_ Biiyiik kas gruplarina yonelik egzersizler; sinav, mekik,
KUVVE’[-ESHEklIk-Denge agirlik kaldirma, germe egzersizleri vb.

Haftada 2-3 kez

Siit, yogurt, peynir grubu giinde 2-3 porsiyon
Et, yumurta, kurubaklagiller giinde 2-3 porsiyon

Ise yiiriiyerek gitmek ev ve L.
Giinliik aktiviteler ~ bahce isleriasansir yerine Tahil grubu ekmek, bulgur, pirinc,
Hergiin B makarna giinde 3-7 porsiyon
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