ATHLEVO. UCRETSiZ PROGRAM - KOMPLE

TOPARLANMA PROGRAMI

VUCUDUNU
YENILE

gercek toparlanma ruting

Bu programla yogun bir antrenman veya mag¢ sonrasi toparlanmani en
Ust seviyeye cikar. Bu PDF, Athlevo uygulamasindaki programin birebir

kopyasi — her hareketin videosu bir dokunus 6tede.

Uzay Demiral — Athlevo kurucusu
9 yil kogluk - 1500+ sporcuyla saha tecrlbesi



BASLAMADAN ONCE

NASIL
CALISIRSIN

0l

ACELE ETME

Bu antrenmanin amaci yormak degil,
yenilemek. Her hareketi yavas ve kontrollt

yap.

05

AGRI SINIRINDA KAL

Gerginlik hissi normal, agri degil. Agriyan
noktada zorlamayi birak.

PROGRAM HAKKINDA

¢ekimli videosu karttaki baglantida.

ATHLEVO.

02

NEFESINLE GALIS

Esneme pozisyonlarinda nefes ver ve gevse
— kaslar zorlayinca degil, nefesle agilir.

04

ANTRENMAN SONRASINA KOY

En iyi zamani: agir antrenman sonrasi veya
dinlenme gtind. Vicudun toparlaninca gelisir.

Asagidaki antrenman eksiksiz programdir — 8 hareket, set ve tekrarlariyla. Her hareketin



RUTIN

- SETLER ARASI 10-20 SN

TOPARLANMA

ATHLEVO.

T-SPINE MOBILITY

Sag 10 sol 10 tekrar seklinde 1 set tamamlanmis oluyor

WGS

Sag 10 tekrar, sol 10 tekrar seklinde 1 set tamamlanmis oluyor

ROLL UP & REACH

Omurganin Uzerinde salinim hareketi yaparak bacaklarina uzan

HAMSTRING FLOSS

Her iki tarafta da 10 tekrar yapilacak. Bacagini diz yaparken arka bacaginin gerildigini
hisset

HALF KNEELING BACK & FORTH STRETCH

Her iki tarafta 10 tekrar yapilacak

DOWNWARD TOE TOUCH & COBRA

Her iki taraf ile 10'ar defa ayak parmak ucuna uzan. Bu 1 set sayilacak

2x10

» VIiDEO

2x10

» VIiDEO

2x10

» VIDEO

2x10

» VIiDEO

2x10

» VIiDEO

2x10

» VIiDEO


https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/vucudunu-yenile-mow247ge/new-1778193637040.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/vucudunu-yenile-mow247ge/new-1778193744063.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/vucudunu-yenile-mow247ge/new-1778193809385.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/vucudunu-yenile-mow247ge/new-1778193879732.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/vucudunu-yenile-mow247ge/new-1778193947413.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/vucudunu-yenile-mow247ge/new-1778194035392.mp4

RUTIN - SETLER ARASI 10-20 SN - DEVAM

TOPARLANMA

7 CHIiLD POSE 2x20.

TUm vicudunu serbest birak .
» VIDEO

8 BACK ROLL V-STRETCH 2x10

Ayaklari geriye dogru uzatip ayaklari yere degdir ve 6ne dogru v seklinde uza

iPuUCU

Toparlanma, programin stst degil pargasidir: gelisim antrenmanda baglar, dinlenmede

gerceklesir.

ATHLEVO.


https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/vucudunu-yenile-mow247ge/new-1778194105658.mp4
https://izasflrbkxgikrbsuvcx.supabase.co/storage/v1/object/public/videolar/vucudunu-yenile-mow247ge/new-1778194139238.mp4

SIRADAKi ADIM - TEK ODEME, ANINDA TESLIM

YENILENDIN.
SIMDI YUKLEN.

Toparlanma tamam — sira gelisimde: 28 Guin Sigrama Challenge ile 28
gunun tamami takvimli PDF olarak aninda elinde (dinlenme gunleri planl,

bu rutin oraya birebir oturur). Yaninda 1ay Athlevo uygulamasi hediye.

£299 99 — lek odeme

CHALLENGE'l AL — $299,99

ODEME HALKBANK GUVENCESINDEKIi HALK ODE'DE - KARTLA 6 TAKSITE KADAR

Odeme biter bitmez PDF ve uygulama kodu aninda ekranda + e-postanda. Takildigin yerde
WhatsApp: 0507 278 88 80


https://www.athlevoapp.com/satin-al/28-gun-sicrama?utm_source=pdf&utm_campaign=toparlanma

TOPARLANMA DA ANTRENMANDIR - DEVAMI UYGULAMADA

YENILEN,
SONRA YUKLEN.

Bu rutin, Ko¢ Uzay'in Vacudunu Yenile programinin birebir kopyasi.
Athlevoda bu rutinin videolu hali ve tim antrenman programlari hazir —

sigcrama, patlayici kuvvet, ceviklik, top hakimiyeti.

Antrenman + toparlanma dengesi, kameradan sigrama 8lgima, gelisim

grafikte — hepsi programin icinde.

» PROGRAMLARI GOR

APP STORE + GOOGLE PLAY - ATHLEVO - 3 GUN UCRETSIiz

Kog Uzay Demiral — 9 yil kogluk, 1500+ sporcu. Bu program genel antrenman igerigidir; agri

veya rahatsizlikta dur, siphen varsa baslamadan doktoruna danis.


https://athlevoapp.com/programlar/toparlanma

