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ENDURANCE
Dayaniklilik sporlarinda performansi artirmak icin - o 2 ! bt
RESISTANCE . _ A A "

Uzun sure efor saglama yetenegini gelistirmek
STRENGTH
Kas kasilmasinin maksimum gucinu ve hizini artirmak i¢in S > e b .
EXPLOSIVE STRENGTH
Patlayiciligi gelistirmek icin Sulh i i i {1 S
MUSCLE BUILDING b N A b .
Kas tonusunu ve hacmini artirmak igin
WARM-UP
Bir aktiviteden once kaslari hazirlamak icin b ° N - °
CAPILLARISATION

a0 ] L] L] ] [ ]
Kan akisini artirmak icin
CROSS-TRAINING - . i o
Farkli calisma dizileri boyunca calismak ve farkl kaslari egitmek icin
CORE STABILISATION X 5 - -
Karin ve alt sirt kaslarini giclendirmek icin
HYPERTROPHY " iy iy 3
Kas hacmini énemli ¢lctde artirmak icin
OVERCOMPENSATION p 2
Yarisma oncesi asamada dayaniklilidi veya kas direncini artirmak icin
ANKLE TWIST PREVENTION A A
Ayak bilegi gticiin artirmak icin
POTENTIATION £ 3
Musabaka 6ncesi kaslari hazirlamak icin (kisa mesafe)

AGRI YONETIMI 6|l 8!l8l10 ‘ 10 _
PAIN MANAGEMENT TENS 3 s g * x = s 5
Her turlt lokalize agriyi hafifletmek icin
REDUCE MUSCLE TENSION
Kas gerginligini azaltmak icin * > S 5 * o %
MUSCLE PAIN
Adriyi engellemek icin analjezik etkiler yaratir L ?) S - e & &
BACK PAIN
Sirt agrilarini azaltmak icin e 4 > e e % b
HEAVY LEGS
Agir bacak hissini ortadan kaldirmak igin % e & bl % o b
CRAMP PREVENTION L A 5 5 I 5 s
Kramplari onlemek icin
NECK PAIN
Boyundaki adrilari azaltmak igin ¥ *: ° y 2 b
TENDINITIS
inatci tendinit agrilarini azaltmak icin 't % b bt o %
LUMBAGO ° ° °
Akut bel agrisinin yayilimini engellemek icin
EPICONDILITIS . o 5

Inatci dirsek agrilarini azaltmak icin
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BITRESS 45| s |00 REHEHEE
FIRM YOUR ARMS o . 2 3 . o A p:
Kas sikiligini geri kazanmak icin
TONE YOUR THIGHS A A . A 2 5 ~ A
Bacaklarinizin tonusunu artirmak igin
FIRM YOUR STOMACH b4 " i s . % . A
Daha ince bir bele yeniden kavusmak icin
SHAPE YOUR BUTTOCKS ps - . A £ A . p
Kalcalari sikilastirmak icin
GETA 6-PACK - o s . . = "
Karin kaslarini gticlendirmek ve sikilastirmak i¢in
BUILD YOUR PECS
Go6gUs kaslarinin hacmini artirmak icin § . & s by
GET STRONGER BICEPS s A < pe
Biceps kas hacmini artirmak icin
LYMPHATIC DRAINAGE H - 4 .
Ayak ve ayak bileklerindeki sismelerin tedavisi icin
BUILD YOUR SHOULDERS N A L
Omuz kas hacmini artirmak icin
BODY POWER . . g
Hacimde hafif bir artisla kas glictint artirmak icin
MUSCLE BUILDING . 5
Kas tonusunu ve hacmini artirmak icin
CAPILLARISATION A "
Kan akisini artirmak icin
CROSS-TRAINING s
Farkli calisma dizileri boyunca calismak ve farkli kaslari egitmek icin
WARM-UP e
Bir yarismadan 6nce kaslari hazirlamak igin
STRENGTHEN QUADS . P

Kuadriseps kas gtcunt gelistirmek igin

TOPARLANMA/MASAJ 3] 5] 5|
RELAXING MASSAGE
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Rahatlatici bir etki yaratmak icin 3 = 2 y o 3 = o
TRAINING RECOVERY

= - ° (] ] [ ] [ ] [ ]
Fiziksel efordan sonra toparlanma icin
REDUCE MUSCLE SORENESS % L & b a 2
Kas agrisinin stiresini ve yogunlugunu azaltmak icin
REVIVING MASSAGE = - - . i 3
Yorgunluk hissini gidermek icin
COMPETITION RECOVERY o P A >~

Yogun kas yorgunlugundan sonra toparlanma igin

REHABILITASYON (o222 2 NN
MUSCLE ATROPHY
Uzun slre hareketsiz kalan kaslari eski haline getirmek icin

REINFORCEMENT

Kaslar restore edildikten sonra rehabilitasyonu tamamlamak igin
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