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WORKOUT SIiSTEMi.

lletisiminiz hi¢ bu kadar iyi olmady/,

Worfact ile, hazir programliari
kullanarak kendi basiniza etkin
antreman programlari

hazirlayabilir, yapmis 1 &
oldugunuz antrenmanlar takip i '
edebilirsiniz. Ayni zamanda .

kendi performansinizi |

degerlendirerek sosyal medya
tizerinden arkadaslarinizla _
paylasabilirsiniz. %
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bir'dokunusla bditiin bilgileri alabiliysin
Ister Kas Seciciyi kullan, ister Hazir Wogko 7( /

BILINCLI SPOR YAP

Worfact Kisisel Uygulama icerisindeki Kas agiklamalari,
Hazir Workout’lar, iyi tanimlanmis (Sesli ve Videolu)
egzersizler ve yapacaginiz élctimler sayesinde

daha bilingli ol.
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HEDEFINE ULAS

Hedef belirle, dicimlerini yap, sonuclarini

analiz etmek icin Worfact élcim 6zet ekranlarini kullan.
Belirli periyotlarda &i¢climlerini tekrar yaparak
hedefine odaklan.
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HAZIR
WORKOUT’LAR

Uzmanlar tarafindan
hazirlanmis 200 dn
usttinde hazir workout
arasindan kendine uygun
olani bul, plania,
takvimine ekle ve
kimseye ihtiyacin
olmadan ¢alismaya
basla...

Wtrkoout' usg £

wieyelienei it

WORKOUT
OLUSTUR

650 adet kategorize
edilmis egzersiz
arasindan secerek
workout olustur. Calisma
seklini ve sirasini belirle,
planla ve ¢alismaya
basla...

Sen calistikca
performans raporlarin
otomatik olarak
hazirlansin...
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EGZERSIZLER rw m

650 adet iyi tanimlanmis; yry .‘l r.‘J | GORSEL A
video ve ses ile : A KAS SEGlCl
desteklenmis egzersiz | m Gelistirmek istedigin
arasindan yapmak kaslara dokunarak ilgili
istedigin egzersizi seg. t , egzersizlere ulas.

Sectigin egzersizin . ; 80 parcaya béliinmdis
aciklamalarini ve kas kas gorselleri dogru
etkilesimlerini kontrol hareketleri yaparak
ederek bilingli ¢alls. O gelismeni saglayacaktir.

OLCUMLER, ANALIZLER VE PERFORMANS METRIKLERI

Periyodik olarak éictimlerini gir ve performansini 6lc. Girilen Olciimler sayesinde
KiLO, HACiM, KALP, SAGLIKLI YASLANMA ve DIABET gibi metriklerin analizlerini al.

Viicut élctileri, viicudunuzun belli bélgelerinin cevre dlcimlerini icerir.
BMI, Bel/Kalca orani gibi hesaplamalar bu sayede elde edilir.

VO2Max, maksimum oksijen kullanim kapasitenizi 6lcmektedir. Nabiz, siire ve mesafe
degerleri girilerek hesaplanir.

1RM, Bench Press, Leg Press ve Squat icin maksimum kaldirabilme gliciinliz hesaplanir.

Yasam Bulgulari, Kan basinci, Dinlenme nabzi ve deri kalinhikiari girilir.
Bu sayede; viicut yag orani gibi veriler hesaplanir.

PAYLAS

Sosyal medyayi
kullanarak,
gerceklestirdigin
Workout’larini ve
performansini Facebook,
Twitter, Instagram, e-mail,
mesaj v.s. lizerinden
arkadaslarinla veya
egitmeninle paylas.

BiLGILEN

Antrenman gtinlerin igin
bilgilendirme mesajlar al,
egitmeninle iki yonl(i
mesajlas...




KiLo

Diyet ayarlamalarn ile birlikte egzersiz,
etkili  bir kilo verme yéntemidir ve
egzersizin - basarli  bir sekilde  kilo
kaybetmis bireylerin ulastiklar agirlikta
kalma ihtimallerini bliylik Slctide arttirdigi
gortiimektedir.

KALP

Ulusal Kalp Saghgi Enstittisti, Lung ve

Blood Enstittistintin Yetiskin Tedavi . F
Paneline gére daha saglkh bir diyet ve =
daha fazla fiziksel aktivite iceren tedavi Ll
edici yasam bicimleri kalp  hastalgi
tedavilerinde  birinci  sirada  gelmelidir
Aynica, pek ¢ok uzman, kalp hastaldi
olasiligini diistirmek icin en iyi yolun sigar
icmemek, saglikll beslenmek ve egzersiz
yapmak gibi nlemlerin alinmasi oldugunu
belirtmektedir.

SAGLIKLI YASLANMA

En son bilimsel gelismeler, egzersizin her
yastaki yetiskinler icin faydal oldugunu
ve yaslanmanin getirdigi  hastalikiar
Onledigini ortaya koymaktadir.

DIABET

Tip Il diyabet genellikle obezite, sagliksiz
beslenme ve fiziksel hareketsizlik gibi
sagliksiz aliskanliklaria iliskilendiriliz. Tip |
diyabetin olusumu hakkindaki bilgi kisitl

olsa dq T{'P I'e sahip insaniar hCJS.t(.J/Ik/CI.ﬂnI oy VU CUT
egzersiz ile kontrol aftinda tutabilirler. llag . .
tedavisi, saglikll  beslenme ile birlikte ANALIZLERI
egzersiz, diyabet tedavisinin - dnemili 4 ANA
esaslarindan biridlir KONSEPTTE

URETILIR.
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