirlerimedek eksikligs, yaph-
oz hapamaklarn bahanes olornk pirme-
yin. Zira oiltir, pocukluk ve havattaki
husska denevimlber de davremstan belifle-
mede pldukea biiyak ber rol oynar

 SADIK HALIM: Vasopressmin seks sra-
sinda salplandifnm sivleven Young, vakm
abdugrunue diger anbarda da bu horrosa zal-
platmamn szin afinizde Q-]du['m nu sl tyor,
Gan iginde vapacagmz 5 ufak sihirli jest ile
(earma, Spdieme, e-mail veya talefian mesaj
i | vasopressin resepticlerinizin ateslendi-
g ernin olmabsne. O do size kendi besli-
sivie covap verdifinde, bevnimzdeki
vasapressin baglhhk merkesloring, giinds 10
kere ateslorms olursonus,

| IHAMETE DOGRU A0IM 2]
Risklerden yeteri
kadar kagmiyorsunuz.
Cofuerkek ipin aldatmak oldukea kolay
vierilen karafardan birmdir, ['}.\'n.u kt dhummet
etamenin de helirsz ve olduken kigisel
somuglon vardir, Sonrasinda (=iz vikalasa
da yakalamass da) ne kadar sughaluk hisse-
deceging ya du boasaroma halinde neler
kaybedeceginizi tam olavak bilemezsiniz,
Bryant Universites: nden ekonomist D
Edinaldo Tebaldi, bir kisiyi aldatmaya iten
faktirler tannmlayacak bir
el gelistardt we krdmlarla
erkeklern tamnmeen Farkh
karar verme sureglenine sahip
olduklarm artaya koydu,
Kadmlar ne diginiyor? Cok sey. . “Tlis-
ke devam etmeh miyim, voksa bir yer-
lerde onu terk ekmeme degecek birisi
olabilir mi™ ya da “Dheanda gecirecedim
abegll bir gece bani tam olarak ne kadasa
mal olur {pars, agk, givenlik, arkadaghk >
Aslimda b durumda kaybetmelten kork-
tuagra sey igkisn, geleeai ve yatinmlandir

Hairbelle

Sag Kokleninize Giig Katar

Pl ya siz no distiniyorsunue? Nere
doyee highar gevl: “Acaba bu firsat yine
gikar mat "

= SADEK KALIM: Earnrmmne su ande ve gele-
oekte neler kavbedebilecefinizi diksiinerak
vorin. Risklen fark ettifinizde ise tek yap-
maniz pereken evden dgan adum atmamak.
MNewman'mn giristigi erkeklerin yansin-
dan azlam, eglerini aldatmadan dnee evden
uzakta vakit geciryor: Gee saotlere Kadar

suhigmayi baghyor vo de stirekli arkadosla
rivla takalmayy tercih ediyorlar, Evde kald-
mnreda da cofho erkefrin Ragindign geyi
vapen: Fammela yie yidze gelin ve bir sevie-
rin vinhs gittifand stiyleyin, Nerede hata
vaptifnniz ve nasl dilzeltmeniz perektigFing
anlarsamz. aldatms digtineesd, verint evlili-
A kurtarmalk igin bulseagimz cizimlere
birakacak
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Once teshis sonra tedavi




