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Bu glin diinya ahalisinin béylik qismi piylanmadan, artiq ¢akidan
aziyyat ¢akir. Ariglamagq dg¢iin muxtalif dsullara al atilsa da, onlar
hamisa faydali olmur. Cakinizi daima nazaratda saxlamaq va
ariglamagq lgiin yediklarinizin kalori dayarini, faydasini va
zararini, hansi idman névlari ila masqul olmaq lazim oldugunu
bilmak lazimdir. Bu tatbigetma artiq ¢akidan aziyyat ¢akan va ya
¢akisina nazarat etmak istayanlara kbmak maqsadila yazilmisdir.
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Avtorizasiya pancarasi
Nazarda tutulmusdur ki bu istifadagi
adi va sifradan istifada edarak
galacakda istifadagi web sayt
lizarindan da 6z malumatlarina baxa
bilacak
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Qeydiyyat pancarasi
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Istifadaci paneli
Buradan uygun diiymalari sixmala
tatbigetmanin miivafiq hissalarina
daxil olmagq olar
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Fitness Bu giin yediklarim
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Faydalh malumatlar informasiya

www.valehagayev.wordpress.com




Menyu se¢imi pancarasi
Buradan istadiyiniz yemayin kalori Hamginin siyahida olmayan yeni adi
dayarina baxa bilar, onu 6z glindalik yarada bilar va yemak istadiyiniz
yemak rasiyonunuza sala bilarsiniz arzaqin porsiyasini se¢a bilarsiniz

Verilmis boy va ¢akiya géra narmal
¢akinin hesablanmasi
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ag ¢orak (100qr)

adda saxla

ag un (100qr) A W 01:37

biskvit (100qr)

Menyuya daxil olsun?

govdar ¢orayi (100qr) ‘H}
sokoladh tort (100qr)
sokoladl tort (100qr) 300 kKal
(0) s
almali tort (100qr) Boi N eyt

Sizin ¢akiniz 68.0 kq olmalidir i
Umumi kalori: 600.0 KKal

Sizin ¢aki farqiniz 16.0 kg-dir kapak (100ar)




Glndalik kalori sarfi ,qazanci ,limiti vas barada statistik malumat
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333.25 kkal

Yemoakls gabul etdiyim: 1653.25 kkal
Idmanla itirdiyim: 1320.0 kkal
Guindslik kalori limitim: 2290 kkal
Qabul eds bilsrom: 1956.75 kkal
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Comi: -1928.0
Qacis (60daq) 1320

Boks(60daq) 174
Rags (60daq) 240
Futbol (60daq) 148.4
Yoqga (60daq) 28.5

Aticilig (60daq) 16.8
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Comi: 1653.25
makaron(100qr) 553.5

sokoladli tort 750
(100qr)

1 dilim ¢orak (30qr) 15.75
boyrak (100qr) 60.25
toyuq (100qr) 53.75

covdar ¢orayi 220
(100qr)




Qrafik sakilda kalori limitinizi
na qgadar istifada etdiyiniza
vizual sakilda baxa bilarsiniz

Burada akkordion dizayn iisulundan
istifda olunub, burada sizi
maragqlandiran faydali mévzularla
tanis ola bilarsiniz
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Faydali malumatlar

Qabul etdiyim kalori migdari
Bu gune galan kalori limitim

Ty o,
Meyv\aiar Toaravazlor
Danli bitkilar Faydali malumatlar
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Vitaminlar idman névlori

Program haqqinda qisa
malumat va taskilatgilarin
saytina linklar
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Bu tatbigetma Samsung va Baku
GTUG-un taskilatcihgr ils kegirilan
Hackaton 2 yarismasi ¢argivasinda
hazirlanmisdir va beta versiyadir.
Totbigetmanin novbati versiyalarninda
web ila sinxronlasdirma,
funksionalligin artinlmasi va
tokmillasdirilmasi nazarda
tutulmusdur
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Miixtalif movziilarla bagli
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ilamginin tez asabilasan va ) VELEEE xe)_rli miqdarda
Qarabasaq a faydahdir. istah acan va Krer um va damir duzlan da vardr.

Yulaf
Qara zira

Valamir yarmasi

valamir lopasi, val

yarmasi buxara vi
gisasindan, lizarir
azad olunmus dai
va keyfiyyatini yr
yarmasi slava ola
olunur, yastilanr,

{iglin biitév buxar,
vallardan kegirib ¢
qablagdinirlar. Bu

keyfiyyatindan as
sortuna ayrilir.
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ir. rik, sizanaq va qara T gda ollur. tli hissasi zarif va
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etmayimiz vacibdir. Cazh' Idman etmgk ligtin 10 sabab
dabdabali paltarlar bels

yanaq gadar diqgat 6aka | oot edin,saglam olun!
Faydali malumatlar da bir gox maghur ulduzl; Sag

reseptlarindan istifads ec | ———
N ke Uzgticiiliik va onun faydalan

@ ‘amagq li¢lin idman gagis!
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xam gokilda da olun| € 9Zzarak harakat etmakla artiq ¢akidan qurtulub

gox gbzal bir viiclida sahib olmaq miimkiind(ir.
Idman novlari arasinda an gox yag ariden idman
qagisi(jogging,coqqing) va ya addimlama hesab

Vitaminlar idman noévlari

qaldinimasinda va onlann giiclonr olunur. Hakim Michael Spitzbartin (Maykl

avazsiz rola malik vitamin Mahz ! —ura da bu

Spitsbart) hazirladig 4 haftalik gazigsma
programi artiq ¢akidan an qisa miiddatda neca

qurtulmanin yollarn agiglanir: 1. Hafta: vvalca

vitamin daha gor kdrpalar va usaglar v 3{in
xUsusi rola malikdir. K vitamini daha gox
miiayyen mahsullar vardir ki, onlann igerisinda gazisma texnikasini Byranmak tigiin 6ziiniizii

yer alir. Bu kimi mahsullan gabul etmayiniz sizin

buna vardis etdirmaya hazirlaymn. ilk giin 10

li¢iin da maslahatlidir. - Kslam - Ispanagq + daqiga boyu rahat addimlarla gazinin. (1

Gugundurun koki va yarpadi * Zancirotu
gdyortisi * Kahi « Brussel kalami + Brokoli * Yasil

sogan

dagigada taxminan 125 addim) O biri glinlar
yanm saata ¢atana gadar gazms miiddatini har
giin 4 daqiga artinn. gar nabzinizls bagh bir
problem yoxsa, gazismays ilk giindan etibarsn

30 dagiqa ila baslaya bilarsiniz. Gazinti liglin
miimkiin olduqgca diiz bir yer segin.Misal ligii
bir park ve ya deniz kanari ola bilar. QEYD:
Gazisma sirasinda stiurlu olaraq diafragmdan




