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Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.
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Genel  Vücut Kapasiteler iniz
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%65Yatkınlığınız kas dayanıklılığı, yaralanma
riskleri, spor performansı ve kardiyak
kapasite baz alınarak belirlenmiştir

Yatkınlığınız genetik güç, kas yapısı,
kasılabilme kapasiteniz ve kas gücü baz

alınarak ortaya çıkarılmıştır
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Yapılan testimize göre genetik yatkınlıklarınız yüzdesel olarak verilmiştir. Yüksek olanlar genetik olarak yatkın olduğunuz halihazırda gelişmiş
veya kolay gelişebilecek olan özellikleri, düşük olanlar ise genetik olarak görece dezavantajlı olduğunuz fakat doğru antrenman programıyla

açığınızı kapatabileceğiniz özelliklerinizi göstermektedir.



Sakatl ık  Riskler iniz
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Genetik yapınız, C vitamini
gereksiniminizin normal olduğunu

gösteriyor. Bu seviye bağışıklık
sisteminizin optimal çalışması için

yeterlidir. C vitamini, kolajen
üretimini destekleyerek cilt
sağlığınızı da iyileştirebilir.

Genel Kas
Sakatlanmaları

50%
Genetik yatkınlığınız, D vitamini

emiliminizin veya sentezinizin ortalama
olabileceğini gösteriyor. Bu, kemik
sağlığınızı korumak ve bağışıklık

fonksiyonlarınızı desteklemek için veya
D vitamini açısından zengin besinler

tüketmenizi gerektirebilir.

Kramplar



Spor Planı

Ağırlık antrenmanlarında
istikrarlı ilerleyerek kas
dayanıklılığınızı
artırabilirsiniz. Beslenme
programınıza sağlıklı
karbonhidratlar ekleyerek
enerji dengenizi
koruyabilirsiniz. Ayrıca,
yavaş ve kontrollü
hareketler kas liflerinizi
daha etkili çalıştırmanızı
sağlayacaktır.

Sprint ve sıçrama
çalışmaları patlayıcı
gücünüzü optimize
etmenize yardımcı
olacaktır. Haftalık
programınıza yüksek
yoğunluklu interval
antrenmanları (HIIT)
ekleyerek gelişiminizi
hızlandırabilirsiniz.
Beslenmenizde protein ve
kreatin açısından zengin
gıdalar tercih ederek
kaslarınızın iyileşme
sürecini
destekleyebilirsiniz.

Genetiğinize göre
dayanıklılık kapasiteniz
oldukça yüksek. Uzun
süreli ve düşük
yoğunluklu aktivitelerde
başarı sağlama
potansiyeliniz yüksektir.
Aerobik antrenmanlar ve
uzun mesafe koşuları
dayanıklılığınızı daha da
geliştirebilir. Enerji
yönetimini sağlamak için
dengeli karbonhidrat
alımına dikkat etmelisiniz. 

Genetik yatkınlıklarınıza bağlı olarak sizler için belirlediğimiz antrenmanlar. 
NOT: Bu antrenmanların kesin sonuç vereceğini taahhüt etmemekle birlikte bir antrenör eşliğinde çalışmanızın en

doğrusu olduğunu belirtmek isteriz.

Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.



Esneklik: Vücut Esnekliği ve Hareket Aralığı

Genlerin ne söylüyor?
Genotipinize göre, esnekliğinizin biraz düşük olduğu belirlenmiştir. Bu,
vücudunuzun genel olarak beklenenden daha sınırlı bir esneklik
seviyesine sahip olduğunu gösterir. Düşük esneklik seviyesi, günlük
yaşam aktivitelerinizi yerine getirirken bazı kısıtlamalara neden olabilir
ve spor performansınızı etkileyebilir. Ancak, bu durum esnekliği
geliştirmek için çalışma yapabileceğiniz anlamına gelir. Esnekliği
artırmak veya korumak için düzenli olarak esneklik antrenmanları
yapmak yararlı olabilir. Özellikle yoga, pilates, tai chi gibi esneklik ve
dengeyi artırmaya odaklanan aktiviteler ve statik esneme egzersizleri
bu amaçla etkili olabilir. Esneklik antrenmanlarında doğru form ve
tekniklerin kullanılması da önemlidir. Ancak, unutmayın ki genetik
faktörlerin yanı sıra diğer çeşitli etkenler de esnekliğinizi etkileyebilir.
Ayrıca, bireysel sağlık ve spor geçmişi de önemlidir. Size en uygun
esneklik antrenmanlarını ve egzersiz programını oluşturmak için
profesyonel bir rehberden yardım alabilirsiniz.

Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Esneklik, kasların çeşitli
hareketler ve mobilite yoluyla

pasif olarak uzayabilme
yeteneği olarak tanımlanır. 

Esneklik
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Güç Sporları için Genetik Eğilimler ve
Performans
Genlerin ne söylüyor?
GGenotipinize göre, güç sporlarında iyi performans gösterme
eğiliminizin oldukça yüksek olduğu belirlenmiştir. Bu, vücudunuzun
genetik yapısının güç odaklı aktivitelerde başarılı olmaya yatkın
olduğunu gösterir. Güç sporlarında iyi performans göstermek için
ağırlık antrenmanı, kuvvet antrenmanları ve direnç egzersizleri gibi
aktiviteler önemlidir. Bu tür egzersizler, kas kütlesini artırır, gücü
geliştirir ve dayanıklılığı artırır. Bu avantajı maksimum düzeye çıkarmak
için düzenli olarak güç antrenmanları yapmak önemlidir. Bir antrenör
veya spor uzmanı size uygun bir antrenman programı oluşturabilir ve
hedeflerinize ulaşmanıza yardımcı olabilir. Aynı zamanda doğru
beslenme, uygun dinlenme ve uygun antrenman tekniklerine de dikkat
etmek önemlidir. Ancak, her bireyin vücut yapısı ve adaptasyon
yeteneği farklıdır; bu nedenle kişisel hedeflerinize ulaşmak için uzman
bir rehberden destek almanız önemlidir. Diğer genetik ve klinik
faktörlerin de güç sporlarındaki performansınızı etkileyebileceğini
unutmayın.

Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Güç sporları, kısa süreli
yüksek yoğunluklu

aktivitelerle kuvvetin hızlı
uygulanmasını, hızlı kasılan

liflerin kullanımını ve
anaerobik enerji üretimini

gerektiren sporlardır.

Güç sporları
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Dayanıklılık Sporları için Genetik Eğilimler ve
Performans
Genlerin ne söylüyor?
Genotipinize göre, dayanıklılık sporlarında iyi performans gösterme
eğiliminizin oldukça yüksek olduğu belirlenmiştir. Bu, genetik yapınızın
dayanıklılık odaklı aktivitelerde başarılı olma potansiyeline sahip
olduğunu gösterir. Ancak, dayanıklılığınızı etkileyen faktörler arasında
genetik özelliklerin yanı sıra diğer genetik ve klinik faktörlerin de rol
oynayabileceği unutulmamalıdır.
Dayanıklılığı artırmak için uzun mesafe koşusu, bisiklet sürme, yüzme
gibi aktiviteler önerilir. Bu egzersizler kardiyovasküler sağlığınızı
iyileştirir ve dayanıklılığınızı artırır. Ayrıca, yoga ve pilates gibi esneklik
ve zihinsel odaklanma gerektiren aktiviteler de genel performansınızı
destekleyebilir.
Beslenme açısından, karbonhidrat ve protein ağırlıklı bir diyet önerilir.
Tam tahıllar, yeşil yapraklı sebzeler ve yağsız protein kaynakları
dayanıklılığınızı artırabilir. Ayrıca, yeterli sıvı alımı ve elektrolit dengesi
de önemlidir.

Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Dayanıklılık, yorgunluk
hissetmeden uzun süreli

aktiviteleri tekrarlama
yeteneğidir ve bu, düşük
veya yüksek yoğunluklu
egzersizlerle geliştirilir.

Dayanıklılık
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 Kas Büyümesi ve Gelişimi: Hipertrofi Süreci

Genlerin ne söylüyor?
Genotipinize göre, spor yaparak kas hipertrofisi elde etme eğiliminizin
düşük olduğu belirlenmiştir. Ancak, kas büyümesini teşvik etmek için
alternatif antrenman yöntemleri ve stratejileri bulunmaktadır. 
Kas hipertrofisi elde etmek için kullanılan "Training to Failure" gibi
yoğun antrenman sistemleri yerine, daha düşük yoğunlukta ve daha
yüksek tekrar sayılarında antrenmanlar yapabilirsiniz. Bunun yanı sıra,
antrenman programınızda çeşitlilik sağlamak ve kasları farklı açılardan
çalıştıran egzersizleri dahil etmek de faydalı olabilir.
Kas büyümesini desteklemek için beslenmenize de dikkat etmek
önemlidir. Yeterli miktarda protein alımı, kasların onarılmasına ve
büyümesine yardımcı olabilir. Ayrıca, yeterli dinlenme ve uyku da kas
hipertrofisini destekleyebilir.
Herhangi bir antrenman programına başlamadan önce bir sağlık veya
spor profesyoneline danışmanızı öneririz. Uzman bir rehber, mevcut
durumunuzu değerlendirerek size uygun bir antrenman programı
oluşturabilir ve hedeflerinize ulaşmanıza yardımcı olabilir. Diğer
genetik ve klinik faktörler de bu eğilim üzerinde rol oynayabilir. 

Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Kas hipertrofisi, kas
hücrelerinin büyümesi ve
sayısının artması yoluyla

kasların güç ve hacim
açısından gelişmesini ifade

eder.

Kas Hipertrofisi
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Aerobik Kapasiteyi Artırmaya Yatkınlık

Genlerin ne söylüyor?
Genotipinize göre aerobik kapasitenizi artırma eğiliminiz oldukça yüksek, bu da
aerobik egzersizlerin sizin için etkili olabileceğini gösterir. Koşu, bisiklet, yüzme
ve kürek gibi aktiviteler, kardiyovasküler sağlığınızı güçlendirmede ve
dayanıklılığınızı artırmada mükemmel seçeneklerdir. Bu egzersizlerle düzenli
çalışarak genel kondisyonunuzu iyileştirebilirsiniz.
Sadece aerobik egzersizlerle sınırlı kalmak yerine, güç antrenmanlarıyla da bu
kapasiteyi desteklemek önemlidir. Vücut ağırlığıyla yapılan hareketler, kettlebell
çalışmaları veya direnç bantları gücünüzü artırırken kalp sağlığınıza da katkı
sağlar. Antrenman programına başlamadan önce bir uzmana danışmak ve
doğru formu öğrenmek için profesyonel destek almak önerilir. Genetik ve klinik
faktörlerin de performans üzerinde etkili olduğu unutulmamalıdır.

Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Aerobik kapasite, vücudun belirli
bir zaman diliminde oksijen
alımını, taşıma ve kullanma

yeteneği ile uzun süreli
egzersizlerde dayanıklılığı ve
performansı belirleyen önemli

bir göstergedir.

Aerobik Kapasite
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 Atletik Potansiyel ve Performans

Genlerin ne söylüyor?
Genotipinize göre, atletik performansınızın düşük olma eğilimi
belirlenmiş, bu da doğal olarak performans gerektiren sporlarda
başarıya ulaşmanın daha zor olabileceğini gösterir. Ancak, genetik
yatkınlık performansın tek belirleyicisi değildir. Düzenli antrenman,
disiplin ve sağlıklı yaşam alışkanlıkları ile bu dezavantajı telafi edebilir
ve fiziksel kapasitenizi artırabilirsiniz. Düzenli egzersiz, kaslarınızı
güçlendirebilir, dayanıklılığınızı artırabilir ve genel sağlığınızı
iyileştirebilir.
Başlangıç seviyesini düşük tutarak kademeli olarak artırılan bir
antrenman programı en etkili yoldur. Kardiyo (yürüyüş, koşu, bisiklet),
güç antrenmanları (ağırlık, direnç bantları) ve esneklik çalışmaları
(yoga, pilates) gibi çeşitli egzersizleri içeren dengeli bir program,
performansınızı iyileştirebilir. İlgi alanlarınıza uygun spor dallarını
seçmek motivasyonunuzu da artırabilir.
Beslenme ve dinlenme de atletik performansınızı desteklemede kritik
öneme sahiptir. Dengeli bir diyet ve yeterli uyku, kas gelişimi ve genel
sağlık için gereklidir. Genetik yatkınlığınız düşük olsa da, spor
uzmanları ve antrenörlerden destek alarak kişisel hedeflerinize
ulaşabilirsiniz. Hedeflerinizi küçük ve ulaşılabilir adımlara bölmek de
motivasyonu artıracaktır.

Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Atletik performans, bir
sporcu veya fiziksel olarak

aktif bir bireyin belirli bir spor
veya aktivitede gösterdiği
performans seviyesidir. 

Atletik
Performans
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Kemik Sağlığı ve Stres Kırığı Oluşumu Riski

Genlerin ne söylüyor?
Genotipinize göre, spordan kaynaklanan kemik stres kırığı yaşama
eğiliminizin oldukça düşük olduğu belirlenmiştir. Bu, genetik yapınızın
spor yaparken kemik stres kırığı riskini azalttığını göstermektedir.
Ancak, düşük bir risk altında olmanız, spor yaparken dikkatli olmamanız
gerektiği anlamına gelmez. Diğer genetik ve klinik faktörlerin de rol
oynayabileceği unutulmamalıdır. 
Her ne kadar düşük bir risk altında olsanız da, spor yaparken dikkatli
olmak ve önlemleri almak önemlidir. Doğru teknikleri kullanmak,
uygun ekipmanları giymek ve aşırı zorlama yapmamak gibi önlemler
her zaman önerilir.
Kemik sağlığınızı desteklemek için düzenli olarak egzersiz yapmak,
yeterli kalsiyum ve D vitamini alımına dikkat etmek de önemlidir. Bu
şekilde, kemik sağlığınızı koruyabilir ve spor yaparken daha güvende
hissedebilirsiniz.
Bir sağlık uzmanından tavsiye almanız önemlidir. Spor yaparken
sağlığınıza dikkat etmek, uzun vadeli sağlık ve esenlik için kritik öneme
sahiptir.

Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Kemik sağlığı, kemik mineral
yoğunluğu (BMD) veya kemik
kütlesi olarak da adlandırılan

bir gösterge kullanılarak
değerlendirilir ve stres kırığı

riskinin belirlenmesinde
önemli bir rol oynar. 

Kemik Sağlığı
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 Kramplar: Kas Krampları ve Egzersiz
Performansı
Genlerin ne söylüyor?
Genotipinize göre, kas kramplarına özellikle yatkın olmadığınız
belirlenmiştir. Bu, kas krampları riskinizin düşük olduğu anlamına gelir,
ancak diğer genetik ve klinik faktörlerin de rol oynayabileceğini
unutmamanız önemlidir.
Krampları önlemek için bazı adımlar atabilirsiniz. Özellikle egzersiz
yapmadan önce kaslarınızı esnetmek ve bol sıvı tüketmek önemlidir.
Egzersiz sırasında vücudunuzdan su kaybını önlemek için düzenli
aralıklarla su içmek de faydalı olabilir.
Eğer kramplar gece meydana gelirse, yatmadan önce germe yapmak
faydalı olabilir. Rahatlatıcı bir rutin olarak sıcak bir banyo almak veya
masaj yapmak da kas kramplarını azaltmaya yardımcı olabilir.
Ancak, eğer sık sık kramplarınız varsa veya şiddetli kramplarınız varsa,
bir sağlık uzmanına danışmanız önemlidir. Doktorunuz veya
fizyoterapistiniz, krampları önlemek için daha spesifik tedavi veya
egzersiz önerileri sunabilir.

Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Kas krampları, bir veya daha
fazla kasta ani istemsiz

kasılmalar veya spazmlar
olarak tanımlanır. 

Kas Krampları
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Spor Nedeniyle Oluşacak Yumuşak Doku
Yırtılmalarına Yatkınlık
Genlerin ne söylüyor?
Genotipinize göre, spor nedeniyle yumuşak doku yırtılmalarına
yatkınlığınız ortalama düzeydedir. Bu durum, kas, tendon veya
bağlarda meydana gelebilecek yaralanmalara karşı özel bir direnç
avantajınız olmadığını gösterir. Ancak, spor yaparken dikkatli
davranmak ve bazı önlemler almak bu riski azaltabilir. Isınma ve
soğuma egzersizleri, kaslarınızı esnek tutarak yaralanma riskini
düşürebilir. Aynı zamanda, egzersiz sırasında doğru formu korumak,
kas ve bağ dokularını aşırı zorlanmadan korumaya yardımcı olur.
Dinlenmeye ve toparlanmaya yeterince zaman ayırmak, aşırı
antrenman nedeniyle oluşabilecek yırtılmaları önleyebilir.
Beslenmenizde yeterli protein ve antioksidan tüketimi, kas dokularının
iyileşmesine destek sağlar. Ayrıca, uygun spor ekipmanları kullanmak
(örneğin, doğru ayakkabı veya dizlik) yaralanma riskini daha da
azaltabilir. Bu basit stratejiler, spor yaparken vücudunuzu korumaya
yardımcı olacaktır.

Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Yumuşak doku, kaslar,
tendonlar ve bağlar gibi

vücudun esnek ve
destekleyici yapılarını içeren
dokulardır ve yoğun fiziksel

aktivite sırasında yırtılma riski
taşırlar.

Yumuşak Doku
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Sporun Vücut Kitle İndeksi (BMI) Üzerindeki
Etkisi
Genlerin ne söylüyor?
Genotipinize göre, spor yaparak BMI'nızı azaltmada yüksek bir
yatkınlığınız olduğu belirlenmiştir. Bu, egzersizin kilo kaybınıza olumlu
katkı sağlayabileceği anlamına gelir. Düzenli bir egzersiz rutini
oluşturmak, özellikle kardiyo, kuvvet antrenmanları ve esneme
hareketlerini bir araya getiren bir program, kilo yönetiminize etkili bir
şekilde yardımcı olabilir.
Egzersizin yanında, sağlıklı bir diyet de kilo yönetiminde kritik rol
oynar. Dengeli bir beslenme planı, hem kilo kaybınızı destekler hem de
genel sağlığınızı iyileştirir. Bir diyetisyenle çalışarak, vücudunuzun
ihtiyaçlarına uygun bir beslenme programı oluşturabilirsiniz.
Ayrıca Falcongene Nutrigenetik raporu, size özel diyet türlerinin
etkinliği hakkında bilgi sunar ve bu bilgiler doğrultusunda beslenme
planınızı daha da kişiselleştirerek hedeflerinize daha kolay
ulaşabilirsiniz. Ancak, spor ve diyet planınızı uygularken her zaman
sağlık profesyonellerinden rehberlik almak önemlidir. Bu, sadece
genetik yatkınlıklarınıza göre değil, diğer klinik faktörleri de göz
önünde bulundurarak sağlıklı ve dengeli bir yol izlemenizi sağlar.

Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Vücut kitle indeksi (BMI), bir
kişinin ağırlığını boyunun

karesine bölerek hesaplanan
ve sağlık durumunu

değerlendirmede kullanılan
bir ölçüttür.

Vücut Kitle
İndeksi (BMI)
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 Sporun Kolesterol Düzeyine Etkisi

Genlerin ne söylüyor?
Genotipinize göre, kolesterol seviyelerini spor yaparak daha iyi
düzenleme yatkınlığınızın normal olduğu belirlenmiştir. Spor yapmak
kolesterol seviyelerini iyileştirmede etkili olabilir ancak, diğer genetik
ve klinik faktörlerin de etkisi olabileceğini unutmamanız önemlidir.
Spor yapmanın yanı sıra, sağlıklı bir diyet de kolesterol seviyelerinizi
kontrol altında tutmada önemlidir. Yağsız süt ürünleri tüketmek,
tereyağını zeytinyağı ile değiştirmek, yağlı etleri az yağlı etlerle
değiştirmek ve işlenmiş et, kızartma ve endüstriyel hamur işi ürünlerini
tüketmekten kaçınmak önerilir.
Pişirme yöntemi de önemlidir. Fırında, buharda ve ızgarada pişirme,
kolesterol seviyelerini düşürmeye yardımcı olabilir. Bu yöntemlerle
yiyeceklerinize daha az yağ ekleyerek sağlıklı bir beslenme alışkanlığı
geliştirebilirsiniz.
Ancak, her zaman sağlık profesyonellerinin gözetiminde olmak
önemlidir. Diyetinizde yapacağınız değişiklikler hakkında bir beslenme
uzmanına danışmanız faydalı olacaktır. Size özel ihtiyaçlarınıza ve
hedeflerinize uygun bir beslenme planı oluşturabilirler.

Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Kolesterol, vücudun her
hücresinde bulunan ve

hormon üretimi, hücre yapısı
ve metabolizma için gerekli

olan bir lipiddir; yüksek
seviyeleri kalp hastalığı ve
diğer sağlık sorunları riskini

artırabilir.

Kolesterol
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Spor Aktivitelerinin Oksidatif Stres
Üzerindeki Etkisi
Genlerin ne söylüyor?
Genotipinize göre, spor nedeniyle oksidatif stres oluşumuna
yatkınlığınızın oldukça düşük olduğu belirlenmiştir. Bu, spor yaparken
vücudunuzun oksidatif stresi daha az deneyimleyebileceği anlamına
gelir. Oksidatif stres, vücudun hücresel yapılarına zarar veren serbest
radikallerin aşırı üretimi sonucu ortaya çıkar ve bu durumun azalması
genel sağlığınız için olumlu bir işarettir.
Düşük oksidatif stres riskiniz, spor yapmanın yanı sıra sağlıklı yaşam
tarzı alışkanlıkları ve dengeli beslenmeyle desteklenmelidir. Düzenli
olarak egzersiz yapmak, vücudunuzu güçlendirebilir ve oksidatif stresin
etkilerini azaltabilir. Bununla birlikte, sağlıklı ve besleyici bir diyet
sürdürmek, antioksidan açısından zengin gıdaları tüketmek ve
vücudunuzun ihtiyacı olan temel besin maddelerini almak da
önemlidir.
Ancak, her zaman olduğu gibi, diğer genetik ve klinik faktörlerin de
oksidatif stres düzeyinizi etkileyebileceğini unutmamak önemlidir.
Sağlık durumunuzu ve özel ihtiyaçlarınızı değerlendirmek için bir sağlık
uzmanına danışmanız önerilir. Uzmanlar, size uygun tedavi planlarını
veya sağlık önlemlerini önererek genel sağlığınızı destekleyebilirler.

Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Oksidatif stres, vücutta
serbest radikallerin aşırı
üretimi ve antioksidan
savunma sistemlerinin

yetersiz kalması sonucu
hücrelerde oluşan hasara

verilen isimdir. 

Oksidatif Stres
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