isda enerji, motivasiya
va entuziazmi
yuiksaltmak uctin
maslahat, alat

va Usullar

Cillian Born




"Sahhatimiz va fiziki formamiza,
adatan, laziminca diqgat yetirmirik,
halbuki cami bir ne¢a sads addim
saglam va xosbaxt galacayimiz
Ggln boylk shamiyyat kasb eda
bilar. Kitabda asanligla basa
dusulen formatda praktiki va aydin
maslshatlar verilir. Bu maslahatlari
oxumagda bir ne¢a daqiga vaxt
aylraraq va onlara amal edarak
goalacakda hakim muayinasina
daha az ehtiyac duyacaqgsiniz".

Dr. Stiven Burman, "Royal Mail
Group"un bas tibbi maslahatgisi

"Kitab heyratamiz daracada ahatali
va praktiki maslahatlarla zangindir.
Daim yuksak enerji va glimrah-
ligdan hazz almaq istayanlar tglin
son daraca dayarli

Klayv Luis, “lllumine Training”
sirkatinin idaraedici direktoru
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ENERJI AMILi 9
Enerji nadir; enerjili olmaq tgclin na
lazimdir; enerjinizi tikadan nadir; enerji
va glimrahliq saviyyasinin &lcilmasi;
bioloji saatinizi basa dustin; beyin/badan
alagasi; endorfinin yaradilmasi; pozitiv
distincaler; yuxu normasi; narahat
yuxunun caralari

ENERJi UCUN iDMAN 33
Gundslik fiziki aktivlik; piyada geazmayin
faydalari; enerji fasilalari; masa arxasinda
idman; badanin glimrahligr Ggtin aktiv
zonanin yaradilmasi

ENERJi YANACAGI (QiDA) 71
Suyun shamiyyati; saglamhiga faydali
galyanaltilar; beyini aktivlasdiran ve stresi
azaldan qida; enerji veran nahar
yemaklari; meyva-taravaz; enerji veran
gidalar; ¢akiya nazarat
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ENERJi VERON MUHITIN 89

YARADILMASI

ideal is sahasinin yaradilmas; evds va isda
enerjini barpa etmak va dincalmak ugiin
guss; bitkilar, isiglandirma, sas, rang ve
sanat asarlarinin shamiyyati

6zUNUZ® AYIRDIGINIZ VAXT 97

is-hayat balansinin qurulmasi; talaskanlik
modeli; "garginlik klapanlari"nin izlanmasi;
rahatlanma anlari; ehtiyat tadbirlarinin
gorilmasi; fargindalik va onun potensial
faydalari; badan va beyin calismalari; sizin
Gglin shamiyyat kasb edan nadir;
g6zlenilmaz hallar ve hayatda gqalmaq
Gctin maslahatlar

ENERJi TOPLAMA PLANINIZ 119

Novbati addimlar; fardi saglamliq sxemi;
enerji xaritasi; pozitiv enerjinin yaradil-
masi; enerjinizi ylksaldan saxsi amillar;
enerjili versiyanizin vizuallasdirilmasi: na
gormak, esitmak, hiss etmak istayirsiniz?
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GIRIS

OMOKDASLARIN SAGLAMLIGINI VO

FiZiKi RIFAHINI DOSTOKLOYIN

“Enerji, saglamliq va rifah" kitabini oxumada basladiginiza gérs sizi tabrik ediram. Kitabda
evds vs is yerinda enerji, motivasiya va entuziazminizi yiikseldacak maslahat, alst vo
tsullarla tanis olacagsiniz. ideyalari dostlariniz, ailaniz va is yoldaslarinizla da paylasmagi
unutmayin.

Saglam olmagq yalniz 6zimizl yaxsi hiss etmak Gglin deyil, hamginin isdas yiksak
performans gostarmak va evda islarimizi laziminca géra bilmak tglin vacibdir. Rehbar
vazifs daslyirsinizsa, performans va motivasiyani artirmaq iclin komandanizin
saglamhginin dastaklanmasina da xtsusi diqgat yetirmalisiniz.




GIRIS

OMOKDASLARIN SAGLAMLIGINI VO
FiZiKi RIFAHINI DOSTOKLOYIN

Saglamhigin baslica risk amillarina asagidakilar daxildir:

. siqaret cokmak;
e yiksak gan tezyiqi;

e  ylksak xolesterin;

o fiziki aktivliyin yetarsizliyi;

o diabet, piylonms, artiq ¢aki.

Urak catismazligi Birlagmis Kralligda har 6 kisidsn 1-i va har 10 gadindan 1-ds rast
galinan xastalik olub an bdyiik &lim sababi olaraq qalir. insult iss Grak catismazhigi ve
xar¢angdan sonra tglincl an bdylk 6lim sababidir*. Saglamhgin risk amillarina qars!
mubariza aparmaq har kas tg¢in vacibdir.

Bu kitab saglamliginiza dastak lglin s6ztigedan risk amillarindan bazilarini aradan
galdirmaqgda size komak edacak.

*Manba: Britaniya Urak Xastaliklari ils Miibariza Fondu /;>
A\




GIRIS

ABSENTEIZM VO "PREZENTEIZM"

©makdaslarin xastaliys gora isburaxma gilinlarinin sayi illar ke¢dikca azalir, lakin Birlasmis
Kralligda bu halin sebab oldugu birbasa xarclarin cami hala da 14 milyard ve ya isci basina
975 Britaniya funtu taskil edir ("CBI" taskilatinin "isburaxma va is yerinds saglamliq"
sorgusu, 2013).

Bu, iscibasina orta hesabla 5,3 giin isburaxma va BK lzrs butévlikds isci qlivvesi nazars
alindigda 160 milyon is glintnin itirilmasi demakdir.

isburaxmanin asas ssbablari soyugdsyms, bel problemlsri (bel agrilari, dayag-harskat
aparatinda pozgunluglar), stres, tasvis, depressiya, migren/xroniki basagrisi, Grak/gan
tozyigi problemlari va xar¢ang kimi xastaliklardir.

Taxmini hesablamalara gors, Umumi xastalik hallarinin tagriban 12 %-i (har 8 haldan 1-i)
asassizdir, bu isa 1,7 milyard Britaniya funtu hacminds xarc demakdir.

isburaxma hallari — absenteizm azalsa da, "prezenteizm" saviyyssi yiiksalir. issgétiiranlarin
tagriban i¢da biri isa xaste vaziyyatda galan insanlarin sayinin artdigini bildirirlar.




GIRIS

PREZENTEIZM - iSD© N© DORICIDD
VARSINIZ?

Prezenteizm saglamliq problemlari ila alagadar olarag mahsuldarligin azalmast demakdir.

"Prezenteizm" isda olmagq, lakin xastalik va ya sahhatle baglh problemlardan dolayi tam
funksiya géstara bilmsmakdir. Bu hal mshsuldarligi ticds birs qadar azalda bilsr. insanlarin
coxu isa davam etmali olur ve isa davam etmak istayir, lakin xastalik onlarin effektiv ve ya
mahsuldar islamasina mane olur.

Sahhatla bagli problemlara movsiimi allergiyalar, astma, basagrisi, migren, belagris, artrit,
mada-bagirsaq pozgunluglari, depressiya kimi xroniki va ya epizodik xastaliklar aid ola bilsr.

insanlarin sahhati yaxsi olmadigi halda, onlarin ise galmasinin sabablari asagidakilardir:
o xastalik onlari isdan ayiracaq gadar agir olmur;

is yuktnun ¢oxlugu isdan galmaga imkan vermir;

isdan galmag maasdan ¢ixilmalara sabab olur;

xastalik mazuniyyati gotirdlyins gora saxs 6zUnl glinahkar hiss edir;

masgullug zemanatinin olmamasi ve ya ixtisar edilmak tahliikasi mane olur.




GIRIS

PREZENTEIZM

Rahbar olaraq, na eda bilarsiniz?

e« Komanda Uzvlarinin 6zlarini yaxsi hiss etmadiyi hallari "gérmayi" bacarin va anlayisla
garsilayin.

e Onlann Gzlesdiyi har hansi problem hagqinda danismagq ve dastak taklif etmak tgctin
vaxt tayin edin.

e Saglamlig ve amayin tahlikasizliyi sébasini, rahbarliyi calb edarak fiziki va psixi
saglamligr dastaklayan aktiv saglamliq programini tasviq edin.

o Heysati sarf etdiyi vaxta gora deyil, gordiyd ise gore mukafatlandirin.

Prezenteizmin yaxsi idara edilmasi isina daha bagli, daha saglam ve mahsuldar isgi
qlivvasinin formalasmasina tohfa vera bilar.

Zarargakan/isci olaraq, 6ziiniize neca komak eda bilarsiniz?

e  Sehhatinizls alagali xabardarliq signallarinin fargina varin, xastaliklari erkan
marhalada mualica edin. Profilaktika mialicadan daha asan va aziyyatsiz basa galir.

e  Sahhatinizle bagh problemlardan xabardar olmaq tgiin tibbi muayinadan kegin.

o  Komak istayin, tibbi konsultasiya Gglin miracist edin. Masalan, smakdaslara yardim
programindan istifads eda bilarsiniz.

e  Problemlari/narahatliglari miizakira etmak tctin is yoldaslariniz, rahbarinizdan va s.
dastak alin.
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ENERJI AMiLi

ENERJi NODIR?

Enerji badanimiz va ruhumuzun gidalanmasi, saglamligimiz ticlin vacib bir amildir.
Hamimiz:

e 0zUmUzl yaxs! hiss etmak;
e magsad va isteklarimiza nail olmag;

e yasadigimiz har magamdan z6vq almagq...
... Uctin har glin lazimi gadar enerjiya ehtiyac duyurug.

Enerjiniz azdirsa, 6zlinlizl sust, shvalsiz, tanbal, yorgun, gargin hiss edir, ssharlar yatagdan
galxmagq istemirsiniz.

Enerji saviyyaniz ylksakdirss, gllimsayir, 6zlinlizi xosbaxt, sen, tapsiriglar yerina
yetirmaya qadir, harakata kegmaya havasli, hayat dolu va glimrah hiss edirsiniz.




ENERJI AMiLI

ENERJi NODIR?

e Saglamliq
e Canlilig
e  Hoarakata ke¢gmaya hazir olmaq

e  Sehar tezdan oyanmaq va
yatagdan sigramaq

e Yasamagq havasi
e Glc

e Quvvat

e Dozimlulik

e Soxsi nailiyyat

e  Dinamizm

Enerji sizin Gglin basga na demakdir?

A\
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ENERJI AMiLi

ENERJILi OLMAQ UCUN SiZd N® LAZIMDIR?

« Qida va sudan alinan va enerjiya cevrilmamisdan avval badan hiiceyralari, azalalar vo
garaciyarinizda toplanan "yanacaq"

e  Yetorli istirahat va yuxu

o Sizi shats edan saglam mihit

e  Kifayat gadar harakat va aktivlik

e s ve aylancads cesidlilik, gatin va maraqi tapsinqglar
e  Otrafinizda siza dastak veran insanlar

Siyahiya ehtiyaciniz olacagini distindiytiniiz slavalar eds bilarsiniz.




ENERJI AMiLI

ENERJiINi AZALDAN AMILLOR
ENERJINIiZi TUKODON NODIR?

e GUniln vaxtlar: glin arzinds zehninizin aydin olmadigi, mahsuldarliginizin azaldig
vaxtlar olurmu, masalan, glinortadan sonra?

e« Movsim: gisda 6ziintizi baharda oldugundan daha ststmi hiss edirsiniz?

e Yemak va icki: bazi yemaklar size yuxu gatirirmi, masalan, bazar glini naharda
yediyiniz qizartma va ya bir-iki gadah serab?

e  Fiziki aktivlik va idman: na qadar az harakat etsaniz, enerjiniz bir o gadar azalirmi?

e Yuxu: yaxsl yatmadiginiz glinlardas giin arzinds ise baslamaqda va islari
tamamlamagqda ¢atinlik ¢akirsinizmi?

e Xostalik: hansisa xastslikdan sagaldiginiz miiddstds daha ¢ox yatir, enerjinizin
daha az oldugunu hiss edirsinizmi?

e Stres kecirarkan: enerjinizin tiikandiyini hiss edirsinizmi?

Enerjimi ikadsnisr

Sefarler Yorgunluq
Qis Osabilik va sustlik
Gec yatmaq Solgun dari

p
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ENERJI AMILI

ENERJi VO GUMRAHLIQ S9ViYYSSININ OLCULMOSI

Bu giin enerjiniz
hansi saviyyadadir?

1-dan 10-a gadar skalada enerji saviyyanizi gostaran ragami segin:
1 — ¢cox tanbal demakdir: cizgi filmi gshramani astagal Rodrigez ("Slowpoke Rodrigues")
va ya tanbal 9hmad kimi.
10 — enerji dolu demakdir: cevik Qonzales ("Speedy Gonzales") va ya mister Fit kimi.

fmj indi ise 6ziiniizii na deracads enerjili hiss etmak istadiyinizi diisiiniin.
N,




ENERJI AMiLI

BiOLOJI SAATINIZI BASA DUSUN

Bioloji saatimiza asasan, giiniin hansi vaxtinda hansi isi gérmaya daha ¢ox hazir
oldugumuzu hiss eds bilarik. Badanimizin tabii fiziki ritmi va bizs tasir edan bioritmi var.

Bazilari sahar daha yaxsi islayir, tezdan oyanib islara erkan
saatlarda baslamaga Usttinlik verirlar va belalsri, adatan,
"toragay" (v ya "toyuq") adlandirilir. Digarlari ise sahar
saatlarinda isa baslamaga ¢atinlik ¢akir, glinorta va

axsam Ozlarini daha rahat hiss edir, hatta gecalar da
islaya bilirlar. Belalarina isa "bayqus" deyirlar.

Daha cox "toragay", yoxsa "bayqus" oldugunuzu
basa dismak, miiayyan tapsiriq ve ya layihalar
Gzarinda islomak t¢lin glinlin an optimal saatlarini
se¢a bilmakdas fayda var.

Badanimizin ham da hormonlarin (adrenalin) saviyyasi va
hararats nazaratdan asili olan "maksimum” ve "minimum"
performans saatlari da mévcuddur.




ENERJI AMILI

BiOLOJi SAATINIZI BASA DUSUN

Musayyan isler tilin glinlin an optimal saatlarini miayysnlasdirarken bu cadvaldan istifads edin.

Saat 03:00-05:00 — badan darin yuxudadir.

e  Badan hala darin yuxudadir.

¢ Yuxu hormonu (melatonin) hala da yliksak
saviyyadadir, lakin giinasin dogmasi
yaxinlasdigca azalmaga baslayir.

e  Enerji basga yers, masalan, darinin barpasina
yonaldiyina géra badan temperaturunun an
asagi oldugu vaxtdir.

o Tabii doguslar an ¢ox bu saatlara tasadif edir.

e Lakin ehtiyatli olun, bu saatlar ham da avtomobil
gazalarinin an ¢ox bas verdiyi saatlardir.




ENERJI AMiLi

BiOLOJi SAATINIZI BASA DUSUN

Saat 06:00-07:00 — oyanmaq vaxtidir!

e Yuxu hormonunun ifrazi azaldigina géra oyanmagq Ugln an yaxs! vaxtdir.

e "Harakat" hormonunun saviyyasi yiksalir, badan islomaya baslayir.

o  Cinsi hormonlar yiksalir: kisilarin testosteron saviyyasi pik haddas catir!

e  Maddalaer mubadilasi suratlanir.

« Qida gabulu Gglin yaxsi vaxtdr.

e  Ozala temperaturu asagi olduguna gors, gazinti, yoga kimi, badani ¢cox yiklamayan fiziki
calismalar Gglin uygun saatlardir.

o Urayiniza fikir verin: gan damarlan daha sart, gan daha qgati va yapisqan, qan tazyigi an
yuksak saviyyada olduguna gora Graktutma riski, asasan, bu saatlarda yaranir.

Saat 10:00-11:00 — maksimum sayiqliq

« Nahardan avval beyinin an sayiq oldugu saatlarda aksar insanlar daha mahsuldar islayirlar.
e  Stres hormonu — kortizol an yliksak savviyasine ¢atarag beyninizin sayigligina tekan verir.
e  Yeni bacariglar 6yranmak Uclin yaxs! vaxtdir.

«  Qisamuddatli yaddasin an aktiv vaxti olduguna gors mantiqi bacariglar éyranmak o=
Gicin daha minasib saatlardir. \7

)
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ENERJI AMILI

BiOLOJi SAATINIZI BASA DUSUN

e  Badanin temperaturu asagi dusur.
e Adrenalin, enerji azalir.
e  Enerjini barpa etmak magsadils gida gabulu Uglin an yaxsi vaxtdir.

Saat 14:00-15:00 - "bioloji siesta”

e Nahar fasilasindan sonra hazm sisteminin aktivlasmasi sayighigin azalmasina sabab olur.
o  Ehtiyath olun: sayighgin azalmasi avtomobil idars etmak bacarigina tasir gostarir.
o  Spirtli icki gabul etmayin, gliniin basqa saatlari ile miqgayisada daha ¢ox yuxunuz gals bilsr.

Saat 15:00-17:00 — enerji yiiksalisi

o Noayisa hafizays hakk etmak va uzun muddst avval dyranilmis malumati yada salmaq
Gclin yaxsi vaxtdir.

e  Temperatur va adrenalin saviyyasi yenidan yiksalmaya baslayir.
(183 e Enerji saviyyasi daha yiiksak saviyyads olur.
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BiOLOJi SAATINIZI BASA DUSUN

Saat 17:00-19:00 - idman!

e  Temperatur va adrenalin an yiksak saviyyads olur.

e Intuitiv dlistinma aktivlasir.

« idman Gglin yaxsl vaxtdir: azsls va oynaglar istidir, agciyarlar va
Urak-damar sistemi yaxsl islayir, koordinasiya ve doziimlilik magbul
saviyyadadir (masalan, lzgugulik, yoqa, ginmastika va aerobika).

e Agir axsam yemaklarindan uzaq durun va ylingll gida gabul
etmaya calisin.

e  Bu saatlarda garaciyar spirti daha yaxsi "hazm edir", odur ki, arabir
bir gadsah sarab icmak olar!

|
Saat 21:00 — yatmaga hazirhq

e "Harakat hormonlari" ve maddaslar mibadilasi yavaslayir, odur ki, yemak va ickiden
uzaq durun.

e Yuxu gatiran hormon — melatonin ytiksalir. .
(19)

\_ e  Badan temperaturu azalir, bioloji saatiniz sizi yatmada hazirlayir. N




ENERJI AMILI

BiOLOJi SAATINIZI BASA DUSUN

Saat 22:00-23:00 — badan s6nma rejimina kegir.

e Miurgllama baslayir.
e Sistemlar (Urak-damar, hazm va s.) yavaslayir.
¢ Yemak va ya igmaya ehtiyac yoxdur.

Saat 00:00-03:00 — darin yuxu vaxtidir.

e Yuxu hormonu melatonin an ylksak hadds cataraq badana
yatmaq vaxtinin xabardarligini verir.

« Diggat va sayiglig minimum saviyyadadir.

e Beyin glniln "xatira"larini tasnif etmak va moéhkamlandirmakls, badan isa immun
sistemini dastaklomak Gglin toksinlari kanarlagdirmagla masguldur.

e  Bagirsaglar geca boyunca passiv rejimdadir.

e  Geca novbasinda islayirsinizss, ehtiyatli olun: diggat saviyyasinin an asagi, gqaza
riskinin an ylksak oldugu vaxtdir.
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BiOLOJI SAATINIZI BASA DUSUN
TORAGAY, YOXSA BAYQUSSUNUZ?

Toragay, yoxsa bayqus oldugunuzu éyrenmak tclin asagidaki giymatlandirmani tamamlayin. Alti suala
cavab verin va ballarinizi toplayin. Ails tzvlariniz, dostlariniz va is yoldaslarinizin sizdan necs farglandiyini
goérmak ticlin bu suallari onlara da verin!

"Sahar"” va "axsam adami” giymatlandirmasi

1. Sonuncu mazuniyyatinizda saharlar planlasdirdiginiz vaxtdan gec qalxdiginiz hallar na daracada
tez-tez bas verib, yaxud hamisaki saatinizda yatsaniz da, vaxtinda hazir olmaqda ¢atinlik

¢okmisiniz?
A. Hecvaxt () C. 2-3dafe O
B. Birdsfo () D. 3 dafedan cox ()

2. Novbeati giin heg bir isiniz yoxdursa, hamisaki vaxtinizla miiqayisada na daracada gec yatirsiniz?

A. Nadir hallarda. Yaxud O

hec vaxt gec yatmiram. C. 1-2 saat gec yatiram. O

B. Bir saati 6tmiir. O D. 2 saatdan daha gec yatram. () (£1>

.
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BiOLOJi SAATINIZI BASA DUSUN
TORAGAY, YOXSA BAYQUS?

3. Haftada 2 dafa dostunuzla birlikds idman etmak gararina galmisiniz. Dostunuzun
yalniz saat 07:00-08:00-da vaxti var. Saharlar, adatan, 6ziiniizii neca hiss etdiyinizi
nazara alaraq, bu vaxt dostunuzla getmaya garar versaniz, neca idman edarsiniz?

A. Cox yaxsl O C. Zaif O

B. Yaxs O D. Cox zsif O

4. Adatan, axsamlar hansi saatlarda yorulmaga baslayir, yatmaq ehtiyaci hiss
edirsiniz?

A. 20:00-21:30 O D. 00:31-01:45 ()
B. 21:31-22:45 O E. 0146-03:00 ()
C. 22:46-00:30 O
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BiOLOJI SAATINIZI BASA DUSUN
TORAGAY, YOXSA BAYQUS?

5. Tasawviir edin ki, maraql isiniz var va naticalar asasinda 6danis alirsiniz. is
saatlarinizi 6ziiniiz se¢a bilsaydiniz, asagidaki ligsaatliq vaxt intervallarindan
hansina iistiinliik verardiniz?

A. 0400-0700 () D. 16:00-19:00 O
B. 07.00-10:00 () E. 21:00-00:00 O
c. 1100-1400 ()

6. Bazilarinin 6ziinii saharlar, bazilarinin iss axsamlar daha giimrah hiss etdiyini
esidirik. Siz 6ziiniizii hansi qrupa aid edirsiniz?

A. Qati sakilds "sshar adami” (") C. Osasan, "axsam adami" O
B. Osasan, "sahar adami" O D. Qati sakilds "axsam adami” O

p
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BiOLOJi SAATINIZI BASA DUSUN
TORAGAY, YOXSA BAYQUSSUNUZ?

Alti sualin hamisina cavab verdikdan sonra xronotipinizi miayysnlasdirmak tgln

giymatlendirma talimatindan istifads edin.

QiIYMSTLONDIRMS TOLIMATI Sual Cavab  Bal
1 A 6
1. Har bir sualda isaraladiyiniz B 5
cavaba uygun galan harfi tapin. C 5
. . D 4
2. Hamin harfin qarsisindaki 2 A ;
ragami dairaya alin. B 6
3. Dairaya aldiginiz raqamloari g ‘3‘
toplayin va cami bali geyd edin. 3 A .
B 6
C 4
Ballarin aciqlamasi D 3
17-19 ifrat deracads bayqus 31-36 yungul deracads toragay
20-23 orta daracads bayqus 37-40 orta daracads toragay

24-29 ylngul deracads bayqus 41-43 ifrat deracads toragay
30 na bayqus, na ds toragay

Sual
4

Cami bal

Cavab

ONw>» mMONwm> mMUN®@>

_,WNO WhuioN Whuio N

O

"Round-the-clock systems” ("Fasilasiz sistem") modelina istinad edilmisdir.

\.
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BiOLOJI SAATINIZI BASA DUSUN
BiORITM NODIR?

Bioritmlar genetik saciyya dasiyan, isigin tasiri ilo beyinda hipotalamusun takan
verdiyi tabii bioloji saatlardir.

Zamanlamasi insandan insana dayisir.

Aylar, mévstimlar, hormonlar, Grak ddyuntlsu, tenaffis ve temperaturdan asilidir.
Fiziki, emosional va zehni performansa tasir edir.

Enerjili vaxtlarinizi miisyyan etmayi bacarin. insanin enerjisi ay badirlanands, yazda,

gadinlarda hormonlarinin saviyyasina gore ayin miiayyan vaxtlarinda, soyuq va isti havada

va s. arta bilar.

Guiclu cahatlarinizdan tabii ritminize uygun sakilds yararlanmaq tglin grafikinizi idars edin:

an vacib tapsiriglari an enerjili vaxtlara tayin etmaya calisin;
beyniniz va badaniniz istirahats ehtiyac duyduqgda dincalin;
mumkiinss, is modelinizi tabii enerji vaxtlarina uygunlasdirin;
komandaniza 6z is saatlarini 6ziiniin se¢masina imkan yaradin.

p
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ENERJI AMiLi

BiOLOJi SAATINIZI BASA DUSUN
OZUNSYARDIM M3QS9DILD BiOLOJi SAATDAN iSTIFADD

isinizin ssmarsliliyi giin arzinds tapsinglara gérs farglenir ve bacariglaniniz giin srzinds dayisir.
Asagidakilar nazars alin:

Toplantilari hansi vaxta tayin etmaya Ustlnlik verirsiniz?

Cavablandirilmamis, toplanmis e-maktublari hansi saatlarda daha asanligla cavablandira
bilirsiniz?

Na vaxt danisiglari daha ugurla aparir, insanlarla daha yaxsi Unsiyyst qurursunuz?
Yaradici gabiliyyatiniz an ¢ox hansi saatlarda yiiksak olur?

Ragamlarla na vaxt daha asan islaya bilirsiniz?

Fiziki aktivlik/idman Gclin an uygun saatlar hansi vaxta tesaduf edir?

Oz slavalarinizi edin....
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BEYiN/BODON SLAQOSI

Beyniniza hakim kasilan hisslar enerji saviyyanize da tasir edir. Strafdakilarda oyatdiginiz
toassirat va daxilan kegirdiyiniz hisslar, shvaliniz sturaltinizin tazahtridir. Beyin ve badan

vahid sistemdir; dustindiiklariniz badaninizs tasir edir!

"Badani formalagdiran
beyinin gtictiddir".

"Badanin "¢apdan
cxma" saklini dayismak
tictin beyinin program
taminatint yenidan
yazmalyq".

Dr. Dipak Copra

p
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ENDORFININ YARADILMASI

Endorfin "hayat covhari" adlanir.

1970-ci ilds kasf edilan bu biokimyavi maddas tarkib etibarile opium ve morfina banzayir,
lakin 1000 dafe daha gucludur.

Endorfin:

asilihq yaratmir va zararli deyil;

badandas tabii sakilds ifraz olunur;

fiziki hazz verir va agrini kasir;

yara va xastaliklarin sagalmasina kdmak edir;
immun sistemini guclandirir;

glimrahlig, eyforiya va mamnuniyyat hisslari oyadir.

Novbati sahifada tasvir olunan sads addimlardan istifads edarak tabii yolla badanimizda
‘/2‘@ endorfin yarada bilarik.
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ENDORFINiIN YARADILMASI

t Xg: b::: . Endorfini
e Nb vaxtsa yasamis :‘::ra:“:r' totiklayir.

oldugunuz xos bir
tacriibani yadiniza
salin!

o lsiniza bir az FASILS VERIN va bu xatiradan zévq alin.

e Pozitiv hisslarin badaninizde dolasmasina, azalalsriniza niifuz etmasina imkan verin.

Badaninizda endorfinlari harakata gatirmak liglin xos bir tacriibani yadiniza salin, masalan,

ala kegirdiyinizi tatil, gdzal ¢cimarlik, sakit bir bag va ya hafizaniza hakk olmus xUsusi bir an
haqginda distndn. Yalniz siza maxsus olan saxsi, pozitiv tatiklayicilarinizin siyahisini tartib
edin. Xatiranizdan z6vqg almaq Ucln isinize bir neca dagigalik fasile verdikda pozitiv

hormonlar, endorfinlar badaninizds dolasacaq. Har giin imkan yarandigca (masalan,

névbada va ya qirmizi isiqgda gozlayarkan, isa gedib-galarkan va s.) diqgati bir-iki pozitiv
tatiklayiciys yonaltmak endorfinlari harakata gatiracak.

Pozitiv tatiklayicilarinizi diizglin muayyanlasdirmak tglin ndvbati sahifadaki siyahidan o
istifads edin. \29>
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"Stiuraltumiz nayin realliq, nayin xayal oldugunu
bir-birindan farglandira pilmir... insan 6z badaninin
biokimyastnt dayismak ugin agli qabiliyyat vo

dan istifada eda bilar".

taxayyuliin
Dr. Vilyam Blum “Endorfin effekti”
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YUXU - KiFAYDT QOD®R YATIRSINIZMI?

Hayatimizin taqriban ticda birini yuxuda kegiririk, glin arzinda sayiq va effektiv is
gabiliyyatine malik olmaq Ugilin 6-8 saat yuxuya ehtiyac duyurug.

Yetarli yuxu yalniz enerjinin lazimi saviyyasini temin etmak Uglin deyil, badanimizda normal
funksiyani barpa etmaya yardim Gclin da vacibdir.

insan yatarkan asagidaki proseslsr bas verir:

— hiiceyralarimiz enerji toplayir va beynimiz glin arzinds gabul edilmis malumatlari
"hazm edir";

- fiziki enerji yenilanir;

— bdyiima hormonlari hiiceyrs va toxumalari barpa etmaya kémak edir, masalan, dari
yenilanir;

— 9azale enerjisi barpa olunur;

— immun sistemi xastalikls mubariza aparir;

— badan darin istirahatdan faydalanir.

Oturaq hayat tarzi, miintazam yuxu rejiminin olmamasi, kofein, alkogol va ya nikotin kimi
maddalar yuxuya manfi tasir edir.

o
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NARAHAT YUXUNUN CARSLORI
RAHAT YATMAGIN QIZIL QAYDALARI

1.
2.
3.

No

Axsam yatmaq va sahar oyanmagin saatini tayin edarak yuxu rejimi miayyan edin.

Tam dincalmak va glimrahlagmagda kifayat edacak gadar yatin.

Har giin eyni vaxtda qalxin. istirahat giinlerinds oyansaniz bels, yataqda qalmagq yuxu
rejimini pozur. Nahardan sonra 10-20 daqigalik "barpaedici yuxu" badaninizin
dincalmasi UGglin daha yaxsi tGsuldur!

Yataq otaginiz sakit va rahat olsun, arzuolunmaz sas va isigi azaldin, keyfiyyatli dosak va
yastiglara pul xarclomakdan ¢akinmayin, otagi serin saxlayin.

Ac yatmayin. Karbohidratlarin ylingul yuxugatirici tasiri var, odur ki, tost, yulaf va ya bir
az meyva yeyin. Yuxu vaxtina yaxin saatlarda agir yemak hazmi ¢atinlasdirir, ona gora da
yungl galyanaltilarla kifaystlanin. $akarli, adviyyatlh, yagh gidalar yemamayas calisin.
Tarkibinda kofein olan ickilar gabul etmayin (gahva, bazi caylar, kola va ya sokolad).
Axsamin erkan saatlarinda idmanla masgul olmaq yuxunu yaxsilasdirir: badan
temperaturu qalxib bir az sonra disdlytina gore yatmaq asanlasir. Yatmaga az qalmis
(2-3 saat avval) idman etmamaya calisin.

Relaksasiya usullarini tatbiq eds bilsrsiniz: darindsn nafas alib-verin, badaninizin bitiin
azalarini rahatlasdirin, vizualizasiya il masgul olun, aromaterapiya yaglarindan (lavanda,
ilang-ilanq) istifads edin, bitki caylar (¢cobanyastigi va s.) igin.

Geca oyanib yata bilmasaniz, galxin va basga otaqda sakitlasdirici nass edin (pazl
gurmagq tovsiya edilir!), daha sonra yataga qayidin.
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ENERJi UCUN iDMAN

FiZiKi AKTIVLIK

Badanimizin mindan artiq harakat edan hissasi var. Onlari miintazem olaraq harakat
etdiririkmi? Badanimiz harakat etmak Uglin yaradilib, lakin har 10 naferdan 7-si
saglamhg@ini gorumaq Utglin idmanla kifayat gadar masgul olmur.

Britaniya Ursk Xastaliklari ila Miibarize Fondunun statistikasina (2012) ssasan, kisilarin
yalniz 39 %-i, qadinlarin isa yalniz 29 %-i saglamliga fayda veracak gadar harakat edir.

Yetkin insanlarin fiziki aktivliyi artirmasina mane olan amillar, asasan, is 6hdaliklari va vaxt
catismazhigidir.

idmanla miintazam sakilds masgul olmagq tirak ¢atismazhigy, insult, diabet, xarcang kimi
xastaliklarin yaranma riskini 50 %-a, erkan 6lim riskini 30 %-a gadar azalda bilar.

idman va fiziki aktivlik 6ziiniizii daha giimrah hiss etmak, saglamliginizi gorumagq va
aylanmak uglin ala Gsuldur.
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N© DORIOCODD AKTIiVSINIiZ?

Asagidaki suallar 6ziintiza verin va siza an uygun olan varianti V¥ ils isaralayin:

Siza an uygun rejim Rejim niimunasi

1. idman etmiram va baslamaq fikrim yoxdur. 1. Tenbalem. Hey taxira saliram. |:|
Vaxtim yoxdur.
2. idman etmiram, lakin baglamagi distiniiram. 2. Buhagda distntram. idman zalina |:|
yazilmisam, amma hala getmamisam!
3. idman edirom, lakin mintezom sakilde 3. Hava yaxsi olanda havasim artir. idmana |:|
masgul olmuram. arabir vaxt ayiriram. Dostlarimdan asilidir.
4.  Mintazam sakilds idman ediram, lakin bu 4. Haftesonu uziram va artig har giin
yaxinlarda baslamisam. dayanacaga gadar piyada gediram. D
5. Mintazam sakilda (az, 6 aydir) idman 5. Oziimi, hagigatan, yaxs! hiss ediram, |:|
edirom. enerjim artib.

isaralamayi secdiyiniz band faydali oriyentir rolunu oynayir. Hansi bandi secmayinizdan asili olmayarag,
idman rejiminda névbati marhalays irslilemak ticlin eds bilacakleriniz haqqinda distnin.

>
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N© Q9DOR iDMAN KiFAYSTDIR?

Badaninizda enerji yaratmaq Uglin sahiyya mitaxassislarinin fiziki aktivlik va saglamliq
hagqinda tovsiyalarina amal edin.

Har giin harakatda olmaga calisin.
Oturaq hayat tarzinizi azaltmaga calisin. 9zals glicliniizii yaxsilasdirmaq tgtin haftads, azi, iki
dafs idmanla masgul olun.

Hafta arzinda orta intensivlikda idmana, an azi, 150 (2,5 saat) dagiga (10 daqigalik va ya
daha uzun dévralarla) vaxt ayirin, yaxud ginds 30 daqgigs olmagla, haftanin, azi, 5 gini
idmanla masgul olun.

Bu qaydani yadda saxlayin: haftads, azi, 5 giin har dafs orta intensivlikda 30 dagigalik

idmani har glin bir nega dafe takrarlanan 5 va ya 10 daqiqgalik dovraler saklinds do eda

bilarsiniz. Bu rejimda idmandan sonra isinacaksiniz, nafasiniz va trak doyilintiiniiz bir gadar

siiratlanacak. intensivlik els saviyyads olmalidir ki, idmandan sonra yens ds danisa bilasiniz!

e Zovq aldiginiz idman névi ile masgul olun: masalan, gazinti, velosiped stirmak, rags va
ya tzguculik.

e Usaglarla oyun, ev isi, baga qullug, "6zln hazirla" masgalalarini va s. da 30 dagigalik
aktivliyinize daxil eda bilarsiniz.
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FiZiKi AKTIVLIK VORDISLORININ YARADILMASI
SLAVO KALORILSRI YANDIRIN

Cadvaldaki faaliyyatlari miigayisa edin:

Sarf edilon Sorf edilon istirahat Sorf edilon
kalori / kalori / moasguliyyatlari kalori /
30 daq. 30 daq 30 daq.
Tozsoranla temizlik 120 Telefon sohbati Rags 160
— aylasarak 5
Avtomobil yumaq 120 - ayaq Uste 10 Top oyunlar 200
Baga qulluq 144 10 dagiga yerimak 100 Raketka oyunlari 240
Usaglarla oyun 110 Liftls qalxmaq 5 Uzgugtiluk 345
Aktiv alig-veris 96 3 martaba piyada 35 itls gazinti 170
galxmagq
Girisa yaxin parklama 5
Girisdan uzaqda 25
parklanma
Oturaq vaziyyatda 30
30 daqigs toplanti
Addimlayaraq 150
30 daqigs toplanti (
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IDMANIN FAYDALARI

Cami 30 dagigalik idman size asagidaki faydalari gazandirir:

. enerji va dézimldlik artir;

e  beyinin oksigen tachizati va funksiyasi yaxsilasir (yaxsi masq etmis badanda 500 ml
daha cox gan olur va beyin dovr edan ganin 25 %-dan istifads edir);

e azals gliclenir va agciyarin funksiyasi tanzimlanir;

e Urak glclenir ve faaliyyati yaxsilasir;

«  ¢aki, gan tazyiqi, xolesterin va qanda sakarin saviyyasinin nizamlanmasina kdmak edir;
. stres azalir, badan rahatlanir, shvali yaxsilasdiran "xosbaxtlik hormonlar" ifraz olunur;

e yuxuya misbat tasir gostarir (miintazam fiziki harakat size daha darin yuxuya
getmakda va daha tez yuxulamaqda kémak eda bilar);

e daha yaxsi gorinmays, 6zliniizii giimrah hiss etmaya, 6zlinainaminizin artmasina
kdmak edir.
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PiYADA GOZM®YIN FAYDALARI

Haradan baslayacaginizi bilmirsinizss, nazara alin ki, piyada gazmak
idman etmayin an yaxsi formalarindan biri hesab olunur.

Bas yerimak niya an alverisli variantdir? Clinki ucuz basa galir
va saglamhga faydali, asan, az riskli, har kas lglin algatandir:

Q
"Daha gox yeriyin va
fargi hiss edin".
"Natural England”
toskilati

e insanlarin aksariyyati istifads edas bilar;

e  xUsusi avadanlig ve ya lavazimat talab
olunmur;

e intensivliyi asagidir;

e glindalik normani glin arzinda basa vura
bilarsiniz;

e saglamhiga faydalar ¢oxdur;

e  tez natica verir;

e yas haddi yoxdur va ya xarc talab etmir.

=
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PiYADA GOZM®OYIN FAYDALARI

Yeriyarkan 250-dan ¢ox azals iga disir. Guinda cami 3 km yerimak Graktutma riskini 28 %-a
gadar azaldir. Bu masafeni yerimak 2-ci tip diabet riskini azalda, ¢akini t¢ ayda 6 kilograma
gadar asagi sala bilar.

istanilan tempda yerimak:

. yaxs! xolesterini artirir; . azale gliclinl artinir;

e cakini azaldir; . psixi saglamligi yaxsilagdirir;

e immun sistemina musbat tasir edir, bagirsaq xarcangi riskini azaldir;

e insanlarin miayyan qrupunda osteoartrit ve osteoporozun garsisini alir.

Suratli tempda yerimak:
e (qan tazyiqini asag salr; . trak va agciyarlarin funksiyasini yaxsilasdirir.

iyirmi dagigads 1,5 km masafs gat edsn 62 kq cakiys malik biri dagigads 5 kalori, yani cami
G& 100 kalori yandirir.
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PiYADA GOZM®YIN FAYDALARI

Miintazamlik Haftada 5 va ya daha ¢ox gilin yerimaya calisin.
intensivlik Orta

Vaxt Ovvalca 3 x 10 dagigalik ve ya 2 x 15 dagigalik sessiyalarla baslayin ve
tadrican bir 30 dagigalik fasilasiz sessiya ila davam edin.

Unutmayin ki, har bir xirda baslangicin va ya cahdin shamiyyati var: oldugunuz yerdan
baslayin ve tadrican irali gedin.

Magsad glinds, an azi, 10 min addim atmaq olsa da, orta hesabla, 5-7 min addim ata
bilarik. Glindalik addim sayinizi bilmak t¢lin pedometrdan istifada edin.

Manba: "BHF", "Natural England", "Walking the Way to Health", "Ramblers and Macmillan
Cancer Support" taskilatlari (www.walkingforhealth.org.uk, www.be-activeltd.co.uk)

.
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ENERJi FASILOLORI

Badanimiz giin arzinds miintazam — an azi, 45 dagigadan bir — fasilalara ehtiyac duyur. Xtsusils da bitiin
glini kompditer arxasinda aylasirsinizss, harakat etmak va ya baxis sahanizi dayismak Ugtin arabir fasila
vermalisiniz. Sadacs, su igmak liclin masa arxasindan qalxa, yaxud gargin is giini arzinds beyniniza
istirahat vermak ticlin miayyan harakatlar eds bilarsiniz.

Mintazam fasilalar beyinin gan tachizatini yaxsilasdirir va —
siza malumatlar manimsamakds, vaziyysts baxisinizi
dayismakda kémak edir.

"Beyninizi masq etdirsaniz, BaDaI\;’I\II\;IZZ;,
badaninizi masq etdirsaniz, BI:fY.N"
miisbat tasir gbstaracaksmlz .
Toni Byuzan
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BEYINO FASILO® VERMOK UCUN MASA
ARXASINDA HOROKOTLOR

Britaniya Fizioterapiya Camiyyatinin tdvsiys etdiyi asagidaki idman harakatlarini sinayin:

e Dirsaklari acaraq dartinmagq — Ollarinizi bir-birina ylingllcs daraglayaraq
boynunuzun arxasina qoyun. Bas va boynunuzu dik saxlayin. Kiirak stimuklarinizi
asagidan sixin, sonra dirsaklarinizi arxaya dogru acin, boynunuzu sixmamaga calisin. 5
saniya bu vaziyyatda qgalin.

e Ciyin ¢cakma — Ciyinlarinizi geriys atin, nafasinizi yavas-yavas ¢akarak onlari
qulaglariniza dogru qaldirin. Ciyninizdaki azalsleri sixin ve 5 saniys bu vaziyystds
galin. Ciyinlarinizi serbast buraxarken nafasi verin. Bu harakati li¢ defe tekrarlayin.

e  "Meymun dartinmast” — Sag slinizi sag qulaginiza paralel sakilda yuxari galdirin,
tavana dogru dartinin. Sonra hamin alinizi basinizin Usttinda yavasca sol qulaginizin
yanina yerlasdirin. Eyni harakati sol tarafda da yerina yetirin: sol alinizi sol qulaginiza
paralel sakilda yuxari galdirin, tavana dogru dartinin. Sonra sol alinizi basinizin
Ustlinda yavasca sag qulaginizin yanina yerlasdirin.

.
\{3>)




ENERJi UCUN iDMAN

BEYIN® FASILO® VERM3K UCUN MASA
ARXASINDA HOROKITLOR

e "T" birlagmasi — har iki golunuzu giyin
saviyyasinda yanlara dogru agin, badaninizle
T harfi "yazin". Sag golunuzla saat
/2

aqrabi, sol golunuzla isa ona aks
istiqamatda kicik dairalar "cizin".
Sonra bu istigamatlari dayisarak (\ =
eyni harakatlari davam etdirin. :
S/ RSN

o GOz istirahati — irsliys baxin va saat
siferblatini tesavviir edin. Basinizi sabit
saxlayaraq gozlarinizi saat aqgrabi istiqa-
matinda yavasca harakat etdirin va 3, 6, 9,
12-da bir az "dayanin”. Sonra gozlarinizi saat
aqrabinin aksi istiqgamatinda harakat etdirin va
9, 6, 3, 12-ds yena bir az "dayanin”.
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AKTIV ZONA
DORD SUTUN

Daxildan xarica dogru badan fargindaliyi yaratmag, gamat va durusu diizaltmak, harakat
elastikliyinizi yiksaltmak Ug¢lin asagidaki ideyalari sinagdan kegira bilarsiniz.

Badaninizi tonusda saxlayin: doérd siitun
Badaninizi formada saxlamaga kdmak edan dord situn: durus va gamat, aerobika
calismalari, elastiklik va azala guici.

1. Durus ve qamat
Skelet sisteminin diizglin qurulusunu qorumagq Uclin vacibdir

e SUmik va azalalarin samarali isini tamin edir.

e  Ozole balansini dastaklayir.

e Cakinin barabar paylanmasini tamin edir.

e Harakat axiciligini tesviq edir — pisiyin ve ya usaglarin harakatlerini izlayin!

Qamatinizi yaxsilasdirmag Ggln Gg Gsul:

1. Qamatinizi dik tutmaga diggat yetirin.

2. Dincalmak tiglin uzanarkan "pilates dincalma (relaksasiya) vaziyyati“ni sinayin
(bax: sah. 50-dan sonra).

3. Masa arxasinda oturus sakliniza fikir verin.

.
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AKTIV ZONA
DORD SUTUN

2. Aerobika calismalari
Aerobika ils masgul olmaq yaxsi forma qazanmagin vacib sartlsrindsn biridir. Ursk déyiintst
stratlanir, badan isinir va tanaffis tezliyi artdigca badanin bitiin hissalari oksigenls tachiz olunur.

Aerobika calismalarina yiingll gacis, Gzmak, suratli yeris va bazi idman novlarini aid etmak
olar.

Faydalari nalerdir?

Urayin 8lciist, giicii va faaliyyatini yaxsilasdirir.

Tenaffiis azalalarini gliclandirir.

Badan azalalarinin tonusunu yiiksaldir.

Umumi gan dévranini yaxsilasdirir.

Fiziki formani gaydasina salir.

Muxtalif tapsiriglarin planlasdiriimasi, taskili ve intellektual ¢atinliklarin 6hdasindan
galmaya kdmak edan zehni is qabiliyystini artirir.
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AKTIV ZONA

DORD SUTUN

3. Elastiklik
Bu, azalalarinizin tam diapazonda harakat etmak bacarigidir. Hom pilates, ham ds yoga

badanin elastikliyini artirmaga komak edir. Elastiklik masqglari idmanin isinma marhalasinda
azalalari ehmalca asnatmays, sonda, yani soyuma marhalasinda azalalari uzatmaga kémak

edan vacib elementlardir.

Elastiklik lazimi saviyyada olduqda:

sinir signallarinin axini yaxsilasir ki, bu da sinir sistemina misbat tasir gostarir;
badanda oksigen axini yaxsilasir;

oynaglarda harakatlarin axicihgr artir;

badanla yanasi, beyin da elastikllik qazanir.

g
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AKTIV ZONA
DORD SUTUN

4. 9zala giicii
Ozale glicl badanin va azals sisteminin galdirmag, ¢ekmak, italemak va firlatmaqg
bacariglarini shats edir. 9zala giiclinii qoruyub saxlamaq:

. azals tonusunu artirir;
e sUmukleri giclandirir;
o amak gabiliyyatini yaxsilasdirir.

Yasa dolduqca azals itkisine maruz qalirig, asas sabab ise oturaq hayat terzinin artmasidir.
Naticada:

e badanda yagin miqdari artir, aerobik qabiliyyat va hayat tonusu azalir;

¢ ganda qglikoza toleranthdi azalr, insulin miiqavimati ytksalir ki, bu da badanin enerji
istehsal etmak gabiliyyatini zaifladir;

e stimik toxumalarinin sixigr azalir, osteoporoza qarsi hassasliq artir;

e maddalar mubadilssi zaiflayir.

Lakin idman va glic masqglari vasitasila bu geriloamani tarsina ¢evirmak, azale kitlasini
‘qg barpa edarak badani ganclasdirmak mimkindur.
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AKTIV ZONA

GUCUNUZU ARTIRMAQ UGUN HOROKSTLSR

o Badanin yuxari hissasi

Ollarla takanverma - pres-ap (qollar giiclondirmak tgun).
Dizi Usta Uzl désemays dogru dayanin
va ovuclarinizi agiq sakilde désamays,
dayayin. Govdanizi gollariniz 90

daracalik bucag amals gatirana

gadar asagi ayin. Sonra baslangic
vaziyyatina qayidin.

e Badanin orta hissasi

Ayaglar stulun tsttinds olmaqgla uzanib-oturma — sitap-pres
(ganni diizlegdirmak Ggin). Sllari basin arxasina goyun.
Canani sinaya dogru qaldirin, garini iari ¢akin.

9 Badanin asagi hissasi
“Malaklar" (kiirayi giiclandirmak iigtin). Uzii tsts uzanin.

Sag ayaq va sol qolunuzu désemadan qaldirin. Sonra digar
ayaq va qolunuzla eyni harakati takrarlayin.

=

o Ayagqlar

Combalma — skvot (ayaqlari gliclondirmak
tgtin). Ayaqlari omba barabarliyinds aralayin,
dizlarinizi 90 daracays gadar qatlayin,
badaninizi budlarinizla diiz bucag smals
gatirana gadar irsliya dogru ayin.

.
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PiLATES

Pilates:

Pilates idman va ya fiziki aktivliyin bir formasi olub tam va hartarafli fiziki hazirliq
metodudur. Harakatlar yiingtl, lakin effektiv, bltln yas qruplari ve har kasa uygundur.
Pilatesi fizioterapevt, osteopat ve manual terapevtler da tévsiys edirlor.

Cozef Pilates (1880-cu ilde anadan olub) ilk harakatlari 6z sshhatini yaxsilasdirmagq Ggtin
dislnib tapmisdi. Pilates metodu daha sonra biitiin dliinyada suratls yayildi ve hazirda bir
sira saglamliq markazlarinda 6yradilir.

badani formaya salir, gliclandirir, boyu uzadir; ) o
"Bu metod siza elastiklik,

tabii zarafat va yerisiniz,
durusunuz, isinizda miitlaq aks
olunacaq maharati gazandirmaq
tgtin yaradilib".

gamati gozallasdirir, elastikliyi va mivazinati
yaxsilasdirir;

bel va kirak agrilarini yiingtllasdirir, aradan
qaldirir;

badani idman tglin hazir vaziyysts gatirir;

enerjini artirir, badani rahatladir va stresdan
azad edir.

Cozef Pilates
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PiLATES

Pilates darin postural azalalari gliclandirarak va giici
daxildan xarica dogru artiraraq aktiv zonanin — gévdanin
stabilliyini tamin edir. Homg¢inin badanin azala tonusunu
yuksaldir, zaif azalalari gliclandirmays kdmak edir, gisa
azalalari uzadir, oynaglarin harakatliliyini artirir. Hayati
organlari lazimi sakilda dastaklayarak onlarin effektiv
funksiyasini tamin etmak magsadils badanin diizglin
tarazhigini diggat markazinda saxlayir.

Pilates diggati nafasa yonaldarak Gmumi saglamliga
musbat tasir gostarir, gan dévranini stimullasdirmaga
komak edir, ganda oksigen saviyyasini yiiksaldir, limfa
durgunlugunu aradan qaldirmaga, siza glimrahliq veran
endorfin (xosbaxtlik hormonu) ifrazina yardim edir.

=
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PiLATES

Pilates 8 prinsipi ahata edir:

1. Relaksasiya: harakatlarla rahatlanma.

2. Diggati comlemak: harakatlarin diizglin yerina yetirilmasina nazarat.

3. Tarazlama: hayati organlarin funksiyasina yardim ti¢iin diizglin durusun
dastaklanmasi.

4. Tenaffus: harakata hazirlasarkan sina dolusu
nafas almaq va harakat etdikca nafas vermak.

5. Koordinasiya: harakatlari zariflagdirmak Gglin
badan fargindaliyi hissini artirmag.

6. Axici harakatlor: azalalarin "glicli markaz"dan

uzanmasina imkan vermak.

Dozumlilik: dozumliliyl yavas-yavas artirmaq.

8. Moarkazlasdirma: "glic qursagi" adlandirilan
garin azalalari atrafinda "guicli markaz"

yaratmag. .
fsﬂ Cozef Pilates

"10 sessiyadan sonra farqi
hiss edacak, 20 sessiyadan sonra
fargi géracak, 30 sessiyadan sonra

yeni badana sahib olacagsiniz".

~
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PiLATES

Pilates asagidaki kimi tesvir olunur:

"Diistinan insantn se¢imi:
xroniki bel agrilarinin
yiinglillagdirilmasi va aradan
qaldirilmast lgtin tahliikasiz va
hartarafli metoddur".

Endryu Ferquson,
osteopat

Manba: "The Body Control Pilates Association”, 2014

"Pilates bildiyim yegana va
an effektiv idman metodudur".

Stefani Pauers, aktrisa

"Pilates insana o gadar
hazz verir ki... Oziimii daha
hiinddir, daha zarif va formada
hiss ediram... Pilates tahliikasiz
va effektiv tasir bagislayur".

"Family Circle" jurnah

p
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PiLATES

HORSOKSTLSR: RELAKSASIYA VOZiYYSTi

Baslamaq Uglin asagidaki harakatlari sinayin:

Relaksasiya vaziyyati
Aleksandr Gsulunda "yariuzanma" va ya "konstruktiv relaksasiya" vaziyysti da adlanir.

Bu harakat badan fargindaliyini artirmaga, onurgani uzatmada, garile bilacak hissalarda
garginliyi azaltmaga kdmak edir. Badana va azalalara garginlikdan (caziba qlivvasinin
tasirini azaldaraq) xilas olmaq imkani verir.

Dizlari azca blkib arxasi Usta uzanin, ayaglari omba genisliyinds acaraq paralel
vaziyyatda ddsamaya qoyun.

Caziba quivvasinin boyunu uzatmasina imkan vermak Uglin basin altina kigik, sart
yastiq yerlasdirin.

Ollarinizi garinin Ustlina ylingllca qoyun.

Belin asagi hissasinin dosamaya rahatca sdykandiyini hiss edin.

Dos simuyi va ¢iyinin On hissasini rahatladaraq (ciyinlarin désamada "sridiyini" hiss
edin) belinizin yuxari hissasini sarbast sakilde désemaya "buraxmaga" calisin.

Bas topa hissadan uzandigina géra boyun tabii sakilde uzundur, ¢ana sarbastdir.
Sinadan ehmalca nafas alin.
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PiLATES

HORSOKSTLOR: RELAKSASIYA VOZIiYYSTI

/

/

Boynunuz
uzana va
rahatlana bilir.

Belinizin asagi
hissasi sarbast buraxilir
va rahatlanir.

Budlar sarbast buraxilir va
rahatlanir, omba agilir.
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PiLATES
HOROKSTLOR: "BURGU"

Bu harakat, adatan, masa arxasinda haddan ¢ox oturduqda ciyin va gollarda yaranan sartlik

va garginliyi aradan galdinir! Hamginin boyundaki istanilen garginliyi yingillagsdirmaya

kémak edir.

e  Ayaqlari yers méhkam basaraq dayanin.

e Onurda sttununu hazirlamaq ve uzatmaq tgin nafes alin.

o Ollari yuxari qaldirarkan nafas verin, ciyinlari sarbast saxlayin.

o  Ollari basin arxasinda ehmalca birlasdirin.

« Noafss aldiqca ciyinlari qulaglara dogru ¢akin.

e Ciyinlari endirarkan nafas verin.

« Dirsaklari yavasca geri aparmagq Ucln nafas alin, bu zaman kirak simuklari bir araya
golacak.

o Ollari sarbast buraxmaq Uclin nafas verin, onlari yanlara yavasca gaytarin va genis agin.

e Qollar asagi endikca probka agmaq ugin istifads edilan burgu alatini tesavvir edarak
bas, boyun va onurga stitununun yuxariya dogru dartilmasina icaza verin.
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PiLATES
HOROKSTLOR: "BURGU"
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YOQA

Yoqga bir ne¢a min il avval Hindistanda yaranib. "Yoqga" sézi badan, beyin va ruhun vehdati
manasini verir. Hazirda yoganin fargli pozalar, tanaffls Usullari va relaksasiya harakatlori
vasitasila beyin va badanin balanslasdiriimasina yonalan ¢oxsayl formalari mévcuddur.
Qamat harakatlarinin (va ya calismalarinin) magsadi neqativ, stist enerjini pozitiv enerjiya
cevirmak, saglamligq ve canliliq hissiyyati yaratmaqdan ibaratdir.

Yoqa:

e arzuolunmaz toksin va tullantilarin kanarlasdirilmasini stratlandirarak badani tamizlayir;
e  badani formaya salir;

o elastikliyi artinr;

e glic va dozimlilik formalasdirr.

Yoqa harakatlarini 6zlinliz sarbast sakilda yerina yetira va ya yoga masgalalarina geda
bilarsiniz. Yoga programina ¢ox vaxt beyin va badanin tam relaksasiyasina imkan veran
meditasiya da daxil edilir.

)
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YOQA
GUN®SI SALAMLAMAQ

"Gunasi salamlamaq" calismasi bir nega harakati 6ziinds birlasdirir. Calismanin
mohtasamliyi ondadir ki, onu, sadacs, bir dafa yerina yetirsaniz, comi 5 daqiga vaxtiniz
geda bilar, yaxud daha ¢ox vaxtiniz varsa, badan harakatlarini yavas-yavas artiraraq
calismani 6-8 dafa tokrar eds bilarsiniz.

Harakatlarin yaratdigi pozalar ardiciligi butiin asas azsls gruplarini agmaga kémak edir,
yuxari va asagi atraflarda elastikliyi, onurgada harakatliliyi artirir. Bu calisma nafasi
tanzimlayarak, beyini dincaldarak, diqgati toplayaraq ham beyins, ham da badana misbat
tasir edir.

Guna baslamamisdan avval azalalarinizi agmagq Gglin "glnasi salamlaya" bilarsiniz. Butln
harakatlar nafas verilarkan edilir v onlarin ardiciliginda yingullik va axicilig gqorunur.
Calisma zamani ciyinlar rahat va sarbast olmali, omba garilmadan sarbast harakat
etmalidir.

o
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YOQA
CALISMA: GUNSSI SALAMLAMAQ

1.

Olleri "dua vaziyyati"nda tutaraq ayaq Usts
dayanin, bas barmaglar sinaya toxunmalidir.

Nafas alin, qollari basin Gzarinds yuxari galdirin,
beli geriya dogru ehmalca ayin.

Nafas verin, na ayilin, allari mimkiin gadar ve
6zUnlzl rahat hiss edacak sakilds yers
yaxinlasdirin. Basi yera dogru sarbast buraxin.

Sag ayagi geriya uzadib ombani asagi buraxaraq
hiicum (ve ya tullanma) vaziyyati alin. Qollar
yanlarda olsun, yuxari baxin.

. Ollari ¢iyin barabarliyina galdirin va sol ayagd:

geriya apararaq "it pozasi" alin.

Dizlar, sina va ¢anani yera endirin.

"Kobra pozasi"nda yuxariya dogru dartinin.
Besinci addimdaki vaziyysta gayidin.

10.

11.

12.

Sag ayagi hiicum vaziyystinda
irali aparin, gollari yanlarda
tutun.

Sol ayaqla irali addim ataraq
yena da 6na ayilin (3-ct addim).

Ayaq Usta diz dayanin (basin
firlanmamasi tglin onu yavas-
yavas qaldirmaga calisin). Beli
geriya dogru ehmalca ayin.

Ollari "dua vaziyyati"na
gaytararaq calismani
yekunlasdirin: ayaqlar arali
olmalidir ve eyni ardicilligi sol
ayaqgla davam etdirmamisdan
avval darindan nafes alib-verin.
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ALEKSANDR USULU

Aleksandr Usulu (Frederik Matias Aleksandr tarafindan 1900-c illerin avvallsrinds yaradilib)
harakat etmayi asanlasdirmaqg ve gamati yaxsilasdirmaq magsadi dastyir. Bu tsulda harakatlarin
integrasiya va koordinasiyasi Uclin asas digqgat bas, boyun va bel arasindaki alagays yonalir, tabii
durus ve harakat badana yenidan dyradilir. Magsad badanin balansini barpa etmak, ona
uzanmaq imkani yaratmag, enerji axinini yaxsilasdirmaq ve tanaffisti ssmaralasdirmakdir.

Ozalalari rahatlatmaq liciin (ayaq iista) dik dayanmaq

e Masa arxasindan qalxin, dik dayanaraq basinizin izerinds bir ne¢a sar oldugunu
tasavvir edin, onurda sltununu tavana dogru yavasca uzadin.

« Ayaglari omba genisliyinda acaraq yera moéhkam basin, badan ¢akisini har iki ayaga

barabar paylasdirin.

Dizleri ehmalca rahatladin va sarbast saxlayin, budlarda garginlik varsa, onlari rahatladin.

Ciyinlari genisladin, gollari yanlarda buraxin.

Bas, boyun va belin badani zariflikle dastakladiyini hiss edin.

Cananin asagl meyillanmamasi Ggln iraliys baxmaga davam edin.

Tanaffusiin tabii tempini qoruyun.

Canagin neytral vaziyyatds oldugunu disiinarak bizdimin asaglya dogru dartiimasina

imkan verin.

f} e Qarinin asagi hissasinda azalalari hiss edarak gébayin onurgaya dogru cakildiyini

62 tosavvir edin.
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ALEKSANDR USULU

CALISMA: DiVARA SOYKSNSRSK YUMAQLANMAQ

Onurganin elastikliyi ve gliciini artirmaq tglin ala Gsuldur. Beldaki garginliyi azaldir va
relaksasiyaya kémak edir.

Bu calismani divara séykanarak va ya sarbast dayanaraq eds bilarsiniz.

Ayagqlari divardan texminan 30 sm arali qoyaraq omba genisliyinda acin.

Harakata hazirliq tglin nafss alin, onurgani yuxariya dogru dartin.

Nafas vermayas baslayanda qarin azalslarini icariya ¢akin, garinin asagi hissasini
onurgaya yaxinlasdirin.

Kurayi divardan aralayib asagiya yumaglanarkan ¢ananin sinays diismasina icaza
verin. Onurga sitununu takar kimi tasavvir edarak yavas-yavas, fagara-fagera
divardan aralayin.

Sonda désamaya catmagdi hadaflayarak 6zlinlizi rahat hiss etdiyiniz yera gadar
davam edin.

Ollar désemaya catdiqda nafaes alin, al va gollarin asadi sallanaraq rahatlanmasina
icaza verin, dizlari bos saxlayin.

Buzdumi asagi buraxdigca nafas verin, canagi azca firladin. Onurgani divara yavas-
yavas, fagara-fagara gaytarin, har bir fagarani divara sdykaya-sdykays ayaga qalxin,
an sonda basinizi galdirin.
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ALEKSANDR USULU
GALISMA: DIVARA SOYKSNSRSK YUMAQLANMAQ
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TONSFFUS USULLARI

Xosbaxtlikdan, nafas alib-vermayi yadda saxlamaga ehtiyac yoxdur. Lakin nafesi neca alib-
vermayimiz vacibdir.

Daha samarali sakilde nafes aldiqda asagidaki faydalari alda edirik:

asablar, vazlar va organlar daha yaxsi gidalanir;
oksigen tachizatinin artmasi simiklar, dislar va sagi gticlandirir;

dos gafasinin ylinglilce genislanmasi gabirgalar arasindaki azalalari harakat etdirir ki,
bu da 6z névbasinds, badanin yuxari hissasinds elastikliyi artirir;

aramla, darindan nafes almagq stres reaksiyasini aksina cevirarak garginlilyi azaldir va
asablari sakitlasdirir;

idman edarkan darindan nafas almaq relaksasiyani va harakatlari asanlasdirir.

Bazi nafas calismalari oksigen tachizatinin artmasindan dolayi basin bir az gicallanmasina
sabab ola bilar.
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TONSFFUS USULLARI
RAHAT VO DORIN NOFaS CALISMASI

e Ayaq Usta va ya aylasmis vaziyyatda allari gabirgalarin asagi hissasine ehmalca
yerlasdirin, orta barmaglar bir-birina ylingilca toxunsun.

e Burundan dos gafasinin asagisina dogru darindan nafas alin, allarin bir gadar yuxari
galxdigini ve orta barmaglarin bir-birindan aralandigini hiss edin.

o Noafas verdikca gabirgalar geri ¢akilacak va barmaglar yenidan bir-birina toxunacag.

e Burundan nafas alib agizdan verarak bu harakati bir neca dafe takrar edin. Homginin
nafes alib-verdikca saya bilarsiniz: lica gadar sayarag nafes alin va lice gadar sayaraq
nafas verin. Agciyarlar rahat, darin tenaffliss tadrican dyrasdikce daha uzun nafass ala
bildiyinizi géracaksiniz. U¢a gadar sayaraq nafss almagq va besa gadar sayaraq nafas
vermak badanin daha da rahatlanmasina kémak edacak.

~
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SOXSi FITNES PROQRAMI

Asagidaki takliflar asasinda 6z sexsi fitnes programinizi tartib edin:

e har giin haradasa yeriyin;

e z0vq aldiginiz idman calismalarini secin. Dostlarinizla
birlikda idman edin va fiziki aktivlik masguliyyatlarinizi
cesidlandirin;

e idmandan sonra badaninizi ehmalca asnatmayi
unutmayin;

e guc va elastiklik calismalarini névbalasdirin: haftanin
fargli glinlerina bolusdurs bilarsiniz;

e unutmayin ki, istirahat va enerjini barpa etmak ¢ox
vacibdir;

e yerima muddati ve tempini getdikca artirin;

e glic masglerinda migavimati artirin;

e enerji veran goalyanaltilarla (masalan,
taza va quru meyvalar) su va gida
(yanacaq) gabulunu dastaklayin.
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SOXSi FITNES PROQRAMI

indi iso asagidaki 3 suala cavab verin:

1. Fitnes olaraq na etmayi
distnirsiniz? Masalan: "Har
gln lift avazine, pillakendan
istifade edacayam".

2. Neca baslayacagsiniz? ilk
addimlariniz nadan ibarat olacaq?
Masalan: "Novbati dafs lifts catanda
yanindan 6tiib pillakanls qalxacagam".

3. Magsadiniza nail oldugunuzu
neca muayyan edacaksiniz?
Masalan: "Bir nega glin sonra
6zUmi daha glimrah hiss
edacayam, hamise pillakan qalxdigdan
sonra yaranan tangnafasliyim azalmis olacaq".
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FiTNES PLANI

Oziiniizii daha giimrah va enerjili hiss etmak Ggiin atacaginiz addimlar buraya yazin.




ENERJI YANACAGI
(QIDALANMA)
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ENERJi YANACAGI (QiIDALANMA) @
YEDIKLBRiIMiZDON IBARSTIK

Yediklarimizin har glin 6zimizl neca hiss etmayimizs, na daracada enerjili olmagimiza
tasiri boylkdur. Cox yedikdan sonra 6zlinlizi necs hiss edirsiniz:
yorgun, siskin, stst, yoxsa enerji dolu, harakata ke¢maya hazir?

Bu fasilds saglamliginiz va fiziki rifahiniza musbat tesir gostaren
"enerji gidalar" haqqginda vacib bilgilarls tanis olacagsiniz.
"Biz yediklarimizdan ibaratik".

i — hall yolu,
R xst darmanumiz gidadu — hatt
o ygafiaca, bogqablmlzdadlr, clinki

yediklarimizda gizlanir".
Hippokrat
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SUYUN SHOMIiYYSTi

Ham badanimiz, ham da beynimizda enerji saviyyasini qoruyub-saxlamaq tclin har glin
kifayat gadar su igmaliyik.

Badan har giin 6z normal funksiyalarini yerina yetirarkan tagriban 2,5 | maye itiririr. itirilon
mayeni barpa etmak lazimdir.

Beyinin susuzlug markazi (hipotalamus) ham aclig, ham da susuzluq hisslarini tanzimlayir.
Har ikisina ayri-ayriligda nazarat olunur, lakin ¢ox vaxt badaniniz susuzluq hissini acliq hissi
ilo qanisdirir. Achqg hiss etdikda avvalca bir stakan su icmak ¢ox vaxt "acliq agrilari"ni yox
edir. Su badana tabii enerji verir!

Yasli valdieynlari olanlar yadda saxlasinlar ki, 70 yasdan sonra insanlarin susuzluq hissiyyati
cox azalir va onlar, adatan, yetarli migdarda su gabul etmirlar. Bu iss badan
temperaturunun tanzimlanmasina manfi tasir gostarir.
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ENERJi YANACAGI (QIDALANMA)

SUYUN 9HOMIiYYSTi

Su darhal hazm edildiyi lglin orqanizmi tez harakats kegirir.

e Glin arzinds, azi, 2 | (8-10 standart ol¢lli stakan) suyu qurtum-qurtum igmayas calisin.

e "30 daqgige qaydasi"na amal edin, yemak vaxti su igmamays ¢alisin, ¢linki bu, mada
sirasini seyraldir, hazmi va gida maddalarinin manimsanilmasini gecikdirir.

e Onyaxsisl, suyun otaq temperaturunda olmasidir, lakin isti va ya soyuq su da magbuldur.

e Badani toksinlardan tamizlomaya kémak etmak, bdyrak va bagirsaglarin isini
stimullasdirmaq tgtin suya bir dilim limon va ya tazs zancafil va yarim cay qasigi bal
alava edin.

e Basiniz agriyirsa va ya enerjinizin azaldigini hiss edirsinizss, avvalca bir stakan su igin,
sonra farge diggat yetirin.

Basqa ickilardan istifade etmayi distinirstinlzss, tarkibinda kofein olan cay, gahva, kola va ya

enerji ickilarindan uzaq durmagda calisin. ©vazinda, bitki caylarini (Cin yasil cayr) sinayin.

Onlarin tarkibindaki vitamin ve minerallar Grayi qoruyur, qan tazyiqini asagi salir, beyini va
G‘ﬁ badani glimrahlasdirir.
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SAGLAMLIGA FAYDALI QOLYANALTILAR

Qalyanaltilarin rolu dyranma va zehni samaraliliyi artirmaq ti¢tin badanin enerjisini barpa
etmakdan ibaratdir. 9sas shamiyyati ondan ibaratdir ki, maksimal mahsuldarligi qoruyub
saxlamagq Uclin ganda sakarin (gliikozanin) saviyyasini tanzimlayir.

Bazi galyanaltilarin (pecenye, sokolad, kremli sirniyyat) tarkibinds konservant, sekar va gizli
yaglar ¢ox olur, odur ki, ehtiyatli olun!

Proteinli gidalardan galyanalti gisminda istifade etmaya calisin (masalan: qoz-findiq,
gaynadilmis yumurta, toyuq ati, vetgina, kasmik, humus va s.)

p
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ENERJi YANACAGI (QIDALANMA)

SAGLAMLIGA FAYDALI QOLYANALTILAR

Nazara ala bilacayiniz faydali galyanalti secimlari:

Meyva — hazm etmak Uglin cami 20 dagiga talab olunur, siiratli enerji manbayidir,
masalen, alma, banan, arik, armud va Uziim. Meyva vitamin, mineral va gida liflari il
zangindir.

Qoarzakli meyva va tumlar — badam, pekan, kesyu, findig, balgabaq ve giinabaxan
tumlari vitamin ve minerallar, avazedilmaz yag tursulari ve proteinle zangindir.

— balgabaq tumlari kisiler ticlin seksual tonusu artirir va prostat vezina faydaldir;

— glinabaxan tumlari enerjini artirir.

Cemli koka/bulka (250 kalori) avazina, kismisli koka/bulka ve ya sads pirog/keks (150
kalori) yemaya calisin.

Yulaflli enerji batonlar saglamliq tgilin daha faydali alternativdir. S$ekarin az oldugu
cesidlari secin. Yulafin tarkibinda beyin va sinir sistemi tictin faydal fosfor mévcuddur.
Har yemak va ya galyanalti ilo protein gabul edin. Protein gana oturilan sakar
migdarini tanzimlayir, belalikls, daha uzun muiddat tox qalirsiniz (masalan, humus +
¢iy taravazler, armud + badam va s.)
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BEYiNi AKTiVLOSDIRSN QIDALAR

Maksimum performansi qoruyub-saxlamag, dyranmsa, yadda saxlama bacariglarinizi, beyin
funksiyanizi tekmillagdirmak istayirsinizss, asagidaki maslohatlare amal etmaya calisin:

e beyinin 85 %-i sudan ibaratdir, ona gdra da beyin hiiceyralarinin saglam funksiyasi
Gglin giinds, azi, 2 | su icmak lazimdir;

e sahar yemayi enerji saviyyasini tanzimlayir ki, bu da beyin funksiyasinin
aktivlesmasina komak edir;

e emal edilmis, konservlasdirilmis va tarkibinda yliksak migdarda yag, sakar ve duz olan
gidalar beyin hiiceyralarina zarar verdiyindan, an yaxsisi, onlardan uzaq durun;

e mintazam olaraq gabul edilan gidalar enerjini artirmagq Gglin lazimi glikoza ve damir
saviyyasini qoruyub-saxlamaga komak edir;

e unutmayin ki, dayarli omeqa-3 va -6 yag tursular baliq (sardina, siyanak, qizilbaliq),
balgabag, glinabaxan, kiinciit, katan toxumlari va garzakli meyvalarda (findig, qoz,
kesyu, pekan, badam) mévcuddur;

e beyina faydall, enerji ila zangin gidalar arasinda yulaf va gahvayi dlyi ds var: onlar
aqli ve diisinma gabiliyyatinin gliclenmasi li¢lin vacib neyrodtiriicti olan serotoninin
ifrazina komak edir. \/7‘7>
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ENERJi YANACAGI (QIDALANMA)

STRESI AZALDAN QIiDALAR

Muayyan gidalari hazm etmak badanda stres (tursuluq effekti) yarada bilar, miasir hayatin
stiratli tempi isa bu stresi daha da artinr. Spirtli icki, gahve, qazl ickilar, sid mahsullari,
pendir, ag ¢orak, makaron, girmizi at, sirniyyat (tort, pecenye) kimi gidalari va titlindan
istifadani azaltmali, yaxud tamamile dayandirmalisiniz.

Organizmda daha saglam balans yaratmaq tgtin galavi tarkibli gidalardan daha cox istifads
edin, miintazam olaraq gida gabul edin, yemak saatini he¢ vaxt 6tiirmayin va bol miqdarda
suigin.

o Brokkoli va yasil yarpaqli taravezlerde magneziumun migdar yiiksakdir, bu iss asab
sistemini sakitlasdirir. Ispanaq, buruqg kalam, kalam va ¢ugundur yarpad (pazi) kimi
yasil taravazlar yeyin.

e Kalium sinir impulslarini idare etmaya yardim gostarir, beyin neyrodturicilarinin
funksiyasini dastaklayir. Banan, ispanag, cafari ve portagalda kalium coxdur.
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STRESi AZALDAN QIDALAR

e  Meyvalarden alma, armud, arik va gilameyvalar stresi azaldir.
e  Kartof asablari sakitlasdirir, orqanizmdaki tursular neytrallasdirmaga komak edir.

e Yerkokilnin tarkibindaki sink immun sistemini dastaklayir va giicli
antioksidantdir.

e Qorzakli meyva va tumlar vitamin ve minerallarla zangindir.

e Badam qani galavilasdirir, agciyar va bagirsaglar tictin faydalidir, zaruri yaglarla
zangindir.

o  Koraviz asablari sakitlasdirir.

e  Bitki caylari vitamin va minerallarla zangindir.

p
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ENERJi YANACAGI (QIDALANMA)

ENERJILI NAHAR YEMOKLORI

Enerjili nahar yemaklari hiiceyra va azalalari gliclondiran zilalli va ya proteinli arzaglarla
zangin olur. Protein hazma daha gec getdiyindan hazm sistemindan, karbohidratlar kimi, ani
talablari olmur.

Proteini taklikda hazm etmak organizm Uglin daha asandir (karbohidratlarla birlasdikda hazm
sistemindan garaksiz talablari olur va yemakdan sonra siist dustrsiniiz!). Nahar vaxti gliniin
sonraki marhalasinda aydin disiinma gabiliyyatini aktivlesdirmak Gglin protein va salat,
yaxud protein va taravaz yemayi yeyin.

Har glin ¢akinizin har kilogramina gora 1 qram protein gabul etmaya calisin. (Yiksak proteinli
pahrizlarla bagh diggatli olun, bels ki, bu ciir pshrizlar boyraklari yiklays, organizmin
kalsiumu muhafizs etmak bacarigini azaldarag qadinlarda osteoporoz riskini artira bilar.)

Proteinli gidalar:

« balig (gan dovranini yaxsilasdirir, yagsiz at;
xolesterini azaldir: qizilbalig, taza va quru lobya, paxlalar;
skumbriya, siyanak va alabaliq e qgorzakli meyvalar: badam,
yemaya calisin); pekan, kesyu;

(&D e yumurta; e soya ve tofu.
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MEYVO VO TOR9VOZ

Taravazlar gida maddalari, vitamin va minerallarla zangindir, hazmi asandir, hazm sistemini
tamizlayan qida lifi ile zangindir.

Tund yasil taravazlar, masalan, brokkoli (har hafta almagi unutmayin) rayiniz tgiin
faydali flavonoidla zangindir.

Qirmizi bibar C vitamini, agciyar va immun sistemi tgln faydali karotenoidla zangindir.

Pomidor (xususila bisirildikda) xar¢ang riskini azaltmaga kémak edan likopen pigmenti
ila zangindir.

Sogan gani tamizlayir, immun sistemini glclandirir, gan tazyiqi va xolesterini asagi salir.

Yerkoki betakarotinle zangindir, tanaffis yollarinin infeksion xastaliklari va dari, goz,
gan hiceyralarina faydalidir.

Noxud hazm sistemi va agciyarlara faydalidir, lifla zangindir.

p
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ENERJINI ARTIRAN QIDALAR

QLIKEMIK iINDEKS

Qida guindalik faaliyyatimiz Gclin ehtiyac duydugumuz enerji va yanacag, badanimizin
normal funksiyasi tgiin talab olunan gida maddalari va minerallari tamin edir.

Qlikemik indeksin shamiyyati

Qlikemik indeks karbohidratli gidalarda istifada olunan géstaricidir. O, karbohidratin badan
Gcln enerji tamin etmak magsadila glikozaya ¢evrilma siratini gostarir.

Qidada karbohidrat saviyyasi haddan artiq yiksak olduqda gqanda sakarin saviyyasi ifrat
daracads qalxa bilar. Bu hal yag toxumalarina artiq insulinin ifraz olunmasi, enerjinin
badandas yag kimi mihafiza edilmasi ila naticalanir va ¢akimiza tasir edir.

Qidalarda glikemik indeksin iki saviyyasi moévcuddur: asadi ve yuxari.

Nainki gidanin sakara ¢evrilma sirati, hamginin tarkibindaki sekarin migdari nazars
alindigda qlikemik yiiklanma ifadasindan ds istifads olunur.
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ENERJiINi ARTIRAN QIDALAR

QLIKEMIK iNDEKS

Qlikemik indeksi asagi olan qgidalar:

- yavas-yavas sorulur va daha uzun muddat
arzinda glukozaya cevrilir;

— adaten, kalorisi az olur;

- daha ¢ox enerji ehtiyati tamin edir;

- daha uzun muddat tox saxlayir;

- ideal ¢akini qoruyub-saxlamaga komak edir.

Niimunalar (bu gidalari daha gox yemayas calisin):

tam taxilli ¢érak, tam taxilli makaron, gahvayi
duyd, sirin kartof, paxlalar, marcimak novleri, quru
meyva, aksar meyva va taravazler, rafina
edilmamis danli bitkilar (yulaf).

Qlikemik indeksi yiiksak olan qidalar:

— daha cox insulin talab edir, daha suratla
glikozaya cevrilir;

— qganda sakarin saviyyasinin siratla artmasina,
sonra slratle diismasing, belslikls, enerjinin
azalmasina va yorgunluga sabab olur;

— ¢ox vaxt toxumalara yag saklinds yigilir.

Niimunalar (bunlar daha az yemayas calisin): ag
corak, ag makaron, pizza, ag diyu, pegenye, tort,
sahar yemayi Uglin emal edilmis danli bitkilar,
gargidali, tropik meyvalar (banan).

\
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NEC®S YEYIRIK?

Yemak ligiin vaxt ayirin:

e hazm prosesi yemak agiza qoyulan kimi baslayir;

e agiz suyunun gidalari parcalaya bilmasi Gglin yemayi yaxsi ceynayin;

e loxmalar arasinda ¢angal va bigagi yera qoyun ki, prosesi uzada, séhbat eda ve
diggatinizi yemaya yonalda bilasiniz.

Hansi vaziyyatda aylasdiyiniza diqqat yetirin:

« mada va bagirsaq yemayi hazm etmak tglin rahatliq va genisliya ehtiyac duyur;

e  belinizi dik tutaraq rahat aylasin (TV-ya baxa-baxa divanda beliniz bikidlmus
vaziyyatda oturmayin).

Porsiyanin olciisii:
« Nahang porsiyalarin cazibasina gapilmayin!
e Qadinlarin bosqabi kisilarinki gadar doldurmasina ehtiyac yoxdur.

Evdan kanarda yemak yeyarkan:

e nahar fasilasinda biznes-langin butlin yemaklarini yemaya calisib sonra 6ziintizi
tixanmis hiss etmakdanss, salat ve galyanalti, yaxud sorba va ylingll teravez xorayi
yesaniz, yaxsl olar.
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DUZGUN REJIiM

¢ Uzun middat ac galmayin, miintazem gidalanma
rejiminiz olsun; ganda sakarin saviyyasini sabit
tutmaq enerji saviyyasini qoruyub-saxlamaga
kémak edacak.

e Gun arzinds, azi, 5 porsiya meyva/taravaz
yemayi unutmayin.

e Har gln farqli cesid va rangds movsimi
gidalar gabul etmaya calisin.

e Rasionunuza "gdy qursagi rengleri"ni
daxil edin, masalan: pomidor, sirin
kartof, sar bibar, ispanaq, gilomeyvs,
cugundur va Uzim.
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COKINiZd NOZAROT EDIN

FAKTLAR

Artiq ¢aki getdikca bdylyan problems cevrilir, 10 kisiden 6-da ve 10 gadindan 5-ds bu
problem var. Har 4 kisi v gadindan biri piylanmadan aziyyst ¢akir (Qeyd: BKi 25 va daha
yiiksakdirss, artiq ¢aki; BKi 30 va daha yiiksakdirss, piylenma problemi var).

Piylanma siza ¢ox aziyyat vers, hayat keyfiyyatiniza zarar vura, effektiv is bacariginizi asag
sala bilar. Piylanma, asagidakilar da daxil olmagla, saglamliq tigiin boyik problemlar
yaradir:

yuksak qan tazyiqi;

trak catismazligi va insult;
Il tip diabet;

xar¢ang;

depressiya;

sonsuzlug;

astma;

oynaq problemlari va s.
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COKINiZd NOZARST EDIN

N© ED® BILSRSINIz?

Piylanma ile mibariza lclin gidalanma rejimina nazarat etmak, tahlikasiz va davamli
sokilda ¢aki itirmak Uglin glindalik fiziki aktivliyi artirmaq lazimdir.

e Saglamlig Gglin daha faydali secimlar etmayi 6yranin, gida rejiminizi planlasdirin,
skafda/soyuducuda yalniz faydali gidalari saxlayin. Ac iken arzaq alis-verisi etmayin!

e Qida porsiyanizi ve kalori miqdarini azaldin.
e (Cakinizi davamli va tahlikasiz sakilda azaldin (haftada 0,5-1kq).

e Har glin na gadar kalori gabul etdiyiniza diqgat yetirin. Sksar kisilar ti¢lin bu norma
1900 kilokalori, aksar gadinlar Gglin iss 1400 kilokaloridan ¢ox olmamalidir.

e Mintazem va orta intensivlikdas fiziki aktivliyinizi qoruyun: nabz va tanaffis siratiniz
arta, badaniniz isina bilar, amma normal danisa bilmalisiniz. Masalan, siratls yerimak,
yavas-yavas gagmag, Uzmak, tennis, idman zalinda step-platformalardan istifada ve s.

e Zo6vq aldiginiz fiziki masguliyystlari se¢saniz, idmana davam eds bilacaksiniz.
e Beyin va badanin darin istirahati G¢lin geca yaxsi ve lazimi gadar yatmada calisin.

e Cakinin tekrar artmasinin garsisini almaga yardim Ugiin dostlariniz, ailaniz ve is
yoldaslarinizdan dsstak istayin.
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COKINiZd NOZAROT EDIN
YETKIN INSANLARDA PiYLONM®S TENDENSIYALARI

1993-cii vo 2012-ci .
illar arasinda yetkin )
saxslarin bel cevralari \
(badan yagi) dayisib.
Artiq ¢aki va piylanma
sababindan saglamliq
risklarinin giymatlan-
dirilmasi Gglin badan
kutle indeksinin va bel
cevrasinin olgllmasi

vacibdir.
BKi bel cevrasi yiiksak risk
Kisilar 21 %34 % 93-97 sm 94-102 sm
Qadinlar 27 %46 % 82-88 sm 80-88 sm

p

\?78> Manba: "Health Survey for England”; http://www.hscic.gov.uk/catalogue/PUB13219

\_




_ ENERJI VERON
MUHITIN YARADILMASI

&
\;‘8,9>)




ENERJi VERON MUHITIN YARADILMASI

ViZUAL TOSIR

Sizi shata edan muhit ovgatiniz, faaliyyatiniz, yaradici gabiliyyatiniz, diggatliliyiniz ve ya
rahatliginiza bdyuk tasir gostarir. Biz — insanlar is, ev va ya bagda ahatasinda oldugumuz
makanin enerjisini 6zimiize ¢aka bilirik. Muhit saligasiz, cirkli, garma-garisigdirsa, bu hiss
periferik gérma vasitasile zehninize nifuz edacak. Fikrinizi yayindiran vizual amillarin
coxlugu diqgatinizi asas tapsiriglara laziminca yonaltmaya mane olacagq.

Yaradici diislinca va ideyalarin sizi tapdigi yer he¢ de masanizin arxasinda deyil. Yaradici
ideyalarin ¢coxu dincaldiyiniz, giindalik islarden uzaq oldugunuz vaxtlarda ortaya ¢ixir:
masalan, dus va ya vanna gabul edarkan, yaxud sahar kanarinda gazintids ikan.

otrafinizda enerji veran mihit yaradaraqg saglamliginiz, isinizin ssmaraliliyi, strati va
isinizdan mamnuniyyat saviyyasina misbat tasir eda bilarsiniz.
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HAZIRKI MUHITINIiz

Hazirda sizi shata edan mihit hagqginda distnin:

o Oziiniizii necs hiss etmayinizs sabab olur?

e Masanin lizari tamiz va ya nizamlidirmi? Kagiz qalaglarinin arxasinda itib-

batmisinizmi?

Masanizdan gériinan manzars necadir?

Masanizin altinda na gizlanir?

Ofis makaniniz, sanadlarin arxivlesdirma va saxlanma sistemi na daracada nizamlidir?

Mintazem sakilds istifads etdiyiniz malumati asanligla tapa bilirsinizmi?

Lazim galdikds, basqgalari nayiss sizin svazinizs tapa bilsrlarmi?

Harada isladiyinizi basgalarina gostarmakdan mamnun olardinizmi?

isiglandirma normaldir, yoxsa diizgiin yerlasdirilmamis lampalardan géziiniizs isiq

dasur?

e Masanizin Uzarinda ¢oxlu sanad, kagiz-kuguz varsa, 6zlinlizdan sorusun: "Onlardan
bazilari artiq neca miiddatdir ki, masamdadur?" Onlari takrar emala vermak, qovluga
tikmak va ya atmagq vaxti galibmi?

e Yeriniz sakit va rahatdir, yoxsa fon saslari coxdur?

&
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ENERJi VERON MUHITIN YARADILMASI

IDEAL iS SAHOSININ YARADILMASI

ideal is sahasinin yaradilmasi bu sahanin 8lciisii ve onun evds, yoxsa aciq planl ofis, yaxud
xUsusi kabinetda/is otaginda olmasindan asilidir.

Asagidaki 10 prioriteti nazars alin:

1. Masanin yeri va formasi — adatan, sart, kaskin xatt va tinlari olan masa avazins, ayri
(kanarlar qdvsvari) masalara Ustlnlik verilir.

2. Masanin sathi — masanizin Gzarinda kompliter, telefon, tzarinds isladiyiniz kagiz ve ya
sanadlar Ggln kifayat gadar yer olmaldir.

3. Masanin alti — masanizin altinin mimkin gadar temiz olmasina fikir verin, lazimsiz
qutu va ya asyalari uzaglasdirin.

4. lIsiglandirma — masa sahasinin diizgiin isiglanmasini tamin edin, lakin kompiiter
ekranina diqqgati yayindiran parlaq isiq dismamalidir.
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IDEAL iS SAHOSININ YARADILMASI

5. Stul/kreslo — rahath@iniz Giclin stulu ayaglariniz ddsamaya tam oturacaq sakilde
tanzimlayin. Onurgdanin tabii ayrisini diizglin saxlaya bilmak t¢tin belinizin asadi hissasi
dastaklanmalidir. Stulunuzun bel dastayi yoxdursa, belinizin arxasina diirmalanmis desmal
goya bilarsiniz. Mlimkiinss, oturacagin hindirliyt ve oturma bucagini tanzimlayin.
Omba dizlara nisbatan yuxarida olmalidir. Homginin bels diisan yiki paylasdirmaq Ggln
ortopedik mahsullar magazasindan dizleri dastaklayan xtsusi stul da ala bilarsiniz.

6. Klaviaturadan istifada edirsinizss, barmaq uclar klavislars yiingllcs toxunmali, dirsaklar
tagriban 90 daraca bucaq altinda gatlanmali, gollarin dirsaklardan yuxari hissasi
yanlarda sarbast buraxilmalidir. Bilaklar diiz, bazu 6nlari masanin sathina paralel
olmalidir. (Telefonu ¢iyinla qulaqg arasina sixisdirmamagda calisin!)

7.  Komputer ekraninin hiindirliyind els tanzimlayin ki, basiniz saquli vaziyystds ekrana
paralel olsun va ekrani gérmak Ggln irali ve ya geri ayilmayasiniz. Senadlar tgln
tenzimlanan altligdan istifads etmak faydali ola bilar.

8. Manzars — masanizdan goériinan maznarays diqgat yetirin! Baxislarinizi pancaradan

uzaglara va ya ofisin i¢arisindaki yasilliglara yénaldarak gozlerinizs istirahat vers
bilirsinizmi?

=
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IDEAL iS SAHOSININ YARADILMASI

10.

Sas — evdas is otaginiz varsa va ya islayarkan 6z sexsi audioavadanliginizdan istifads eds
bilirsinizss, nazara alin ki, fon musiqisi yaradici potensiali artirir. Mayyan musigilarin
yaradici gabiliyyati artirmaqgda, hamginin dyranma ve yaddasi stimullasdirmaqda xususile
effektiv olmasi bu ve ya digar daracads 6z tasdiqini tapib. Barokko dovrii musigisinin
tempi ideal dyronmanin va diqqgati rahatligla toplamagin mimkiin oldugu saraitda
beyinin buraxdidi alfa dalgalarinin tempi ile eynidir. Bazi musiqilari dinlayarkan beyin
onlarin tasiri altinda banzar tezlikda daldalar buraxa va belacs, dyranma va diqqgati
optimallasdira bilar, masalan: Bax, Bethoven, Hendel, Motsartin asarlari bu glica malikdir
(bazan buna "Motsart effekti" da deyilir).

Taza cicak va bitkilarin da tasiri boylkdir. Onlar shvali yaxsilasdirir va mihitin
canlandirici effektini artirir, hamginin komputerdan istifads naticasinda badanin maruz
galdigy, sizi sustlasdira va yora bilacak zararli tasiri aradan galdirmaga kdmak edir.
Zararli ionlar sksar kompter va elektrik avadanliglari, suratgixarma cihazlari va
telefonlarin ve s. atrafinda yaranir. Bitkilar onlarin negativ tasirini azaldir.
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iSO GEDORKSN
YOLDA

iss gedarkan bunlara diggst yetirin:

e  Sofariniz na daracads rahat kegir?

o Doyisiklik tgtin arabir fargli marsrutlardan
istifada eds bilarsinizmi?

e  Gedis-galisi daha z6vqlu va rahat etmak
Uclin hansi dayisikliklari distna bilarsiniz?

e Hansi musiqi va ya radio kanali sizin Ggln
daha dinc va enerjini artiran ab-hava
yarada bilar?

Avtomobills gedib-galirsinizsa, hamginin avtomobil-
daki seraits, yik yerinds va avtomobilin bolmalarinda
olanlara, onlarin temizliyi v nizamina diqqgat yetirin.
Yol gedarkan sizi ahata edan sarait rahat va saligali
olmalidir.
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EVDO VO iSDO ENERJININ BORPASI
VO ISTIRAHOT

Evdas sakitlasdirici, dinclik veran mihit yaratmaq da gargin is gliniiniin sonunda dincalmak
va enerjini barpa eda bilmak tglin ¢ox vacibdir. Sevimli stulunuz, aylasib dincalmak, yaxud
sas-klylu ails mihitindan gagib gizlenmak liclin ¢ox sevdiyiniz bir gusaniz ola bilar.

Oziiniizs ideal atmosfer yarada bilmask ticiin isiq, samlar, musiqi, stullarin tarzi va yeri,
sakillar va sanat asarlarinin va s. tasirini nazara alin.

Evinizda is otadi va ya is sahaniz varsa, bu xisusila vacibdir. Miimkiinss, ev va is sahalarini
bir-birindan ayirmagda calisin, dinclik veran ev mihitini ssmarali ve effektiv is sahasindan
ayirmagq Ugln, sadacs, bir dibgak bitkisi va ya pardadan istifada etsaniz bela.

Qoy makaniniz siza xidmat etsin.




Ly

OzUNUZO
AYIRDIGINIZ ZAMAN

-
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OzZUNUZS AYIRDIGINIZ ZAMAN

iS-HOYAT BALANSININ QURULMASI

Hamimiz har zaman masgulug, XXI asrin "24 saat/7 giin is madaniyyati“nin yaratdig
gatinliklarin 6hdasindan galmaya calisirig, masalan, mobil telefonlar, e-pogt, mahdud
mohlatlar, yolda yaranan tixaclar, texnoloji nailiyyatlar va global igtisadiyyat. Adatan, biz
har giin bir sira isleri balanslagdirmada calisiriqg: is, hayat yoldasi, usaqlar, yasli aila
Gzvlarinin gaygisina galmag, ev heyvanlarina qullug etmak, yaxud sayahat ve s. Bazan biza
ela galir ki, bu islar heg vaxt bitmayacak, masamizin Usttindaki sanad qalaglari ise heg vaxt
azalmayacaq. Oziiniize vaxt ayirmagin, is-hayat balansini gorumagin vacibliyi getdikca
daha cox artir.

Bu fasilde hayatinizda balans yaratmag, har giin zévq aldiginiz masguliyyatlara vaxt
ayirmag, 6hdaliyiniza aid olan butiin tapsiriglar gabullanmaqgdan bahs edilir. Dincalmak,
rahatlanmagq ve enerjinizi barpa etmak Uclin 6ziinlize bir az vaxt ayira bilmalisiniz.
Oziintizs ayirdiginiz vaxt bir nega saniys ds ola bilsr, lakin enerji ehtiyat va resurslari barpa
etmak Uglin arabir bu anlari yaxalamagi bacarmaq lazimdir.




6zUNUZD AYIRDIGINIZ ZAMAN

IS-HOYAT BALANSINIZ NECODIR?

Bu vaziyyatlor siza tanisdir?
Haddan cox gorilasi is...  Haddan cox toplanti... Haddan cox tapsirig...
Haddan az vaxt... Otrafda saristali insanlarin hadsiz azhg... Haddan cox...

Har zaman talssirsiniz?

Takrarlanan talaskanlik davranisi

Stres saviyyaniz yiksaldikcs, gbzlomays garsi dézimiiniz azaldigca talaskanlik davranisi
ortaya ¢ixa bilar. Asagidaki vaziyyatlar siza va ya is yoldaslariniza tanis ola bilar!

6: Xidmatin d6ziilmaz daracadas lang tasir bagisladigi restoranlar.

6‘ Telefonda bir ne¢s saniyadan ¢ox gozledildikds dastayi asmaq.

o Yavas danisdigina gora 6zlinlizdan bdyik gohumun séziinl kasmak.

® Qirmizi isigin haddan artiq gec dayisdiyini diisinmak.

& Novbads birinci olmaq lgln talasmak.

Osl maharat ondadir ki, na vaxt ve neca yavaslamali oldugunuzu bilssiniz! (99)




OzZUNUZS AYIRDIGINIZ ZAMAN

GORGINLIYD NOZARST

Garginliya reaksiyanizi basa diismak 6zilinliza vaxt ayirmada baslamaq tgun ilk asas
addimdir.

AN

Gorginlik-performans /\
marhalalari Yiksok
Bu diagramda 6z mévqeyinizi )
muayyan e:dm‘ ‘Davamll sokilda E Adekvat
dalganin zirvasina catir va orada 5
bargarar olursunuz, yoxsa digar ‘5
torafden Uzliasagi yuvarlanirsiniz? |a

. . . . Asagi
Bazilari Uclin bu ayri azca maili
formada; digarlari Gcln isa \/
kaskin ytksalisda ola bilar. L . - - -
Komandanlzm vo 0z ayrinizin Darixdiriciliq Rahatliq Gatinlik Yorgunlug Tesvis
formasini bilmalisiniz. Daha asagi < Gorginlik seviyyesi > Daha yiiksak




6zUNUZD AYIRDIGINIZ ZAMAN

GORGINLIK DLAMOTLORININ TOSBIT EDILMOSI

OZUNUZLS BAGLI OLANLAR

Enerjini barpa etmayin, "batareyalari doldurmagin” vaxtini bilmak Gglin garginlikls alagali
xabardarliq signallarini misyyanlasdirmayi bacarmalisiniz.

Bazi garginlik slamatlari:

i«

daimi yorgunlug, qiciglanma ve enerji azhgs;

tasvis, ruh duskunliyd, vaziyystin 6hdasindan
gala bilmamak, depressiya;

tez-tez mibahiss etmak;

&6 66

isi mohlatin son tarixinadak ¢atdirmamag,
sahvlar etmak, diqgst daginighgs;

daha az Unsiyyat, yumor hissinin azalmasi;
Ozlinainamin itmasi va 6zlinagiymatin azalmasi;

€66

pis yatmaq — sahar tezdan oyanir, lakin
yatagdan galxmaga ¢atinlik ¢akirsiniz.




OzZUNUZS AYIRDIGINIZ ZAMAN

GORGINLIK SLAMOTLORININ TOSBIT EDILMOSi

OZUNUZ Vo IS YOLDASLARINIZLA BAGLI OLANLAR

is yoldaslarinizda garginliyin artdigini géstaran asagidaki ipuclarindan bazilsrini miisahids
eda, miayyan saslari esida va ya bazi tacriibalari sexsan yasaya bilarsiniz:

GORMOK Dirnadi ceynamak; vurnuxmag; dodaglarini dislemak; haddan artiq géz qurp-
mag; yemak va igmak davranislarinda dayisiklik; yorgunlug slamatlari, aglamag.
ESITMOK Qapilar, telefonu va sanadlsri cirpmag; masani yumruglamag; alisiimamis
daracada siratli nitg; barmaglar masaya
ddyacleamak; emosional partlayislar; séyls
sOymak; rabitasiz danismag; gapiklari
va ya acarlari cingildetmak; galemin
basmadiymasini oynatmag; kdks éttirmak.
Hiss Tarlomak; qizarmag; gargin olmag;
ETMSK dilxorlug; gazablanmak; tacrid lunmag;
Umidsizliys qapilmag; sabirsizlanmak;
depressiyaya dismak; tasvis
kecirmak; ¢atine dismak.




6zUNUZD AYIRDIGINIZ ZAMAN

VAXT QAZANMAQ UCUN DUSUNM® BACARIQLARI
DUSUNCSNIZi NECD DaYiSMaLi?

Hayatimizdaki garginliyi yaradan cox vaxt vaziyyatin 6zl deyil, ona baxisimiz olur.
Catin, stresli vaziyyatlara necs reaksiya veracayimizi biz segirik.

Vaziyyatla bagh distindiiklarimiz misyyan emosiyalara yol acir, bu isa mixtalif davranis
modellarina sabab olur. Oziiniizii bezgin hiss edirsinizss, bu hissi basqalarina &tiire
bilarsiniz. Alternativ olarag, vaziyyatla

alagadar hisslarinizi pozitiva gevirs,

glilimsaya, xosbaxt goriina bilarsiniz.

Bu sizinla islayan insanlarin da shvalinin

yuksalmasina sabab olur. Strafinizda
mayus bir insan oldugda 6zinlzi
necs hiss etdiyinizi xatirlayin.

Oziiniizdan sorusun:

e Na dusuntram?

e Duslncalarim faydali va rasionaldirmi?
« Daha faydal dustinca na ola bilar?

Emosional reaksiya va davranisinizi dayismak lglin disinma tarziniza nazarst edin. (103>)
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NOZARST HiSSi YARATMAQ

Pozitiv vaziyyati barpa etmak magsadila hisslarinize nazarat etmayinize yardim lgln
"3 addim modeli”ndan yararlanin.

Stres yaradan veziyyati dayisdira (I), bu vaziyyatdan yayina (Il)
va vaziyyati gabul eda (lll) bilib-bilmayacayinizi gararlasdirin.

Manba: prof. Stefen Palmer, Stresin dara Edilmasi Markazi

Yaxud diisinma tarzinizs nazarat eds bilmak lglin
"STOP" strategiyasindan istifads edin.

STOP alati S - "Step back" (geri addim atin)
T - "Think" (dlstnin)
O- "Organise your thoughts"
(dustincalarinizi nizamlayin)
P - "Proceed" (davam edin)

66& (Manba: V.Timoti Qalvey)




6zUNUZD AYIRDIGINIZ ZAMAN M
GORGINLIKDON XiLAS OLMAGIN YOLLARI

RAHATLANIN VO ENERJINizi BORPA EDIN

Novbati sahifalards rahatlanmaga kdmak edacak sads calismalarla tanis olacagsiniz:

e  Gozlarin rahatlanmasi — saatin siferblati Gzre harakat!

e  Qusa fasilaler vermak — "strafda gazismak",
kross-krol calismasi, "sakkiz ragami" al calismasi!

e Noafas calismasi — be§
darin nafas (bax:
Eneqlugun

idman" fasli). (\




OzZUNUZS AYIRDIGINIZ ZAMAN

GORGINLIKDON XiLAS OLMAGIN YOLLARI
GOZLORIN RAHATLANMASI

e  Oylasin va basinizi dik tutaraq gozlarinizi genis agin.

e Basinizi sabit saxlayaraq tavana baxmagq tgln gozlarinizi galdirin ve bu vaziyystds besa
gadar yavas-yavas sayin.

e  Gozlarinizi saga ehmalca gevirin, diggatinizi bir néqgtada cemlasdirin ve bu vaziyystds
bess qadar yavas-yavas sayin.

« Basinizi sabit saxlayaraq asagi baxin va bu vaziyyatds besa gadar yavas-yavas sayin.

e Gozlarinizi sola gevirin, diggatinizi bir ndégtads camlasdirin ve bu vaziyyatda besa qadar
yavas-yavas sayin.

e Gozlarinizi yenidan yuxari cevirin va eyni harakatlari basga istigamatlarda da takrarlayin.

e Nshayat, gdzlarinizi yumun, basiniz va giyinlarinizi rahatladin, bir nega saniya bu
vaziyyatda qalin.
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GORGINLIKDON XiLAS OLMAGIN YOLLARI

GOZLORIN RAHATLANMASI

Calisma arzinda gozlarinizi yuma bildiyiniz bir yerdasinizss, gdzlerinizi bir gadar fargli sakilde
rahatlatmagq istaye bilarsiniz. Gozlarinizi yumun ve basinizi sabit saxlayaraq saatin siferblatina
baxdiginizi tasaviir edin. Baxislarinizi 3, 6, 9 va 12 ragemlarinda yavas-yavas gazdirin. Har
ragama ¢atdiqda darindan nafas alib-verin va asagidaki tacriibalar haqgginda distinin. Sonra
baxislarinizi saat aqrabinin aksi istiqamatinds dolandiraraq calismani takrar edin.

3 — tesavviir edin ki, an sevdiyiniz yera istirahate getmisiniz va faktiki olaraq, oradasiniz.

6 — su ila bagll bir manzara tasavviir edin, masalan, gozal bir cay, salals, daniz kanari,
favvars, tzmak va s.

9 — an sevdiyiniz heyvan va ya ev heyvani haqginda diistinin, heyvani oxsadiginizi ve ya
yemladiyinizi xayalinizda canlandirin, masalan, sirin bir kiiglyln tiklarinin yumsaghgini
hiss edin.

12 — gbzal bir mesani tasavviriinliza gatirin: agacin basina ¢ixin, atrafdaki manzarays
tamasa edin va ya gozal bir bagda oldugunuzun xayalini qurun: gigaklarin atrini iciniza
¢okin.

.
197>)
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GORGINLIKDON XiLAS OLMAGIN YOLLARI

KiCiK FASILOLSR

Beyninizi tazalomak, badaninizi harakat etdirmak tclin ayada qalxmada, bir ne¢a daqiga
atrafda gazismaya vaxt ayirin.

Hamginin beyinin sag va sol yarimkiralari Gizarinda ¢alisaraq beyin giiclinlizi artirmagq Ggln
"Brain Gym" tarafindan islanib hazirlanmis asagidaki iki sada galismani sinaya bilarsiniz!

1. Kross-krol harakati — “sina iista krol" iisulu ila lizmaya banzayir.

Ayaq Usta dayanin. irsliys dogru dartilib sag slinizi sol dizinize aparin. Sonra yena diiz
dayanin va sol alinizi sag diziniza aparin. Badanda gan va oksigen ddvranini aktivlesdirmak
Gcln allarinizi daiysarak bu harakati, azi, 5 defa takrar edin. Calisma boyunca ayaq uste
dayanacagq, lakin dizlariniza toxunmaq tgiin iraliys dogru ayilacaksiniz.




6zUNUZD AYIRDIGINIZ ZAMAN

GORGINLIKDON XiLAS OLMAGIN YOLLARI
KiCiK FASILOLOR

2. "Sakkiz reaqami” caligmasi

Ollarinizi irali uzadib bir-birina daraglayin va ovuclarinizi yavasca sixin. Onlari bu vaziyyatda
sinaniza yaxinlasdirin. Yaxinligdaki dostunuzdan (ve ya is yoldasinizdan) barmaglariniza
ndvba ila isara etmayi xahis edin. O hansi barmagi gostarss, hamin barmag tarpadacaksiniz.
Oylancali ¢alismadir, ¢linki zehniniz isars edilan barmagi tapmada calisir, allar ve barmaglar
carpazlandigda isa hansi barmaga isare edildiyini gérmak ¢atin olur.

Zehninizi gevikliys tasviq etmak, bazi kdk salmis vardislari dayismak ti¢lin gollarinizi
alismadiginiz qaydada carpazlamaga, dominant olmayan slinizle dislerinizi fircalamada ve ya
yazmada calisin.

Arabir zehniniza fargli sakilda ¢alismagdi masq etdirmakda fayda var. Zehninizi yeni ideya vo
fikirlara agaraq daha cevik davranmagi bacaracaq ve slave vaxt qazanacagsiniz.

e
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OzZUNUZS AYIRDIGINIZ ZAMAN

HOROKOTO KECIN

Pozitiv diisiiniin — daha pozitiv fikirlar tapin.
Tasabbiskar olun — vaziyyati 6zlinliz diizaltmak
Gictin na eds bilarsiniz?

Sizin Ugln ¢atinlik toradan, hansisa yolla
dayismak istadiyiniz vaziyyat/situasiya
va ya tapsiriq hagginda disinin.
Vaziyyati diizaltmak ve 6ziiniizi

daha yaxsi hiss etmak Uciin daha
pozitiv bir ideya tapmaga ve ya

tadbir gérmayas calisin.




6zUNUZD AYIRDIGINIZ ZAMAN

EHTIYAT TODBIRLOR GORUN

Farq yaratmagq liciin nasa edin - 6ziiniiza daha ¢ox vaxt ayirmagq liciin saxsan 6ziiniiz
na eda bilarsiniz?

¢ Yuxudan oyanan kimi aglinizdan pozitiv fikirlar kegirin.

e Har glin gozlarinizi rahatlatmagq tgtin calismalara vaxt ayirin.

e Az, har 45 dagigada bir dafe kompdterin arxasindan galxmaga calisin.

o lIss gedis-galisinizin daha rahat olmasi (iclin eds bilacayiniz dayisikliklsri gararlasdirin.
e Vaxt kecirmak istadiyiniz dostlarinizi miiayyanlasdirin.

e Dostlariniz, hayat yoldasiniz ve usaglarinizla birlikds gergaklasdira bilacayiniz istirahat
programlari hazirlayin.

. Ovladlarinizi goérmak, itinizi gazdirmak, Gzmaya vaxt ayirmaq tglin haftads, az, iki
gln isinizi vaxtinda bitirmayin yollarini tapmagda calisin.

e  Arabir 6ziiniza hadiyyalar verin, masalan: kosmetik prosedurlar, masaj, bir gadah
xUsusi sarab, bazar giin siestasi, sevdiyiniz idman tadbirina getmak va s.

(m)
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OzZUNUZS AYIRDIGINIZ ZAMAN

FORQINDOSLIK NODIR?

Fargindalik — digqgati indiki ana yonaltmakls hiss va dustincalari, badanin hissiyatlarini ve atraf-
da bas veranlari tamkinla gabullanaraqg nail olunan psixi va ya ruhi vaziyyst kimi tasvir edilir.

Fargindaliyin kékleri buddizm meditasiyasina gedib ¢ixir. O, rahatlanmagda, stresi azaltmaga,
mental va fiziki saglamligi yaxsilasdirmaga komak edan terapevtik Usuldur. Fargindalik
sayasinda hayatdan daha ¢ox z6vq ala, 6ziinlizii daha yaxsi basa duss bilarsiniz.

Fargindalik bacargi yeniliklarin aktiv sakilds "gérilmasi" prosesini shats edir ki, bu da
atrafdaki manzars, sas, iy ve dadlarin fargina varmagq uctin diggatin indiki ana yonalmasi,
hamcinin anlar bir-birini avazladikce ortaya ¢ixan dustince ve hisslarin fargina varmaq
demakdir.

Fargindaliyin Gsttnliklari coxdur. Bu zaman diggat yetirmak asanlasir. Gorilan islerin daha
cox hissasi yadda qalir, yaradici qabiliyyat artir v fursatlar ortaya ¢ixdigi anda onlardan
istifade etmak imkani yaranir. Fargindalik enerjini ogurlamir, aksins, barpa edir!

(Manba: Mark Vilyams, kliniki psixologiya lzra professor, Oksford Fargindalik Markazi) )
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FORQINDOLIK - POTENSIAL FAYDALAR

Muasir hayatin gargin is seraitinds hamimiz ¢ox masgulug, bazan indiki zamanla slagani
itirdiyimizi hiss edir, harakatlarimiz va hisslarimizin fargina varmirig.

Fargindalik metodlari asagidaki faydalar gazandiraraq daxili va xarici potensiali artirmagda,
fiziki va psixi saglamhgi yaxsilasdirmaga komak edir:

stresi azaldir;

Urayin faaliyystini yaxsilasdirir;
gan tazyiqgini asagd salir;
xroniki agrilar azaldir;

yuxunu normallasdirir;

munasibatlari takmillasdirir;
mada-bagirsaq problemlarini
ytngullasdirir;

gazab, garginlik va depressiyani azaldir;
immun sistemini méhkamlandirir.

Fargindalik metodlari hamcinin hansi isla masgul olursunuzsa, butin diggsti hamin ise
yonaltmays, xosagalmaz hadisalarin 6hdasindan galmak bacariglarinizi artirmaga kémak
edir. Diggatinizi "indiki an va indiki makana" coamlasdirdikda galacaya goére narahat olmaq
va ya ke¢misa gora taassiiflanmak ehtimali azalir.

(A\
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OzZUNUZ3 AYIRDIGINIZ ZAMAN

FORQINDSLIK - BODON Vo
BEYiN CALISMALARI

Tonaffus, badan harskatlari,
sas va distincalardan
istifada edildiyi bir sira
fargindalik metodlar
mévcuddur. Islarin cox
oldugu gargin bir glinds,
sadacs, dustincalarinizi
"musahida etmak" yaxsi

bir baslangic noégtasidir.

Fargindalik bacarigini
guindalik hayatda da masq
etdirmak mimkiindir. ilk
addimi fargindalik
meditasiyasi ilo ata
bilarsiniz.

Fargindalik meditasiyasi:
1. Arxasi diiz olan stulda aylasin va ya yerds bardas qurun.

2. Diqgati nafasiniza yonaldin, masalan, burun dsliklarindan
giran va agizdan ¢ixan hava axininin yaratdigi hissiyyat ve
nafas alib-verdikca garinin enib-qalxmasina fikir verin.

3. Diggat sahanizi bu gadar daraltdigdan sonra genislan-
dirmaya baslayin. Sas, hiss va fikirlarin fargina varin.

4. Yaxs! v ya pis olmasi ile bagli mihakims ytriitmadan
har bir diistince va hissi gabul edin. Fikriniz dagilmaga
baslayarsa, diqgati nafasinize gqaytarin. Sonra
fergindaliyinizi yenidan genislandirin.
Bax: Mark Vilyams va Denni Penman "Fargindalik — ¢lgin diinyada
dinclik tapmagq Ugiin praktiki talimat" (“Mindfulness — a
practical guide to finding peace in a frantic world")
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SiZiN UCUN SHOMIiYYST KOSB EDON NODIR?

Saxsan sizin Uclin nayin ahamiyyat kasb etdiyina garar verin, konkret bir miiddat arzinda
asas magsadlarinizdan birina nail olmaq 6hdaliyini gétirin. Magsadlarin
muayyanlasdirilmasi Gzra "SMART" modelindan istifads edin:

S - “specific and positive" — konkret va pozitiv

M - "measurable and meaningful” - &lciils bilan ve manali
A - “achievable" - slcatan

R - ‘realistic" - real

T - "time-based and targeted" — vaxta asaslanan ve magsady®nli

.
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OzZUNUZS AYIRDIGINIZ ZAMAN

SiZiN UCUN DHOMIiYYDT K9SB EDON NODIR?

Niimuna: Piyada yerimayi hayat tarzinizin bir hissasina ¢evirmak lglin asagidaki SMART
magsaddan istifads edin:

S - Névbati senba giinii giinortadan sonra saglamliga faydali olacaq piyada gazintiys
Gixacagam.

M - 15 dagigalik miiddstds na qadar masafa gat etdiyimi izlayacayam.
A - Har sanbs giinii 15 dagigalik miiddati goruyaraq masafani artirmaga galisacagam.
R - Ehtiyac duydugum maksimum vaxt har senba giinii 15 dagigadir.

T - Hadafim har sanba giinii piyada gezmays 15 daqgigs vaxt ayirmaqdir va yeris
tempimi stiratlandirarak masafani getdikca artiracagam.

Dincala/rahatlana bildiyiniz anlarin qadrini bilin. indi size dincalmays/rahatlanmaga na
komak eda bilar? Bu anlari/vaxti har giin bir az da artirmaq tc¢iin hansi sads dayisikliklari
eds bilarsiniz?
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GOZLONILMOZ HALLAR VO HOYATDA
QALMAQ UGUN MOSLOHSTLOR

Cox yaxs! hazirlanmis planlarin o gadar da yaxsi natica vermadiyi hallar tctin bir neca
ehtiyat planin olmasinda fayda var.

Qisa middatds enerji sicrayisina nail olmagq ve ya bir nega saniys arzinds enerjini barpa
etmak Uglin asagidaki maslahatlari sinaya bilarsiniz:

1. Derhal enerji toplamaq tclin bir stekan su icin ve ya bir az meyva yeyin.
2. Aciq havada gazin, sigaret tistlsi avezins, temiz hava udun!
3. Uc dafa darindan nafas alib-verin.
4. Xos xatiralerinizi canlandirin, beyninizds pozitiv fikirlari tatiklayin, endorfinin ve
xosbaxtlik hormonlarinin badaninizds dolagsmasina izin verin.
5. 9n sevdiyiniz musiqi hagqinda distiniin, daha da yaxsisi, heamin musiqi parcalarini
dinlayin.
6. Gozlerinizi komplter ekranindan ayirib uzaglara baxin.
7. Masa arxasinda bir neca idman harakati edin, masalan: ¢iyin ¢akms, "T vaziyyati”,
aylasmis vaziyyatds azslaleri agmaq va s.
8. Ozlinliza "nahar fasilasi" va ya "cay/qshva fasilasi" izni verin. /"‘7>
9. ©n ¢ox sevdiyiniz jurnali alin va oxuyun. N ')




OzZUNUZS AYIRDIGINIZ ZAMAN M
DINCOSLIN, RAHATLANIN

Sakls baxin, 6ziintzu
hamakda dincalarkan,
6zUniliz Gglin ayirdiginiz \
vaxt ve makandan zévq

alarkan tesavviir edin.

(118)
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PLANINIZ
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ENERJi TOPLAMA PLANINIZ

NOVBSTiIi ADDIMLAR

Kitab boyunca enerjinizi artiracaq ve fiziki rifahinizi yaxsilasdiracaq ideya va Usullarla tanis oldug.

Sonuncu fasilda isa bu maqgsads aparan yolda névbati addimlari atmaq tgln enerji
toplamagin fardi planini tartib etmayi dyranacayik.

Bu kitabin har bir faslini nazars alaraq, saxsi enerjinizi nalarin yiksalds bilacayini gotir-qoy
edin:

Enerji amili

Fiziki rifahinizla bagli magsadiniz nadan ibaratdir?

Enerjiniz glintin hansi vaxtlarinda yliksak olur? Toragay, yoxsa bayqussunuz?

Har giin endorfin ifraziniz va pozitiv diistincalarinizi tatiklayan amillar hansilardir?
Yuxu rejimi miiayyan etmisinizmi?

Enerji tigiin idman

Masa arxasinda hansi idman harakatlarini edirsiniz?

Hansi yeni idman harakatlarini sinayacaqsiniz?

Mintazam "enerji fasilalari"ni hansi vaxtlara sala bilarsiniz?




ENERJi TOPLAMA PLANINIZ

NOVBSTiIi ADDIMLAR

Enerji yanacaginiz (gidalanma)

Hansi yeni gidalari sinayacagsiniz?

Qalyanaltilarinizin saglam olmasi Gglin na edacaksiniz?

Bu glin na gadar su i¢misiniz?

Glndalik rasionunuza hansi fargli meyve va teravazlari alave edacaksiniz?
Cakiniza nazarat edirsinizmi?

Enerji veran miihitin yaradilmasi

Effektivliyi yuksaltmak Ggln is sahanizi neca dayisa bilarsiniz?
Evda "dincalma gusasi” yaratmagq Uclin na edacaksiniz?
Shatasinda oldugunuz mihitds hansi dayisikliklari edacaksiniz?

Oziiniize ayirdiginiz vaxt

Dincalmak va enerjinizi barpa etmak magsadile 6zlinlizs vaxt ayirmaq tgln nalari
dayisacaksiniz? Fargindalik meditasiyasi barads disunin.

"Garginlik klapanlari"nizi necs izlayirsiniz?

Hansi gozlanilmaz hal va hayatda galma maslahatlarini sinayacagsiniz?

.
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ENERJi TOPLAMA PLANINIZ
FORDIi SAGLAMLIQ SXEMi

i§-heyat balansinin qurulmasi
"Garginlik klapanlar"nin izlanmasi
Ehtiyat tadbirlerinin gériilmasi

Ev Dincalmak/rahatlanmagq anlari

Bu saglamlig sxemina asas
ideyalarinizi yazin. Yaxud
enerji va saglamligin barpasi

Gzra magsadlarinizi aks
: S i
etdiran fardi xaritanizi hazirlayin. 5 /" Goleniimez hallar ve heyatda

qalmag Ugiin maslahatler

ideal is sahasinin yaradilmasi

ENERJi VERON MUHITIN

YARADILMASI
Beyini aktiviagdiren gida

Stresi azaldan qim

Saglam gelyanalti

Su

No gadar? Eneriji veran nahar yemakleri

Enerji veran gida/
Meyva va taravazler J

—%L\inerjinin barpasi ve dincelma makani
S

Bitkilar

Sanat aserlari

UCUN VAXT

Enerji vo
saglam
bearpasi tizro
fordi plan

ENERJI
YANACAGI
(QiDA)




ENERJi TOPLAMA PLANINIZ

FORDIi SAGLAMLIQ SXEMi

ENERJINi AZALDAN

AMILLOR Fiziki rifahinizin giymatlandirilmasi (1-10)
Fiziki rifahinizla bagli diniz Giiniin enerjili vaxtian /'

Toragaylar ve bayquslar
Endorfin yaratmag ticiin pozitiv diistincalar f

ENERJI

Yuxu - na gadar? Ve
Enerji vo
saglamhgin
borpasi iizro Masa arxasinda idman_/ Bu giin nega dagiga?
fordi plan Piyada gazmak e

Enerji fasilaleri

Badaninizi formada saxlaman

ENERJI , dzalalari va elasti
Aktiv zona Nafas calismalan

Fordi fiziki aktivlik ideyalan /"~

iDMAN




ENERJi TOPLAMA PLANINIZ

POZITiV ENERJi YARADAN $OXSi AMILLOR

Har giin enerjinizin ylksalmasi
Gictin hayatinizda na etmali, hansi
dayisikliklari hayata kecirmalisiniz?
Bu barads diisiinin. idmanla bagli
maslahatlar, diizglin gidalanma
ideyalari, sizi shats edan muhit,
oziinliza vaxt ayirmaq va s. kimi
amillari nazara ala bilarsiniz.

e Dostlariniz, aileniz va ya is
yoldaslarinizi da bu plana
calb eda bilarsinizmi?

e  Na vaxt baslayacagsiniz?

e Kdmak Uclin basga nayass
ehtiyaciniz varmi?




ENERJi TOPLAMA PLANINIZ

YENI ENERJILI VERSIYANIZI VIZUALLASDIRIN

Vizualizasiya Usulu enerjinin barpasi ile baglh magsadlarin hayata kegirilmasinda effektiv
tasira malikdir. Magsadinizi vizuallasdirarkan bitiin duydu organlarinizdan yararlansaniz,
daha yaxsi natica alda edarsiniz. Bu Usul magsadinizi "canlandinr”, arzuedilan magsads,
hagigatan, nail oldugunuzu tasavviir edirsiniz.

Manzara neca olacaq? Magsadinizin vizual tacassiimiinii gériirsiiniiz.

Na esidacaksiniz va ya insanlar na deyacaklar? insanlarin sasini va miisbat sarhlarini
esidirsiniz.

Na hiss edacaksiniz? Kegira bilacayiniz hisslari yasayursiniz.

Dadi neca olacaq? Hatta hiss eda bilacayiniz dadlar, iyi va ya atirlari da tasavviiriintiza
gatirin.

Bu Usulun sirri enerjinin barpasi ila bagli magsadinizin els indi hayata ke¢masindan zdévq
alirmig kimi bitiin muvafiq distinca ve duygulari badaninizds hiss edarak mimkin gadar
rangarang va real tasavvir yarada bilmakdadir.

.
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SLAVO MATERIALLAR

"Pilates lisulu ila badana nazarat” (“Body Control the Pilates Way")
Lin Robinson ve Qordon Tomas
"Sidgwick & Jackson", 1998

"Beyin gimnastikasi: miiassisalar iigiin ¢alismalar” ("Brain Gym, Exercises for Business")
Qeyl E.Dennison, Pol E.Dennison va Cerri V.Teplitz
"Edu-Kinesthetics", Kaliforniya, 1994

"Fargindalik - cilgin diinyada dinclik tapmagq liciin praktiki talimat"
("Mindfulness - a practical guide to finding peace in a frantic world")
Mark Vilyams va Denni Penman

"Piatkus", 2011

“"Motsart effekti” ("“The Mozart Effect”)
Don Kempbell
"Hodder paperbacks", 2002

"Pilates bibliyasi” ("The Pilates Bible")
_ Lin Robinson, Lisa Bredsou va Natan Qardner
‘626 Birlasmis Krallig, "Kyle Cathie", 2010
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Miiallif haqqinda

Cillian Born (idman va saglamliq ilizra magistr daracasi)

Cillian batin 6lka Uzra fardlar va sirkatlar lglin saglamliq ve hayat
keyfiyyatinin tekmillagdirilmasi tzra konsultasiya xidmatlari gostaran
"Health Circles Ltd" sirkatinin direktorudur. Saglamliq tzra 30 ildan
artiq tacriibaya malik Cillian tibb bacisi, mamaga ve sahiyyas aktivisti
olaraq ¢alismisdir. Cillian neyrolinqvistik programlasdirma (NLP) ve
taymlayn terapiya ("Time Line Therapy"®) lzra mitaxassisdir.

Onun seminarlarinda idman, gidalanma, stres va vaxtin idara olunmasi, tnsiyyat,
maksimum enerji saviyyasinin yaradilmasi, yaradici qabiliyyat ve effektivliyi artirmaq
metodlari daxil olmagla, enerji ve performansi yiiksaldan "hayat tarzi amillari" mizakirs
edilir. Cillian Toni Byuzanin "fikir xaritasi Gsullar"nin ("Mind Mapping"®) éyradilmasi tzra
lisenziyal talimgcidir. Hoamginin siratli oxu ve yaddasaxlama Usullari ils bagh talim kurslari
kecirir. Slave olarag, Cillian "Body Control Pilates" akademiyasinin da lisenziyal talimgcisidir
("Body Control Pilates"®).

Cillianin magsadi dediklarini amalda tatbiq etmakdir! O, Temza cayinda avar ¢akir,
tizmak, piyada gazmak, yoga va pilatesdan zévq alir. iki évladi var.

Olage
Cillianla slaga: +44 (0) 1628 666 069 va ya 07831 526531 ve www.healthcircles.co.uk
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