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Ornek Temel Spor Yatkinlik Raporu:
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EGiTiM VE YETENEKLER

——  ESNeklik: Vicut Esnekligi ve Hareket Araligi

——— Guc Sporlarn icin Genetik Egilimler ve
Performans

 — Dayaniklilik Sporlari icin Genetik Egilimler ve
Performans

———  Kas BlyUmesi ve Gelisimi: Hipertrofi Sureci
 — Aerobik Kapasiteyi Artirmaya Yatkinhk

————  Atletik Potansiyel ve Performans

iFADELER

Analiz edilen genotipiniz olumlu.

Analiz edilen genotipiniz biraz olumlu.

Analiz edilen genotipiniz sizi 6zellikle etkilemez.
Analiz edilen genotipiniz biraz olumsuz.

Analiz edilen genotipiniz uygun degil.
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YARALANMA RisKi
s o s Kemik Saghgi ve Stres Kingi Olusumu
Riski

———— Kramplar: Kas Kramplari ve Egzersiz
Performansi

e SnOr Nedeniyle Olusacak Yumusak
Doku Yirtiimalarina Yatkinlhk

BIYOBELIRTEGCLER

e e e SpOTUN ViUt Kitle indeksi (BMI)
Uzerindeki Etkisi

———  Sporun Kolesterol Diizeyine Etkisi

——— Spor Aktivitelerinin Oksidatif Stres
Uzerindeki Etkisi



Genel Viucut Kapasiteleriniz
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Yatkinliginiz kas dayaniklilig, yaralanma O/ 65 \ ' ]
riskleri, spor performansi ve kardiyak (o) \,‘
kapasite baz alinarak belirlenmistir é )j’
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GENEL KAS GUCU

Yatkinliginiz genetik gug, kas yapisi,
kasilabilme kapasiteniz ve kas gucu baz
alinarak ortaya cikarilmistir

Yapilan testimize gdre genetik yatkinliklariniz yizdesel olarak verilmistir. YUksek olanlar genetik olarak yatkinoldugunuz halihazirda gelismis
veya kolay gelisebilecek olan &zellikleri, dusuk olanlar ise genetik olarak gérece dezavantajli oldugunuz fakat dogru antrenman programiyla
aciginizi kapatabilecegdiniz 6zelliklerinizi gdstermektedir.
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Sakatlik Riskleriniz
50%

Genetik yatkinhginiz, D vitamini
emiliminizin veya sentezinizin ortalama
olabilecegdini gosteriyor. Bu, kemik
sagliginizi korumak ve bagisikhk
fonksiyonlarinizi desteklemek icin veya

Genel Kas D vitamini agisindan zengin besinler
Sakatlanmalari tiiketmenizi gerektirebilir.

Genetik yapiniz, C vitamini
gereksiniminizin normal oldugunu
gosteriyor. Bu seviye bagisiklik
sisteminizin optimal galismasi igin
yeterlidir. C vitamini, kolajen
uretimini destekleyerek cilt

1 o 0 O/ sagliginizi da iyilestirebilir.
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Spor Plani

Genetik yatkinliklariniza bagli olarak sizler icin belirledigimiz antrenmanlar.
NOT: Bu antrenmanlarin kesin sonug verecegini taahhut etmemekle birlikte bir antrendr esliginde calismanizin en

dogrusu oldugunu belirtmek isteriz.

Patlayicilik
Calismasi

Sprint ve sicrama
calismalari patlayici
gucunuzu optimize
etmenize yardimci
olacaktir. Haftalik
programiniza yuksek
yogunluklu interval
antrenmanlari (HIIT)
ekleyerek gelisiminizi
hizlandirabilirsiniz.
Beslenmenizde protein ve
kreatin acisindan zengin
gidalar tercih ederek
kaslarinizin iyilesme
surecini
destekleyebilirsiniz.

Bu rapor klinik veya teshis amagli kullanim i¢cin gecerli degildir.

Guc
Calismasi

Agirlik antrenmanlarinda
istikrarli ilerleyerek kas
dayanikliliginizi
artirabilirsiniz. Beslenme
programiniza saglikli
karbonhidratlar ekleyerek
enerji dengenizi
koruyabilirsiniz. Ayrica,
yavas ve kontrollu
hareketler kas liflerinizi
daha etkili calistirmanizi
saglayacaktir.
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Dayaniklihik
Calismasi

Genetiginize gore
dayaniklilik kapasiteniz
oldukca yuksek. Uzun
sureli ve dusuk
yogunluklu aktivitelerde
basari saglama
potansiyeliniz yuksektir.
Aerobik antrenmanlar ve
uzun mesafe kosulari
dayanikliliginizi daha da
gelistirebilir. Enerji
yonetimini saglamak icin
dengeli karbonhidrat
alimina dikkat etmelisiniz.



Egitim ve Yetenekler

Esneklik: Vicut Esnekligi ve Hareket Araligi

Genlerin ne soéyluyor?

Genotipinize gore, esnekliginizin biraz dusuk oldugu belirlenmistir. Bu,
vUlcudunuzun genel olarak beklenenden daha sinirli bir esneklik
seviyesine sahip oldugunu godsterir. DUsuk esneklik seviyesi, gunluk
yasam aktivitelerinizi yerine getirirken bazi kisitlamalara neden olabilir
ve spor performansinizi etkileyebilir. Ancak, bu durum esnekligi
gelistirmek icin calisma yapabileceginiz anlamina gelir. Esnekligi
artirmak veya korumak icin duzenli olarak esneklik antrenmanlari
yapmak yararli olabilir. Ozellikle yoga, pilates, tai chi gibi esneklik ve
dengeyi artirmaya odaklanan aktiviteler ve statik esneme egzersizleri
bu amacla etkili olabilir. Esneklik antrenmanlarinda dogru form ve
tekniklerin kullanilmasi da énemlidir. Ancak, unutmayin ki genetik
faktorlerin yani sira diger cesitli etkenler de esnekliginizi etkileyebilir.
Ayrica, bireysel saglik ve spor gecmisi de onemlidir. Size en uygun
esneklik antrenmanlarint ve egzersiz programini olusturmak icin

profesyonel bir rehberden yardim alabilirsiniz.
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Esneklik

Esneklik, kaslarin ¢esitli
hareketler ve mobilite yoluyla
pasif olarak uzayabilme
yetenedi olarak tanimlanir.



Egitim ve Yetenekler

Gucg Sporlari icin Genetik Egilimler ve

Performans

Genlerin ne soéyluyor?

GGenotipinize gore, guc¢ sporlarinda iyi performans godsterme
egiliminizin oldukca yuksek oldugu belirlenmistir. Bu, vicudunuzun
genetik yapisinin guc¢ odakli aktivitelerde basarili olmaya yatkin
oldugunu gosterir. Gug sporlarinda iyi performans gdstermek icin
agirlik antrenmani, kuvvet antrenmanlari ve diren¢ egzersizleri gibi
aktiviteler onemlidir. Bu tur egzersizler, kas kutlesini artirir, gucu
gelistirir ve dayanikliligi artirir. Bu avantaji maksimum duzeye cikarmak
icin duzenli olarak gu¢ antrenmanlari yapmak dnemlidir. Bir antrenor
veya spor uzmani size uygun bir antrenman programi olusturabilir ve
hedeflerinize ulasmaniza yardimci olabilir. Ayni zamanda dogru
beslenme, uygun dinlenme ve uygun antrenman tekniklerine de dikkat
etmek &nemlidir. Ancak, her bireyin vUcut yapisi ve adaptasyon
yetenegi farklidir; bu nedenle kisisel hedeflerinize ulasmak icin uzman
bir rehberden destek almaniz o6onemlidir. Diger genetik ve Kklinik
faktorlerin de guc¢ sporlarindaki performansinizi etkileyebilecegini
unutmayin.
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Guc sporlari

Gug sporlart, kisa sureli
yuksek yogunluklu
aktivitelerle kuvvetin hizli

uygulanmasini, hizli kasilan
liflerin kullanimini ve

anaerobik enerji Uretimini
gerektiren sporlardir.



Egitim ve Yetenekler Gen

Dayaniklilik Sporlari icin Genetik Egilimler ve PR

Performans

Genlerin ne soéyluyor?

Genotipinize goére, dayaniklilik sporlarinda iyi performans gésterme
egiliminizin oldukc¢a yuksek oldugu belirlenmistir. Bu, genetik yapinizin
dayaniklilik odakli aktivitelerde basarili olma potansiyeline sahip
oldugunu godsterir. Ancak, dayanikliliginizi etkileyen faktérler arasinda
genetik &zelliklerin yani sira diger genetik ve klinik faktorlerin de rol

oynayabilecegdi unutulmamalidir.
Dayanikliligr artirmak icin uzun mesafe kosusu, bisiklet surme, yuzme
gibi aktiviteler onerilir. Bu egzersizler kardiyovaskuler sagliginizi
iyilestirir ve dayanikliliginizi artirir. Ayrica, yoga ve pilates gibi esneklik
ve zihinsel odaklanma gerektiren aktiviteler de genel performansinizi
destekleyebilir.
Beslenme acisindan, karbonhidrat ve protein agirlikli bir diyet onerilir. Dayanlkllllk
Tam tahillar, yesil yaprakli sebzeler ve yadsiz protein kaynaklari Dayaniklilik, yorgunluk
dayanikhliginizi artirabilir. Ayrica, yeterli sivi alimi ve elektrolit dengesi hissetmeden uzun sureli
defoncmiiclis aktiviteleri tekrarlama
yetenegidir ve bu, dusuk
veya yuksek yogunluklu

egzersizlerle gelistirilir.
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Egitim ve Yetenekler

Kas Buyumesi ve Gelisimi: Hipertrofi Sureci

Genlerin ne soéyluyor?

Genotipinize goére, spor yaparak kas hipertrofisi elde etme egiliminizin
dusuk oldugu belirlenmistir. Ancak, kas buyumesini tesvik etmek icin
alternatif antrenman yontemleri ve stratejileri bulunmaktadir.

Kas hipertrofisi elde etmek icin kullanilan "Training to Failure" gibi
yogun antrenman sistemleri yerine, daha dusuk yogunlukta ve daha
yuksek tekrar sayilarinda antrenmanlar yapabilirsiniz. Bunun yani sira,
antrenman programinizda c¢esitlilik saglamak ve kaslari farkli acilardan
calistiran egzersizleri dahil etmek de faydali olabilir.

Kas buyUmesini desteklemek icin beslenmenize de dikkat etmek
onemlidir. Yeterli miktarda protein alimi, kaslarin onarilmasina ve
bUyUmesine yardimci olabilir. Ayrica, yeterli dinlenme ve uyku da kas
hipertrofisini destekleyebilir.

Herhangi bir antrenman programina baslamadan énce bir saglik veya
spor profesyoneline danismanizi oneririz. Uzman bir rehber, mevcut
durumunuzu degerlendirerek size uygun bir antrenman programi
olusturabilir ve hedeflerinize ulasmaniza yardimci olabilir. Diger
genetik ve klinik faktdrler de bu egilim Uzerinde rol oynayabilir.
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Kas Hipertrofisi

Kas hipertrofisi, kas
hucrelerinin bUyumesi ve
sayisinin artmasi yoluyla

kaslarin gl¢ ve hacim
acisindan gelismesini ifade
eder.



Egitim ve Yetenekler
Aerobik Kapasiteyi Artirmaya Yatkinhk

Genlerin ne soéyluyor?

Genotipinize goére aerobik kapasitenizi artirma egiliminiz oldukc¢a yuksek, bu da
aerobik egzersizlerin sizin icin etkili olabilecegini gosterir. Kosu, bisiklet, yuzme
ve kurek gibi aktiviteler, kardiyovaskuler sagliginizi guclendirmede ve
dayanikliliginizi artirmada mukemmel seceneklerdir. Bu egzersizlerle duzenli
calisarak genel kondisyonunuzu iyilestirebilirsiniz.

Sadece aerobik egzersizlerle sinirli kalmak yerine, gu¢c antrenmanlariyla da bu
kapasiteyi desteklemek onemlidir. Vicut agirligiyla yapilan hareketler, kettlebell
calismalari veya diren¢ bantlari gucunuzu artirirken kalp sagliginiza da katki
saglar. Antrenman programina baslamadan once bir uzmana danismak ve
dogru formu 6grenmek icin profesyonel destek almak onerilir. Genetik ve klinik
faktorlerin de performans Uzerinde etkili oldugu unutulmamalidir.
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Aerobik Kapasite
Aerobik kapasite, vucudun belirli
bir zaman diliminde oksijen
alimini, tasima ve kullanma
yetenegi ile uzun sureli
egzersizlerde dayaniklihgi ve
performansi belirleyen onemli
bir gostergedir.



Egitim ve Yetenekler

Atletik Potansiyel ve Performans

Genlerin ne soéyluyor?

Genotipinize gore, atletik performansinizin dusuk olma egilimi
belirlenmis, bu da dogal olarak performans gerektiren sporlarda
basariya ulasmanin daha zor olabilecegini gésterir. Ancak, genetik
yatkinlik performansin tek belirleyicisi degildir. DuUzenli antrenman,
disiplin ve saglikli yasam aliskanliklari ile bu dezavantaji telafi edebilir
ve fiziksel kapasitenizi artirabilirsiniz. Duzenli egzersiz, kaslarinizi
guclendirebilir, dayanikhiliginizi  artirabilir  ve genel sagliginizi
iyilestirebilir.

Baslangi¢c seviyesini dusuk tutarak kademeli olarak artirtlan bir
antrenman programi en etkili yoldur. Kardiyo (yuUruyus, kosu, bisiklet),
guc¢ antrenmanlari (agirlik, diren¢ bantlari) ve esneklik calismalari
(yoga, pilates) gibi cesitli egzersizleri iceren dengeli bir program,
performansinizi iyilestirebilir. ilgi alanlariniza uygun spor dallarini
secmek motivasyonunuzu da artirabilir.

Beslenme ve dinlenme de atletik performansinizi desteklemede kritik
oneme sahiptir. Dengeli bir diyet ve yeterli uyku, kas gelisimi ve genel
saglik icin gereklidir. Genetik yatkinliginiz dusuk olsa da, spor
uzmanlari ve antrendrlerden destek alarak Kkisisel hedeflerinize
ulasabilirsiniz. Hedeflerinizi ku¢uk ve ulasilabilir adimlara bdlmek de
motivasyonu artiracaktir.
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Atletik
Performans

Atletik performans, bir
sporcu veya fiziksel olarak
aktif bir bireyin belirli bir spor
veyasaktivitede gosterdigi
performans seviyesidir.



Kemik Saghigi ve Stres Kirigi Olusumu Riski

Genlerin ne soéyluyor?

Genotipinize goére, spordan kaynaklanan kemik stres kirigr yasama
egiliminizin olduk¢a dusuk oldugu belirlenmistir. Bu, genetik yapinizin
spor yaparken kemik stres kirigr riskini azalttigini gdstermektedir.
Ancak, dusuk bir risk altinda olmaniz, spor yaparken dikkatli olmamaniz
gerektigi anlamina gelmez. Diger genetik ve klinik faktorlerin de rol
oynayabilecegdi unutulmamalidir.

Her ne kadar dusuk bir risk altinda olsaniz da, spor yaparken dikkatli
olmak ve onlemleri almak onemlidir. Dogru teknikleri kullanmalk,
uygun ekipmanlari giymek ve asiri zorlama yapmamak gibi dnlemler
her zaman onerilir.

Kemik sagliginizi desteklemek icin duzenli olarak egzersiz yapmak,
yeterli kalsiyum ve D vitamini alimina dikkat etmek de énemlidir. Bu
sekilde, kemik sagliginizi koruyabilir ve spor yaparken daha guvende
hissedebilirsiniz.

Bir saglik uzmanindan tavsiye almaniz onemlidir. Spor yaparken
sagliginiza dikkat etmek, uzun vadeli saglik ve esenlik icin kritik 6neme
sahiptir.
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Kemik Saghg:
Kemik saghgi, kemik mineral
yogunlugu (BMD) veya kemik

kUtlesi olarak da adlandirilan
bir gosterge kullanilarak
dederlendirilir ve stres Kirigi
riskinin belirlenmesinde
onemli bir rol oynar.



Kramplar: Kas Kramplari ve Egzersiz

Performansi

Genlerin ne soéyluyor?

Genotipinize goére, kas kramplarina o6zellikle yatkin olmadiginiz
belirlenmistir. Bu, kas kramplari riskinizin dusuk oldugu anlamina gelir,
ancak diger genetik ve Kklinik faktorlerin de rol oynayabilecegini
unutmamaniz dnemlidir.

Kramplari énlemek icin bazi adimlar atabilirsiniz. Ozellikle egzersiz
yapmadan once kaslarinizi esnetmek ve bol sivi tuketmek onemlidir.
Egzersiz sirasinda vUcudunuzdan su kaybini onlemek i¢cin duzenli
araliklarla su icmek de faydali olabilir.

Eger kramplar gece meydana gelirse, yatmadan énce germe yapmak
faydali olabilir. Rahatlatici bir rutin olarak sicak bir banyo almak veya
masaj yapmak da kas kramplarini azaltmaya yardimci olabilir.

Ancak, eger sik sik kramplariniz varsa veya siddetli kramplariniz varsa,
bir saglik uzmanina danismaniz o6nemlidir. Doktorunuz veya
fizyoterapistiniz, kramplari onlemek i¢cin daha spesifik tedavi veya

egzersiz onerileri sunabilir.

FALCON:« =

(1
Gen

| COL5A1

Kas Kramplari

Kas kramplari, bir veya daha
fazla kasta ani istemsiz
kasilmalar veya spazmlar
olarak tanimlanir.



Spor Nedeniyle Olusacak Yumusak Doku

Yirtilmalarina Yatkinhk

Genlerin ne soéyluyor?

Genotipinize godre, spor nedeniyle yumusak doku yirtilmalarina
yatkinliginiz ortalama duzeydedir. Bu durum, kas, tendon veya
baglarda meydana gelebilecek yaralanmalara karsi &zel bir direng
avantajiniz  olmadigint gosterir. Ancak, spor yaparken dikkatli
davranmak ve bazi onlemler almak bu riski azaltabilir. Isinma ve
soguma egzersizleri, kaslarinizi esnek tutarak yaralanma riskini
dusurebilir. Ayni zamanda, egzersiz sirasinda dogru formu korumak,
kas ve bag dokularini asiri zorlanmadan korumaya yardimci olur.
Dinlenmeye ve toparlanmaya yeterince zaman ayirmak, asiri
antrenman nedeniyle olusabilecek yirtilmalari onleyebilir.
Beslenmenizde yeterli protein ve antioksidan tuketimi, kas dokularinin
iyilesmesine destek saglar. Ayrica, uygun spor ekipmanlari kullanmak
(6rnegin, dogru ayakkabi veya dizlik) yaralanma riskini daha da
azaltabilir. Bu basit stratejiler, spor yaparken vucudunuzu korumaya
yardimci olacaktir.
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Yumusak Doku
Yumusak doku, kaslar,
tendonlar ve baglar gibi

vucudun esnek ve
destekleyici yapilarini iceren
dokulardir ve yogun fiziksel
aktivite sirasinda yirtilma riski
tasirlar.



Sporun Viicut Kitle indeksi (BMI) Uzerindeki

Etkisi

Genlerin ne soéyluyor?

Genotipinize gbére, spor yaparak BMI'nizi azaltmada yuksek bir
yatkinliginiz oldugu belirlenmistir. Bu, egzersizin kilo kaybiniza olumlu
katki saglayabilecegi anlamina gelir. Duzenli bir egzersiz rutini
olusturmak, ozellikle kardiyo, kuvvet antrenmanlari ve esneme
hareketlerini bir araya getiren bir program, kilo yénetiminize etkili bir
sekilde yardimci olabilir.

Egzersizin yaninda, saglikli bir diyet de kilo yonetiminde kritik rol
oynar. Dengeli bir beslenme plani, hem kilo kaybinizi destekler hem de
genel sagliginizi iyilestirir. Bir diyetisyenle calisarak, vuUcudunuzun
ihtiyaclarina uygun bir beslenme programi olusturabilirsiniz.

Ayrica Falcongene Nutrigenetik raporu, size 0zel diyet tdrlerinin
etkinligi hakkinda bilgi sunar ve bu bilgiler dogrultusunda beslenme
planinizi  daha da Kkisisellestirerek hedeflerinize daha kolay
ulasabilirsiniz. Ancak, spor ve diyet planinizi uygularken her zaman
saglhik profesyonellerinden rehberlik almak &nemlidir. Bu, sadece
genetik yatkinliklariniza gore degil, diger klinik faktorleri de goz
onunde bulundurarak saglikli ve dengeli bir yol izlemenizi saglar.
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. Vucut Kitle
Indeksi (BMI)
Vucut kitle indeksi (BMI), bir
Kisinin agirhdini boyunun
karesine bolerek hesaplanan
ve saglik durumunu

degerlendirmede kullanilan
bir olguttur.



Sporun Kolesterol DiGzeyine Etkisi

Genlerin ne soéyluyor?

Genotipinize gobre, kolesterol seviyelerini spor yaparak daha yi
duzenleme yatkinliginizin normal oldugu belirlenmistir. Spor yapmak
kolesterol seviyelerini iyilestirmede etkili olabilir ancak, diger genetik
ve klinik faktorlerin de etkisi olabilecegini unutmamaniz énemlidir.
Spor yapmanin yani sira, saglikli bir diyet de kolesterol seviyelerinizi
kontrol altinda tutmada &nemlidir. Yagsiz sut Uurunleri tuketmek,
tereyagini zeytinyagdi ile degistirmek, yagh etleri az yagh etlerle
degistirmek ve islenmis et, kizartma ve endustriyel hamur isi Urdnlerini
tuketmekten kacinmak onerilir.

Pisirme yontemi de dnemlidir. Firinda, buharda ve i1zgarada pisirme,
kolesterol seviyelerini dusurmeye yardimci olabilir. Bu ydntemlerle
yiyeceklerinize daha az yag ekleyerek saglikli bir beslenme aliskanhgi
gelistirebilirsiniz.

Ancak, her zaman saglik profesyonellerinin gézetiminde olmak
onemlidir. Diyetinizde yapacaginiz degisiklikler hakkinda bir beslenme
uzmanina danismaniz faydali olacaktir. Size 06zel ihtiyaclariniza ve
hedeflerinize uygun bir beslenme plani olusturabilirler.
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Kolesterol

Kolesterol, vucudun her

hlucresinde bulunan ve
hormon Uretimi, hlicre yapisi
ve metabolizma igin gerekli
olan bir lipiddir; yuksek
seviyeleri kalp hastaligi ve
diger saglik sorunlari riskini
artirabilir.



Spor Aktivitelerinin Oksidatif Stres

Uzerindeki Etkisi

Genlerin ne soéyluyor?

Genotipinize godre, spor nedeniyle oksidatif stres olusumuna
yatkinliginizin olduk¢a dusuk oldugu belirlenmistir. Bu, spor yaparken
vucudunuzun oksidatif stresi daha az deneyimleyebilecegi anlamina
gelir. Oksidatif stres, viucudun hucresel yapilarina zarar veren serbest
radikallerin asiri Uretimi sonucu ortaya c¢ikar ve bu durumun azalmasi
genel saglhiginiz icin olumlu bir isarettir.

DusUk oksidatif stres riskiniz, spor yapmanin yani sira saglikli yasam
tarzi aliskanliklari ve dengeli beslenmeyle desteklenmelidir. Duzenli
olarak egzersiz yapmak, vicudunuzu guclendirebilir ve oksidatif stresin
etkilerini azaltabilir. Bununla birlikte, saglikli ve besleyici bir diyet
surdurmek, antioksidan acisindan zengin gidalari tuketmek ve
vUucudunuzun ihtiyact olan temel besin maddelerini almak da
onemlidir.

Ancak, her zaman oldugu gibi, diger genetik ve klinik faktérlerin de
oksidatif stres duzeyinizi etkileyebilecedini unutmamak &nemlidir.
Saglik durumunuzu ve 6zel ihtiyaclarinizi degerlendirmek icin bir saglik
uzmanina danismaniz onerilir. Uzmanlar, size uygun tedavi planlarini

veya saglik onlemlerini énererek genel saglhiginizi destekleyebilirler.

FALCON: E

Gen
SOD2

Oksidatif Stres

Oksidatif stres, vlicutta
serbest radikallerin asiri
uretimi ve antioksidan
savunma sistemlerinin
yetersiz kalmasl sonucu
hucrelerde olusan hasara
verilen isimdir.



