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GENEL VUCUT KAPASITELERINIZ

UZUN SURELI ANTRENMAN

Yatkinliginiz kas dayanikliligl, yaralanma
riskleri, spor performansi ve kardiyak
kapasite baz alinarak belirlenmistir
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GENEL KAS GUCU

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

Yapilan testimize gore genetik yatkinliklariniz yuzdesel olarak verilmistir. YUksek olanlar genetik olarak yatkin oldugunuz
halihazirda gelismis veya kolay gelisebilecek olan 6zellikleri, dusuk olanlar ise genetik olarak gérece dezavantajli oldugunuz fakat
dogru antrenman programiyla aciginizi kapatabileceginiz ézelliklerinizi gostermektedir.

FALCONCENE

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.



SAKATLIK RISKLERINIZ
10%

Kramplar

Genetik olarak Omuz Cikigy,
Asil Tendonu, Capraz Bag,
Meniskus ve Bag Dokulari

Meniskus ertlél sakatlklari gibi sorunlara
Genetik olarak egzersiz olan yatkinlhiginizi ifade eder

esnasinda kalp damar
sisteminizin calismasi ve
oksijen tasima gucune bir
perspektif sunar

100%

Genel Kas
Sakatlanmalari

Genetik olarak Omuz Cikigi,
Asil Tendonu, Capraz Bag,
Meniskus ve Bag Dokulari
sakatliklari gibi sorunlara

olan yatkinlhiginizi ifade eder

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.



SPOR PLANI

Genetik yatkinhklariniza bagli olarak sizler icin belirledigimiz antrenmanlar.
NOT: Bu antrenmanlarin kesin sonuc¢ verecegini taahhut etmemekle birlikte bir antrenor 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 amaclh kullanim icin 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.

FALCON

Dayaniklilik
Calismasi

Cenetiginize gore
dayaniklilik kapasiteniz
oldukc¢a 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.

=

Esneklik
Calismasi

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



Antrenman ve Yetenekler

Genel Guc¢: Temel Vucut Gucu ve Dayanikhilik Analizi

Genlerin ne soyluyor?
Genotipinize gore, genel olarak daha buyuk bir guce sahip olmaya

yatkinliginiz yuksektir. Bu, gu¢ odakli spor aktivitelerinde potansiyel
olarak daha basarili olabileceginiz anlamina gelir.

Duzenli olarak direnc¢ egzersizleri yapabilir ve guc gelistirme
antrenmanlarina odaklanabilirsiniz. Ornedin, agirlik kaldirma ve kuvvet
antrenmanlari gibi egzersizleri programiniza dahil edebilirsiniz. Saglikli
bir yasam tarzi surdurmek, dlizenli egzersiz yapmak ve dengeli
beslenmek de genel gucunuzu artirmaya yardimci olabilir.

Ancak, unutmayin ki genetik faktorlerin yani sira diger cesitli etkenler de
glUcunuzu etkileyebilir. Ayrica, bireysel saglik ve spor gecmisi de
onemlidir. Size en uygun antrenman planini ve egzersiz programini

olusturmak icin profesyonel bir rehberden yardim alabilirsiniz.

FALCONCENE

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.

Genel Guc

Vicut gucd, fiziksel
hareketlerde kaslarin
uyguladigi kuvvet iken,
dayanikllik uzun sureli
aktivitelerde bu gucun
korunabilme yetenedgidir.

Gen
HIF1A, CCL2




Antrenman ve Yetenekler Gen

COL5A1, ACTN3
Esneklik: Vucut Esnekligi ve Hareket Araligi ”

Genlerin ne soyluyor?
Cenotipinize gore, esnekliginizin oldukca yuksek oldugu belirlenmistir.

Bu, vucudunuzun cesitli hareket araliklarinda rahat ve etkili bir sekilde

hareket edebilme yeteneginin yuksek oldugunu goésterir. Yuksek

esneklik seviyeniz, spor performansinizi artirabilir ve sakatlanma riskinizi

azaltabilir. Bu esnekligi korumak ve gelistirmek icin dUzenli olarak

esneklik antrenmanlari yapmaniz énemlidir. Ozellikle yoga, pilates ve Esneklik
esneklik egzersizleri gibi aktiviteler bu amacla etkili olabilir. Bu

aktiviteler vucudunuzu guclendirirken ayni zamanda esneklik

kazanmaniza da yardimci olabilir. Esneklik antrenmanlarinda dogru Esneklik, eklemlerin genis bir

form ve tekniklerin kullanilmasi da énemlidir. Yanlis uygulamalar hareket araliginda rahatca
sakatlanma riskini artirabilir. Ancak, unutmayin ki genetik faktorlerin hareket edebilme
yani sira diger cesitli etkenler de esnekliginizi etkileyebilir. Ayrica, kapasitesidir.

bireysel saglik ve spor gecmisi de dnemlidir. Size en uygun esneklik
antrenmanlarini ve egzersiz programini olusturmak icin profesyonel bir

rehberden yardim alabilirsiniz.

FALCON =

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.



Antrenman ve Yetenekler Gen

IGF2BP2, NOS3
Guc Sporlari icin Genetik Egilimler ve Performans ”

Genlerin ne soyluyor?

Cenotipinize gore, guc sporlarinda iyi performans gésterme egiliminizin
yuksek oldugu belirlenmistir. Bu, genetik yapinizin gu¢ odakli
aktivitelerde basarili olma potansiyeline sahip oldugunu gosterir. GU¢
sporlarinda iyi performans gostermek icin duzenli ve etkili antrenmanlar
yvyapmak énemlidir. Agirlik antrenmanlari, kuvvet antrenmanlari ve
direnc egzersizleri gibi aktiviteler kas kutlesini artirir, gucu gelistirir ve Gu? Sp0r|arl
dayanikliligr artirir. Bu avantaji maksimum duzeye ¢cikarmak icin

profesyonel bir antrendr veya spor uzmanindan destek alabilirsiniz. Size

uygun bir antrenman programi olusturabilir ve tekniklerinizi Gug sporlari, kisa sureli ve

gelistirmenize yardimci olabilirler. Ayni zamanda dogru beslenme, yuksek yogunluklu
uygun dinlenme ve antrenman sonrasi iyilesme de dnemlidir. Ancak, her aktivitelerde buyuk kuvvet
bireyin vicut yapisi ve adaptasyon yetenegi farklidir; bu nedenle Kisisel gerektiren spor dallarini

hedeflerinize ulasmak icin uzman bir rehberden destek almaniz kapsar

onemlidir. Diger genetik ve klinik faktorlerin de guc sporlarindaki

performansinizi etkileyebilecegini unutmayin.

FALCONCENE

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.



Antrenman ve Yetenekler Gen

PPARA
Dayaniklilik Sporlari icin Genetik Egilimler ve Performans ”

Genlerin ne soyluyor?

Genotipinize gére, dayaniklilik sporlarinda iyi performans gésterme

egiliminizin yuksek oldugu belirlenmistir. Bu, genetik yapinizin

dayaniklilik odakli aktivitelerde basarili olma potansiyeline sahip

oldugunu gosterir. Ancak, dayanikliliginizi etkileyen faktérler arasinda

genetik 6zelliklerin yani sira diger genetik ve klinik faktorlerin de rol

oynayabilecegi unutulmamalidir. Da anlkllk
Onerilen egzersizler arasinda interval antrenmanlari, yizme ve hafif porlarl
kosular bulunmaktadir. Bu aktiviteler, dayanikliliginizi gelistirmenin yani

sira genel sagliginiza da katkida bulunabilir. Ayrica, direng Dayamk““k SpOI’laI‘I, uzn
antrenmanlari kaslarinizi guclendirir ve dayaniklilik performansinizi sure boyunca dU$Uk veéya
destekler. orta yogunlukta devam eden

Beslenme &nerileri arasinda tam tahillar, yagsiz proteinler, yesil sebzeler fiziksel aktivitelerle ilis‘,kilidir,

ve antioksidan acisindan zengin meyveler yer alir. Dogru hidrasyon ve

elektrolit dengesi de performansinizi artirmada énemli bir rol oynar.

FALCONCENE

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.



Antrenman ve Yetenekler Gen

ACSL1
Aerobik Kapasiteyi Artirmaya Yatkinhk ’

Genlerin ne soyluyor?
Genotipinize goére, spor araciligiyla aerobik kapasitenizi artirma

egiliminizin normal oldugu belirlenmistir. Bu, aerobik egzersizlerin sizin
icin etkili olabilecegi ve kardiyovaskuler sagliginizi gelistirebilecegi
anlamina gelir. Ancak, aerobik kapasiteyi artirmada diger genetik ve

klinik faktorlerin de rol oynayabilecegi unutulmamalidir.

Aerobik kapasitenizi artirmak icin cesitli egzersiz secenekleri AerObik
bulunmaktadir. Kosu, bisiklet, yuUzme, klrek cekme gibi aerobik KapaSite
aktiviteler, dayanikliliginizi artirir ve genel saghginizi iyilestirebilir. ) 3 .

Herhangi bir antrenman programina baslamadan once bir saglik veya Aerobik kapaSlte’ vucudun
spor profesyoneline danismaniz d6nemlidir. Uzman bir rehber, mevcut OkSijen kullanimini artirarak
durumunuzu degerlendirerek size uygun bir antrenman programi uzun sureli egzersizlerde
olusturabilir ve performansinizi en Ust duzeye cikarmak icin size performans| surdurebilme
rehberlik edebilir. yetenecjidir.

Aerobik kapasitenizi artirmak icin duzenli olarak egzersiz yapmalk,
dayanikliliginizi artirmanin yani sira genel saghginizi da destekler.
Unutmayin ki herhangi bir egzersiz programina baslamadan 6nce
vUcudunuzun ihtiyaclarina ve yeteneklerinize uygun bir plan olusturmak

onemlidir. Ancak, aerobik kapasiteyi artirmada diger genetik ve klinik
faktdrlerin de rol oynayabilecedi unutulmamalidir. FALCON =

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.



Antrenman ve Yetenekler Gen

PPARG
Kas Buyumesi ve Gelisimi: Hipertrofi Sureci ”

Genlerin ne soyluyor?

Genotipinize gore, spor yaparak kas hipertrofisi elde etme egiliminizin
yuUksek oldugu belirlenmistir. Bu, agirlik kaldirma gibi direnc
antrenmanlarinin sizin icin etkili olabilecegini ve kas buyUmesini tesvik
edebilecegini gosterir.

Kas hipertrofisini desteklemek icin set ve tekrar sayilarinin
dUzenlenmesi, antrenman sikliginin arttirilmasi ve dinlenme surelerinin Kas Ge|i§imi
ayarlanmasi gibi stratejiler uygulanabilir. YUksek yogunluklu egzersizler,

supersets ve drop setler gibi yontemler de kas buyumesini ; ) ) = :
destekleyebilir. Beslenme acisindan, yeterli protein alimi, dengeli bir Hlpertrofl, kas liflerinin hacim
diyet ve yeterli uyku dnemlidir. Ayrica, egzersiz sonrasl iyilesmeyi olarak bUyUmesine kas
desteklemek icin yeterli sivi alimi da saglikli kas gelisimini destekler. glcunun artmasi surecidir.

Beslenme ve uyku da kas hipertrofisinde énemli bir rol oynar. Yeterli

protein alimi, dengeli bir beslenme duzeni ve yeterli uyku kas

buyUmesini destekleyebilir ve toparlanmayi hizlandirabilir.

FALCONCENE

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.



Antrenman ve Yetenekler Gen

BMP2
Iskelet KasiI Guclenmesi ve Bllyimesi L

Genlerin ne soyluyor?

Cenotipinize gore, dayaniklilik sporlari araciligiyla iskelet kasi gelisimi
icin yatkinliginizin yuksek oldugu belirlenmistir. Bu, dayaniklilik
sporlarinin sizin i¢cin kas gelisimini biraz daha etkili bir sekilde tesvik
edebilecegini gosterebilir.

Dayaniklilik sporlari genellikle uzun sureli ve dusuk yogunluklu
aktiviteleri icerir. Bu tur aktiviteler, kaslarinizi uzun sure boyunca iSkG'Et KaSI
calistirarak dayanikliliginizi artirirken, kas gelisimine de katkida
bulunabilir. Agirlik kaldirma gibi diren¢c antrenmanlari da, kaslari daha

fazla uyararak blydmelerini tesvik edebilir. Iskelet kaslari, vucut

Beslenme de kas gelisimi icin dnemlidir. Yeterli miktarda protein alimi hareketlerini Saglayan kas
ve besin degeri yuksek gidalarin tuketilmesi, kaslarin bUyUmesini ve gruplari olup, guglenme ve
onarilmasini destekler. blyume ile fiziksel
Bu nedenle, maksimum potansiyelinize ulasmak ve kas gelisimini en Ust performan5| artirir.

dlzeye cikarmak icin hem dayaniklilik sporlarina hem de direnc
antrenmanlarina odaklanmaniz ve beslenme aliskanliklariniza dikkat
etmeniz dnemlidir. Eger hedeflerinize ulasmak konusunda daha fazla
rehberlige ihtiyac duyarsaniz, bir saglik uzmanindan veya spor

antrendrunden destek alabilirsiniz. Ancak, kas gelisimi uzerinde diger

genetik ve klinik faktorlerin de etkisi olabilir. FALCONCENE

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.



Antrenman ve Yetenekler

Bireysel Motivasyon ve Spor Performansi

Genlerin ne soyluyor?

Cenotipinize gore, spor yapmaya karsi daha yuksek bir kisisel
motivasyonunuz olmasina oldukca yatkinsiniz. Bu, spora olan ilginizin ve
isteginizin daha fazla oldugu anlamina gelir. Ancak, diger genetik ve
klinik faktorlerin de rol oynayabilecegini unutmamaniz énemlidir.

Spor, saghkl bir yasam tarzinin énemli bir parcasidir ve hastaliklari
onlemeye yardimci olabilir. Egzersiz yapmanin saglik Uzerindeki
faydalari bilimsel olarak kanitlanmistir ve bu objektif gercekleri dikkate
almak énemlidir.

Bir kisisel antrenorun tavsiyesi almak, teknik ve motivasyonel destek
saglayabilir. Profesyonel bir antrendr, hedeflerinize ulasmaniza yardimci
olmak icin size uygun bir egzersiz programi ve rehberlik sunabilir.
Ancak, spor yaparken her zaman dikkatli olmak ve asiriya kagcmamak
onemlidir. Asiri egzersiz veya yanlis teknikler kullanmak, sakatlanma
riskinizi artirabilir.

Herhangi bir endiseniz veya sorunuz varsa, bir saglik uzmanina
danismaniz 6nemlidir. Saglik uzmanlari, spor yaparken sagliginizi

korumaniza yardimci olabilir ve uzun vadeli saglik ve esenlik icin size
rehberlik edebilir.

FALCON

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.

Motivasyon

Bireysel motivasyon, kisinin
spor yapma istedi ve bunu
surdirme azmi uzerinde
belirleyici bir rol oynar.

Gen
BDNF




Antrenman ve Yetenekler Gen

GCKR
Spor Yapma Sikhgi ’”

Genlerin ne soyluyor?
GCenotipinize gore, sik sik spor yapmaya yatkinliginizin yuksek oldugu

belirlenmistir. Bu, duzenli olarak egzersiz yapmaya olan egiliminizin

gUcllt oldugunu ve spora karsi bir ilginiz oldugunu gosterir.

Duzenli egzersiz yapmak, saglikli bir yasam tarzinin énemli bir

parcasidir. Fiziksel aktivite, genel sagliginizi iyilestirebilir, vicut

kompozisyonunuzu optimize edebilir ve yasam kalitenizi artirabilir. Spor Ya ma
DuUzenli egzersiz yapmanin yani sira, yeterli uyku, dengeli beslenme ve Sl I|§|

stres yonetimi gibi diger saglikli yasam aliskanliklarini da benimsemek

Spor yapma sikhgi, fiziksel
aktivitelerin duzenli olarak

onemlidir. Bu, spor yapma aliskanliginizi destekleyerek daha iyi sonuclar
elde etmenize yardimci olabilir.
Profesyonel bir antrendr veya saglik uzmani, hedeflerinize ve fiziksel gerceklestiriime duzeyini

durumunuza uygun bir antrenman plani olusturmaniza yardimci olabilir. ifade eder.

Onlarin rehberliginde, spor yapma aliskanliginizi surdurmek ve
hedeflerinize ulasmak daha kolay olacaktir. Ancak, spora olan

egiliminizde diger genetik ve cevresel faktérlerin de etkisi olabilir.

FALCONCENE

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.



Antrenman ve Yetenekler Gen

NOS3
Yuzmede Dayaniklilik ve Performans Potansiyeli ”

Genlerin ne soyluyor?

GCenotipinize gore, dayaniklilik yzme sporunda dusuk performans
gosterme egilimindesiniz. Bu, yuzme konusunda dogal bir zorluk
yasama egiliminde oldugunuzu gosterebilir. Ancak, bu durum spora
baslamak veya performansinizi gelistirmek icin bir engel olusturmaz.
Dusuk performans gosterme egiliminiz varsa, yuzme becerilerinizi
gelistirmek icin duzenli antrenmanlar yapabilirsiniz. YUzme tekniginizi Yuzme
lyilestirmek ve dayanikliliginizi artirmak icin zaman ayirmak énemlidir.
YUuzme sporunu daha keyifli hale getirebilmek icin hedefler belirleyebilir

: . L YUzme sporunda dayaniklilik,
ve ilerlemenizi izleyebilirsiniz.

Ayrica, yUzme antrenmanlarinizi cesitlendirebilir ve farkli yizme stillerini uzun sure su |Q|nde fiziksel
deneyerek kendinizi gelistirebilirsiniz. Yizme antrendrlerinden veya performansini surdurebilme
uzmanlardan destek alarak, dogru teknikleri 6grenebilir ve yetenegidir.

performansinizi artirabilirsiniz.

Unutmayin ki herkesin baslangic seviyesi farklidir ve énemli olan
kendinize karsi sabirli olmaktir. YUzme sporunda basarili olmak icin
duzenli olarak antrenman yapmak ve istikrarli bir sekilde ilerlemek
onemlidir. Herhangi bir spor aktivitesine baslamadan 6nce saglik

uzmanina danismanizi éneririm. Bu sekilde, spor yapmanin size en

uygun ve gUvenli yolunu bulabilirsiniz. FALCON =

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.



Antrenman ve Yetenekler Gen

ACTN3
Kurek Egzersizinde Dayaniklilik ve Performans ”

Genlerin ne soyluyor?
Cenotipinize gore, kurek sporunda iyi performans gosterme egiliminizin

dusuk oldugu belirlenmistir. Ancak, bu durum sizi kurek sporu

yapmaktan alikoymamalidir. Herkesin basariya ulasabilecegi farkli yollar

vardir ve dusuk performans gosterme egiliminiz, sizin potansiyelinizi

kesfetmenize engel degildir.

KUrek sporunun sagladigi faydalari disunerek, sporu yapmaya devam Ku rek
etmek dnemlidir. Kurek sporu, kas kuvvetini artirir, dayanikhiligr gelistirir

ve genel fitness seviyesini yukseltir. Ayrica, ekip calismasini tesvik eder "
Kurek sporunda dayanikllik,

surekli ve tekrarlayan

\4S motivasyonu artirir.

Performansinizi artirmak icin dogru teknikleri 6grenmek ve duzenli

olarak antrenman yapmak dnemlidir. Ayrica, spor yaparken kendinizi hareketlerle yuksek
yormadan once bir saglik uzmanina danismaniz ve uygun onlemleri performansi uzun sure
almaniz 6nemlidir. Ancak, performansinizi etkileyen faktérler arasinda koruyabilme yetenecjidir.

diger genetik ve klinik faktérlerin de rol oynayabilecegini unutmamaniz
dnemlidir. Bu nedenle, spor éncesi bir saglik uzmanina danismaniz ve

uygun énlemleri almaniz onerilir.

FALCON =

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.



Antrenman ve Yetenekler

Sprint: Kisa Mesafe Kosularinda Dayaniklilik ve Performans

Genlerin ne soyluyor?

GCenotipinize gore, dogru sprint performansi icin yatkinliginizin oldukca
yuUksek oldugu belirlenmistir. Bu, genetik yapinizin sprint yeteneklerinizi
gelistirmeye oldukca elverisli oldugunu gostermektedir. Sprint
performansinizin yuksek olmasi, hizli ve guclu kas yapinizin ve dogal
koordinasyonunuzun sprint sporunda ustun basariya ulasmaniza katki
saglayacagini gosterir. Sprint
Sprint performansinizi artirmak icin antrenman programinizi dogru bir

sekilde tasarlamak, uygun teknikleri 6grenmek ve duzenli olarak ;

antrenman yapmak onemlidir. Ayrica, uygun beslenme aliskanliklari Sprmt’ Kisa mesafede
edinmek ve dinlenmeye de 6nem vermek sprint performansinizi olumlu maksimum hiz ve kuvvetle
yonde etkileyebilir. kosma yetenegini gerektirir.
Sprint yeteneklerinizin farkinda olmaniz ve bu dogal yeteneklerinizi

gelistirmek icin caba sarf etmeniz 6nemlidir. Bu suUrecte bir antrenodr

veya sprint uzmanindan destek almak, hedeflerinize ulasmaniza ve

performansinizi en ust seviyeye ¢cikarmaniza yardimci olabilir. Ancak,

yuksek sprint performansi potansiyeliniz, diger genetik ve klinik

faktorlerden de etkilenebilir. Sprint yeteneklerinizi en Ust duzeye

cikarmak icin dogru antrenman programi, teknik egitim, uygun

beslenme ve dinlenme stratejileri gibi faktorler de énemlidir.FALCON E

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.
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IL6
Spor Nedeniyle Olusabilecek Genel Kas Sakatlanmalari 99

Genlerin ne soyluyor?
Cenotipinize gore, spor nedeniyle kas yaralanmalari yasama egiliminizin

dusuk oldugu belirlenmistir. Bu durumda, spor yaparken daha az

endiselenmeniz gerektigini anlayabilirsiniz. Diger genetik ve klinik

faktorlerin de rol oynayabilecegi unutulmamalidir.

Kas yaralanma riskiniz olsa bile, spor yaparken dikkatli olmak ve gerekli

onlemleri almak énemlidir. Dogru form ve teknikleri kullanmak, uygun Genel

ekipmanlari giymek ve asiri zorlanmadan kaginmak, yaralanma riskinizi Sakatlanma

azaltmaniza yardimci olabilir.

Ayrica, duzenli olarak kaslarinizi gucglendiren ve esnekliginizi artiran Kas Sakatlanmalan' asiri

egzersizler yapmak da énemlidir. Direnc antrenmanlari, esneme kullanim veya zorlayici

hareketleri ve denge egzersizleri gibi cesitli egzersizler, kas ve eklem aktiviteler sonucu kaslarda
sagliginizi destekleyebilir. meydana gelen
Spor yaparken dogru form ve teknikleri kullanmak da énemlidir. Bir yaralanmalardlr.

antrenor veya fizyoterapistten profesyonel rehberlik alarak, spor
yvaparken dogru hareketleri uygulayabilir ve yaralanma riskinizi
azaltabilirsiniz.

Spor yaparken, bedeninizi dinlemek ve sinirlarinizi bilmek de édnemlidir.

Asiri zorlanmadan kacinmak ve dinlenmeye 6nem vermek, saglikli ve

surduarulebilir bir spor pratigi icin gereklidir. FALCON ' E

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.
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Kemik Saglhigi ve Stres Kirigi Olusumu Riski

Genlerin ne soyluyor?

GCenotipinize gore, spordan kaynaklanan kemik stres kirigi yasama
egiliminizin normal seviyede oldugu belirlenmistir. Bu, genetik yapinizin
spor yaparken kemik stres kirigi riskini tasiyan ortalama bir seviyede
oldugunu gostermektedir. Diger genetik ve klinik faktorlerin de rol
oynayabilecegi unutulmamalidir.

Bu durumda, spor yaparken 6zellikle dikkatli olmaniz ve onlemleri Kemik Sagllgl
almaniz 6nemlidir. Dogru teknikleri kullanmak, uygun ekipmanlari

giymek ve asiri zorlama yapmamak gibi dnlemler her zaman onerilir.

Kemik sagliginizi korumak ve kemik stres kirigi riskinizi azaltmak icin Stres k|r|g|, kemik uzerine

dUzenli olarak egzersiz yapmak énemlidir. Ayrica, yeterli kalsiyum ve D uygulanan tekrarh ve yogun
vitamini alimina dikkat etmek, kemiklerinizin gu¢ld kalmasina yardimci baski sonucu olusan kuguk
olabilir. catlaklardir.

Bir saglik uzmanindan tavsiye almaniz ve duzenli olarak kemik
sagliginizi kontrol ettirmeniz de énemlidir. Bu sayede, spor yaparken
kemiklerinizin sagligini koruyabilir ve uzun vadeli saglik ve esenlik icin

gereken adimlari atabilirsiniz.

FALCON =

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.
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Gen

GDF5
Meniskus Yirtigina Yatkinhk ’

Genlerin ne soyluyor?
Cenotipinize goére, meniskUs yirtigina yatkinliginiz oldukca dusuktur. Bu

durumda, ekstra endise duymaniza gerek yoktur. Diger genetik ve klinik
faktorlerin de rol oynayabilecegi unutulmamalidir.

Ancak, dusuk risk altinda olsaniz bile, spor yaparken ekstra dnlemler
almaniz énerilir. Dogru teknikleri kullanmak, uygun ekipmanlari giymek

ve asiri zorlama yapmamak gibi onlemler her zaman onerilir. m 0 =
Meniskus Yirtigi

Kemik ve eklem sagliginizi desteklemek icin duzenli olarak egzersiz

yapmak ve saglikli beslenmeye dikkat etmek dnemlidir. Bu sekilde, % . ; o,
Meniskus yirtigi, diz /0

meniskus sagliginizi koruyabilir ve spor yaparken daha guvende
T T T e g eklemindeki kikirdagin asiri
Bir saglik uzmanindan tavsiye almaniz ve duzenli olarak eklem zorlanma sonucu hasar

saghginizi kontrol ettirmeniz de dnemlidir. Bu sayede, spor yaparken gérmesidir.

eklem sagliginizi koruyabilir ve uzun vadeli saglik ve esenlik icin gereken

adimlari atabilirsiniz.

FALCON =

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.



Meniskiis Ameliyati Sonrasi Meniskius lyilesmesi

Genlerin ne soyluyor?
Genotipiniz, meniskus ameliyati sonrasi iyi bir iyilesme i¢cin oldukca

yuUksek bir yatkinlik gostermektedir. Bu, ameliyat sonrasi iyilesme
surecinizin daha hizli ve daha etkili olabilecegini gostermektedir. Diger
genetik ve klinik faktorlerin de rol oynayabilecegi unutulmamalidir.
Yuksek yatkinlik gostermek, ameliyat sonrasi iyilesme surecinizin olumilu
yonde etkilenmesine yardimci olabilir. Bununla birlikte, iyilesme
sUrecinizin basarili olmasi icin yine de dikkatli olmaniz dnemlidir.
Doktorunuzun énerilerine uyum saglamak, ameliyat sonrasi
rehabilitasyon programina katilmak ve fiziksel terapi seanslarina devam
etmek onemlidir.

Ameliyat sonrasi donemde agriyi yonetmek ve eklem hareketliligini
artirmak icin doktorunuzun onerdigi ilaclari ve egzersizleri duzenli
olarak uygulamak énemlidir. Bu, meniskUsunuzun saglikli bir sekilde
lyilesmesine ve guclenmesine yardimci olabilir.

Ancak, iyilesme suUrecinizin basarili olmasi icin doktorunuzla duzenli
iletisimmde olmak ve onerilerine uyum saglamak é6nemlidir. Bu, iyilesme
sUrecinizin en iyi sekilde ilerlemesine yardimci olabilir ve sagliginizi

guclendirebilir.

FALCON

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.

Meniskus
lyilesmesi
Meniskus ameliyati sonrasi
lyilesme sureci, kikirdak

dokunun yeniden onariimasi
ve fonksiyon kazanmasidir.
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Spor Aktivitelerine Bagl iskelet Kasi Iitihabina Yatkinhk o

Genlerin ne soyluyor?
Genotipinize gore, dayaniklilik sporlarindan kaynaklanan iskelet kasi

iltihabina yatkinliginizin disuk oldugu belirlenmistir. Bu durumda,

iskelet kasi iltihabi riskinizin dusuk oldugunu anlayabilirsiniz.

Ancak, dusuk yatkinlik gostermek, spor yaparken eklem ve kas

sagliginiza dikkat etmeniz gerekmeyecegi anlamina gelmez. Hala uygun .

onlemleri almaniz ve saglikli bir yasam tarzini sirdurmeniz dnemlidir. |Sk6|3t KaSI
Duzenli olarak egzersiz yapmak, eklem ve kaslarinizi guclendirmek ve "tihabl

esnekliginizi korumak, iskelet kasi iltihabi riskinizi azaltabilir. Ayrica, spor

Iskelet kasi iltihabi, yogun
egzersizler sonucu kaslarda

yaparken dogru form ve teknikleri kullanmak da édnemlidir.

Herhangi bir endiseniz veya sorunuz varsa, bir saglik uzmanina
danismaniz 6nemlidir. Profesyonel rehberlik ve destek, spor yaparken olusan inflamatuar bir
saghginizi korumaniza yardimci olabilir. Diger genetik ve klinik durumdur.

faktorlerin de rol oynayabilecegini unutmamaniz 6nemlidir.

FALCONCENE

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.
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Sarsinti: Beyin Sarsintisina Yatkinhk ’

Genlerin ne soyluyor?

Genotipinize gore, beyin sarsintisina oldukc¢a dusuk yatkinliginizin
bulundugu belirlenmistir. Bu durumda, beyin sarsintisi riskinizin oldukca
dusuk oldugunu ve bu tur bir yaralanma riskinin daha az oldugunu
anlayabilirsiniz. Ancak diger genetik ve klinik faktérlerin de rol
oynayabilecegini unutmamaniz énemlidir.

Spor yaparken dikkatli olmak ve guvenligi 6n planda tutmak her zaman Beyin SarSIntISI

onemlidir. Uygun koruyucu ekipmanlari kullanmak, dogru teknikleri

uygulamak ve riskli durumlardan kacinmak, her turlt yaralanma riskini i
Beyin sarsintisi, kafa

azaltabilir.

Herhangi bir endiseniz veya sorunuz varsa, bir saglik uzmanina travmalari sonucunda beym
danismaniz dnemlidir. Spor yaparken saglidiniza dikkat etmek, uzun fonksiyonlarinin gegici olarak
vadeli saglik ve esenlik icin kritik oneme sahiptir. bozulmasidir.

FALCON =

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.



Kramplar: Kas Kramplari ve Ezgersiz Performansi

Genlerin ne soyluyor?
Cenotipinize gore, kas kramplarina yuksek yatkinliginizin bulundugu

belirlenmistir. Bu durumda, kas kramplari riskinizin daha yuksek
oldugunu ve bu tur bir rahatsizligin daha sik meydana gelebilecegini
anlayabilirsiniz.

Kas kramplarini énlemek icin ekstra dnlemler almak énemlidir. Egzersiz
yapmadan once daha uzun sure esneme egzersizleri yapmak, kaslarinizi
hazirlamak icin faydali olabilir. Ayrica, bol miktarda sivi tuketmek ve
elektrolit dengesini korumak da é6nemlidir.

Eger kramplar gece meydana geliyorsa, yatmadan dnce kaslari germe
egzersizleri yapmak veya sicak bir banyo almak rahatlamaniza yardimci
olabilir.

Ancak, eger kramplar sik sik tekrar ediyorsa veya cok siddetliyse, bir
saglik uzmanina danismaniz dnemlidir. Doktorunuz veya
fizyoterapistiniz, kramplarin yonetimi ve dnlenmesi icin size uygun
tedavi ve egzersiz onerileri sunabilir.

Herhangi bir endiseniz veya sorunuz varsa, bir saglik uzmanina
danismaniz 6nemlidir. Spor yaparken sagliginiza dikkat etmek, uzun
vadeli saglik ve esenlik icin kritik &neme sahiptir. Ancak diger genetik ve
klinik faktérlerin de rol oynayabilecegini unutmamaniz énemfgdLCON

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.

Kramp

Kas kramplari, kaslarin
istemsiz ve ani kasiimalari
olup, egzersiz performansini
olumsuz etkiler.
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Sporun Vicut Kitle indeksi (BMI) Uzerindeki Etkisi

Genlerin ne soyluyor?
Genotipinize gbre, spor yaparak BMI'nizI azaltmada ortalama bir

yatkinliginiz oldugu belirlenmistir

Ortalama yatkinlik seviyeniz, duzenli fiziksel aktivitenin ve saglikli
beslenme aliskanliklarinin BMI'nizi azaltma ¢abalariniza olumlu etki
edebilecegini géstermektedir. Kardiyo egzersizleri, diren¢c antrenmanlari
ve esneme hareketleri gibi cesitli spor aktiviteleri, vucut
kompozisyonunuz uzerinde olumlu etkiler yaratabilir.

Ancak, her bireyin farkli genetik ve yasam tarzi faktorleri bulundugunu
unutmamaniz onemlidir. Bu nedenle, size uygun bir egzersiz ve
beslenme plani olusturmak icin bir saglhik uzmaniyla isbirligi yapmaniz
onerilir.

Saglikli bir yasam tarzi benimseme surecinde dengeli bir beslenme
aliskanhigr da énemlidir. Beslenme uzmanlari, sizin icin en uygun diyet
yaklasimini belirleyerek kilo yonetimi hedeflerinize ulasmaniza yardimci
olabilirler.

Sonuc olarak, ortalama yatkinlik seviyenizle birlikte spor yaparak BMI'nizi
azaltma surecinizde saglik profesyonellerinden destek alarak ve
Kisisellestirilmis bir yaklasim benimseyerek en iyi sonuclari elde etmeniz

énemlidir. . Bu durum, egzersizin kilo kaybiniza katki saglayaFl ARG ON =
ancak diger faktorlerin de etkili olabilecegi anlamina gelir.

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.

BMI

(BMI), bir kisinin kilosunun
boyuna orani olup, spor
yaparak kas kutlesinin
artmasi ve yag oraninin
azalmasiyla ideal dluzeyde
tutulabilir.
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Sporun Kolesterol Duzeyine Etkisi ’

Genlerin ne soyluyor?

Genotipinize gore, kolesterol seviyelerini spor yaparak duzenleme
yatkinhiginizin dusuk oldugu belirlenmistir. Bu durumda, spor yapmanin
kolesterol seviyelerinizi duzenlemede diger bireylere gore daha az etkili
olabilecegi anlamina gelir. Ancak, diger genetik ve klinik faktorlerin de
etkisi olabilir.

Dusuk yatkinliginiza ragmen, spor yapmanin ve saglikli beslenmenin KOIeSterOI
onemi yadsinamaz. Duzenli egzersiz, genel sagliginizi iyilestirebilir ve

yasam kalitenizi artirabilir. Saglikli bir diyet de kolesterol seviyelerinizi

kontrol altinda tutmada onemlidir. Pisirme yontemi de onemlidir. Spor, kolesterol seviyelerini

Firinda, buharda ve 1zgarada pisirme, kolesterol seviyelerini dustirmeye duzenleyerek damar saghgini
yardimci olabilir. Bu yontemlerle yiyeceklerinize daha az yag ekleyerek korur ve kalp hastaliklari
saglikli bir beslenme aliskanligi gelistirebilirsiniz. riskini azaltir.

Spor yaparken ve beslenme aliskanliklarinizi gelistirirken dikkatli olmak
ve saglik profesyonellerinden destek almak énemlidir. Bir saglik uzmani
veya beslenme uzmani, size uygun bir egzersiz ve beslenme plani

olusturmaniza yardimci olabilir.

FALCON =

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.
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Sporun Glikoz Seviyesi Uzerindeki Etkisi ’

Genlerin ne soyluyor?

Cenotipinize gore, duzenli spor pratigi ile uygun insulin ve glukoz

seviyelerine ulasma egiliminizin yuksek oldugu belirlenmistir. Bu, spor

yapmanin insulin ve glukoz duzenlemesi Uzerinde olumlu bir etkisi

olabilecegi anlamina gelir. Diger genetik ve klinik faktorlerin de etkisi

olabilir.

Spor yaparken vucuttaki enerji kullanimi artar ve insulin duyarliligr artar, G"kOZ
bu da kan sekeri seviyelerinin daha iyi kontrol edilmesine yardimci

olabilir. Saglikl bir beslenme de bu dengeyi destekler. Karbonhidrat

aliminizi azaltmak ve saglikli yaglar, lifli gidalar ve proteinlerle Fiziksel aktivite, vucudun

beslenmek, insulin ve glukoz seviyelerinizi daha iyi kontrol etmenize insuline duyarhhgini artirarak
yardimci olabilir. Tatl, ekmek, makarna ve diger ylksek karbonhidratli kan sekerinin
gidalarin tuketimini azaltmak da bu surecte onemlidir. duzenlenmesine ve glikoz
Bir saglik uzmani veya beslenme uzmaniyla isbirligi yaparak size 6zel seviyelerinin dengelenmesine

ihtiyaclariniza ve hedeflerinize uygun bir egzersiz ve beslenme plani yardimei olur.
olusturabilirsiniz. Bu sekilde, saglikli bir yasam tarzi benimseyerek
insulin ve glukoz seviyelerinizi optimize edebilir ve metabolik sagliginizi

lyilestirebilirsiniz.

FALCONCENE

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.



Diren¢c Antrenmaninin Kan Basincina Etkisi

Genlerin ne soyluyor?
GCenotipinize gore, dayaniklilik antrenmani ile kan basincini dusurmeye

yatkinliginizin oldukca yuksek oldugu belirlenmistir. Bu, duzenli olarak yapilan
dayaniklilik antrenmanlarinin kan basincinizi olumlu yonde etkileyebilecegdi
anlamina gelir. Ancak, bu yuksek yatkinligin yani sira, vucudunuzun nasil tepki
verecegi konusunda diger genetik ve klinik faktorlerin de etkisi olabilir.
Dayaniklilik antrenmanlari, kardiyovaskuler sagligi iyilestirme ve kan basincini
dUstrme konusunda etkili olabilir. Ozellikle aerobik egzersizler, kalp-damar
sistemini gUclendirir ve kan dolasimini iyilestirir. Bu, kan basincinizin
dUzenlenmesine yardimci olabilir.

Duzenli olarak dayaniklilik antrenmanlari yapmak ve kan basincinizi dusuk
tutmak icin saghkli yasam tarzi aliskanliklarini benimsemek dnemlidir. Uygun
bir BMI'yi korumak, dengeli ve saglikli bir diyet surdirmek, sodyumu
azaltmak, alkol tuketimini sinirlamak, tutun ve kafein kullanimini azaltmak ve
stres seviyelerini kontrol altinda tutmak gibi faktérler de kan basincinizi dusuk
tutmaya yardimci olabilir.

GCenetik yatkinliginizin farkinda olarak ve saglikli yasam tarzi aliskanliklarini
benimseyerek kan basincinizi dusurmeye odaklanabilirsiniz. Ancak, herhangi
bir saglik endiseniz varsa veya kan basincinizda belirgin bir degisiklik fark
ederseniz, bir saglik uzmanina danismaniz énemlidir. Uzman k€GN

ihtiyaclariniza ve sagliginiza uygun tavsiyelerde bulunabilirler.

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.

Kan Basincli

DUzenli direng antrenmanlari,
kan damarlarinin esnekligini
artirarak kan basincinin
dusmesine katkida bulunur.
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Spor Aktivitelerinin DHEA Seviyeleri Uzerindeki Etkisi ”

Genlerin ne soyluyor?
Genotipinize gére, normal DHEA seviyelerine sahip olma konusunda

oldukca yuksek bir yatkinlik gésterdiginiz belirlenmistir. Bu,

vucudunuzun DHEA hormonunu duzenleme konusunda dogal bir egilim

sergiledigini ifade eder. DHEA hormonu, bircok biyolojik stUrecte rol

oynar ve genel saglik icin énemlidir.

Normal DHEA seviyelerine sahip olmak, vucudunuzun hormonal DH EA
dengesini korumasina ve cesitli fizyolojik fonksiyonlari desteklemesine

yardimci olabilir. DHEA seviyeleri bircok faktérden etkilenebilir, ancak

Spor aktiviteleri, DHEA
hormonunun seviyelerini

yuksek yatkinlik, genel olarak saglikli bir hormonel dengeye isaret eder.
Saglikli bir yasam tarzi benimsemek, duzenli egzersiz yapmak, dengeli

beslenmek ve stres yonetimi tekniklerini uygulamak, DHEA seviyelerini artirarak vucudun genel
dengelemeye yardimci olabilir. Ancak, herhangi bir saglik endiseniz hormonal dengesini iyilestirir,

varsa veya DHEA seviyelerinizle ilgili belirli bir sorun oldugunu
dUsunuyorsaniz, bir doktora basvurmaniz éonerilir. Uzmanlar, size 6zgu

durumunuzu degerlendirerek uygun tavsiyelerde bulunabilirler.

FALCONCENE

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.
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Spor Aktivitelerinin Testosteron Seviyeleri Uzerindeki Etkisi ”

Genlerin ne soyluyor?

Genotipinize dayanarak, ideal testosteron seviyelerini korumaya
yatkinliginizin yuksek oldugu belirlenmistir. Bu durum, genetik olarak
testosteron seviyelerinizin dengeli olma egiliminde oldugunu gdsterir.
Ancak, bu yatkinlik sadece genetik faktorlere dayanmaz, yasam tarziniz
ve cevresel etmenler de bu seviyeleri etkileyebilir.

Bu yuksek yatkinlik, saglikli yasam aliskanliklari benimsemenizin ve Testosteron
testosteron seviyelerinizi korumanizin 6nemini vurgular. Saglikli bir

kiloyu korumak, duzenli olarak egzersiz yapmak, dengeli ve besleyici bir : i

diyet surdurmek, stresten kacinmak, yeterince uyumak ve saglikli Duzenl spor, testosteron
iliskiler kurmak gibi faktorler testosteron seviyelerinizi destekleyebilir. uretimini artirarak kas guCU
Bununla birlikte, ideal testosteron seviyelerine ulasmak ve korumak icin ve cinsel sagligi destekler.

duzenli olarak doktor kontroll yapmak da onemlidir. Doktorunuz,

testosteron seviyelerinizi izleyerek, herhangi bir disus veya artisi
belirleyebilir ve gerektiginde uygun tedavi veya énleyici édnlemleri

onerebilir.

FALCONCENE

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.
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Spor Aktivitelerinin Oksidatif Stres Uzerindeki EtKisi ’”

Genlerin ne soyluyor?
Cenotipinize gore, spor nedeniyle oksidatif stres olusumuna

yatkinhiginizin oldukca dusuk oldugu belirlenmistir. Bu, spor yaparken
vUcudunuzun oksidatif stresi daha az deneyimleyebilecegi anlamina
gelir. Oksidatif stres, vucudun hucresel yapilarina zarar veren serbest
radikallerin asiri Uretimi sonucu ortaya cikar ve bu durumun azalmasi

genel sagliginiz icin olumlu bir isarettir. OkSidatif Stres

Dusuk oksidatif stres riskiniz, spor yapmanin yani sira saglikli yasam tarzi

aliskanliklari ve dengeli beslenmeyle desteklenmelidir. Duzenli olarak - : D,
. ) ) N S : Spor aktiviteleri, serbest
egzersiz yapmak, viucudunuzu guclendirebilir ve oksidatif stresin /o

radikal olusumunu azaltarak

etkilerini azaltabilir. Bununla birlikte, saglikli ve besleyici bir diyet
sUrdirmek, antioksidan acisindan zengin gidalari tiketmek ve oksidatif stres dlzeyinin
vUcudunuzun ihtiyacl olan temel besin maddelerini almak da énemlidir. dengede kalmasini saglar,,
Ancak, her zaman oldugu gibi, diger genetik ve klinik faktorlerin de

oksidatif stres duUzeyinizi etkileyebilecegini unutmamak énemlidir.

Saglik durumunuzu ve 6zel ihtiyaclarinizi degerlendirmek icin bir saghk

uzmanina danismaniz onerilir. Uzmanlar, size uygun tedavi planlarini

veya saglik onlemlerini 6nererek genel sagliginizi destekleyebilirler.

FALCON =

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.



Bu rapor, kisisel DNA analizine dayali olarak olusturulan spor genetigi verilerinizi icermektedir.
DNA'niza gore spor performansinizi, kas yapinizi, sakatlanma riskinizi ve diger etkenlere karsi
genetik yatkinhginizi belirlemede nasil etkili olduguna dair énemli bilgiler sunmaktadir. Bu analiz,
sizin icin 6zel olarak hazirlanmig olup kisisellestirilmis spor performansi alanindaki kararlarinizi
desteklemek icin tasarlanmistir.

Bu raporu okumadan 6nce aklinizda bulundurmaniz gereken bazi temel hususlar agagida
verilmistir:

Kisisel raporunuzu almak icin kullandigimiz siire¢

Spor genetigi raporunuzu derlemek icin izledigimiz stre¢ sunlari icerir:
Bize génderdiginiz tukuriuk érneginden DNA izolasyonu yapilir ve saf DNA érnekleri elde edilir.
Saf DNA érnekleri, yuksek kaliteli DNA dizileme cihazlan kullanilarak dizilenir.
Elde edilen DNA dizileri bilgisayar programlariyla igslenir ve biyolojik verilere dénusturultr.
FalconGene'e 6zgu algoritmalar, biyolojik veriler Gzerinde uygulanir.
Bu algoritmalar, genetik varyantlari belirler, yatkinliklari analiz eder ve sonuclari olusturur.

Gordugunuz Uzere, en Ust seviyede bilimsel titizlikle genis bilgi havuzunu igslemek icin biyolojik
surecleri bilgisayar teknolojisiyle butinlestirmekte ve bu sayede son derece detayli raporlar
sunmaktayiz. Tamamen biyolojik surecleri, bilgisayar teknolojisiyle entegre ederek, en ufak bir
éduan vermeden genis bir bilgi yelpazesini isleyebilmekte ve bu detayli raporlarn sunabilmekteyiz.

Algoritmamiz nasil?

Falcongene algoritmasi, kuresel ¢capta test edilmis, dogrulanmis ve taninmis binlerce spor genetigi

arastirmasinin detayli analizine dayanarak sundugumuz raporlara énemli katkilarda bulunmaktadir.

Bu algoritma, cilt saghgi ve diger etkenlere iligskin genetik yatkinlklari belirlemek icin genis bir
bilimsel literaturda titizlikle inceler.

Falcongene algoritmasi, tek bir calismanin étesine gecerek, dogrulanmis ve cesitli kaynaklardan
derlenmisg bilimsel verileri bir araya getirir. Bu sayede, spor saghgi ve diger etkenler konusunda
daha kapsaml bir analiz yapar. Sonug olarak, danisanlarin spor saghg! hakkinda daha bilingli
kararlar almalarina ve saglik uzmanlarinin daha etkili ve kisisellestirilmis planlar olusturmalarina

yardimci oluruz.

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.
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Metodoloji

Genetik raporlarimiz, t¢ farkh analiz metodolojisi kullanilarak elde edilir:
GWAS (Genom Capinda iligkilendirme Calismasi)
Cok degiskenli analiz: Bu metodoloji, yatkinlikla daha dogrudan iligkilendirilen bir veya daha
fazla genin bir dizi genetik varyantini veya mutasyonunu analiz eder.
Tek degiskenli analiz: Bu metodolojide, tek bir gendeki tek bir varyant, genotip ile saglam
korelasyonu nedeniyle yatkinligi belirler.

Bu raporda incelenen 6zellikler, belirtilen U¢ metodolojiden birine dayanmaktadir. Ayrica, bu
rapordaki veriler ve sonuglar yani sira genetik alanindaki bilimsel arastirmalarin ilerlemesi de
zaman iginde gelisebilir. Surekli olarak yeni mutasyonlar kesfedilmekte ve bu sayede analizlerimiz
hakkinda daha fazla bilgi edinmekteyiz. Falcongene olarak, yeni konsolide edilen bilimsel kesifleri
raporlarimiza entegre etmek icin blylk caba sarf etmekteyiz.

Hangi bilgileri sunuyoruz?

Raporlarimizdaki bilgiler yatkinlik icermektedir ve sporcularin genetik yapisini belirli antrenman
ihtiyaclari, yetenekleri ve sakatlanma riskleri agisindan analiz eder. Bu analiz, sporcunun uygun
egzersiz ve antrenman programlarini belirlemesine yardimci olurken, saghk durumu ve kalp sagligi
gibi dnemli faktérleri de degerlendirir. Biyobelirtecler paneli, sporcularin fizyolojik yanitlarini
izlemelerine ve performanslarini optimize etmelerine yardimci olacak bilgiler sunar. Ancak, spor
performansini etkileyen faktdrler yalnizca genetik yatkinliklarla sinirli degildir; beslenme,
antrenman aliskanliklar, uyku dizeni ve stres seviyesi gibi ¢cevresel faktérler de énemlidir. Bu
nedenle, sporcularin genetik potansiyellerini en tUst duzeye ¢ikarabilmeleri icin hem genetik
yatkinhklarini hem de ¢evresel faktérleri dikkate almalari dnemlidir.

Bu genetik rapordan ne elde edeceksiniz?

Bu rapor, genetik yatkinliklarinizi ve vicudunuzun dogal isleyisini anlamak i¢in bilimsel olarak
dogrulanmis bircok bilgi icerir. Falcongene olarak, saglk ge¢misiniz ve aile kayitlarinizla birlikte
tam bilgi ve deneyimimizi kullanarak sorulariniza yanit verecek, kisisellestirilmis bir spor saghgi
gelisimini takip edecek saglik uzmanlarina ve doktorlara danigmanizi dneriyoruz. Bu sekilde,
saglkh yasam hedeflerinize ulagsmaniza ve genetik yatkinliklarinizi ydnetmenize yardimci olabiliriz.



Temel bir kavram olan genetik varyant nedir?

Genetik varyantlar, bir organizmanin DNA'sindaki belirli bir genin normal diziliminden farkli olan

kalici degisikliklerdir. Bu degisiklikler genellikle genlerin farkli versiyonlarini veya allelleri olusturur.

Spor genetigi baglaminda, bu varyantlar bireyler arasindaki genetik farkliliklari belirler ve
sporcunun performansi ile ilgili énemli ipuglan saglar. Ornegin, IGF1 geninin analizi, sporcularin
kas kutlesi potansiyelini belirlemelerine ve buna uygun antrenman programlari olusturmalarina
yardimci olabilir. Bu sekilde, sporcular yeteneklerine uygun spor dallarini segerek potansiyellerini
maksimize edebilirler. Genetik varyantlarin degerlendirilmesi, sporcularin performanslarini
optimize etmelerine ve potansiyellerini en Ust dizeye cikarmalarina yardimci olur. Bu sayede
sporcular, genetik yapilarina uygun antrenman programlari ve beslenme stratejileri gelistirerek
daha etkili bir gsekilde spor yapabilirler.

1.1. Bu Raporun Yapisi

Spor genetigi raporlarimiz, danisanlarin egzersiz ve antrenman seg¢eneklerini degerlendirirken
rehberlik saglar ve spor performansi sirecinde guvenli ilerlemelerine destek olur. Antrenman
planina olan uyumu artirarak sonuglarini kisisellestiriimis bir sekilde optimize etmeyi hedefler. Hizli
geri donus sureleri ve guvenilir sonuglarla spor kararlarini gtiglendirir, boylece guvenilir bir bilgi
kaynagi sunar. Cesitli egzersiz teknikleri, antrenman aliskanlklar ve sporcularin genetik
yatkinliklanyla iligkili genetik iligkileri ve spor performansi yatkinligi testlerinin avantajlarini igerir.
Bu bilgiler, sporcularin antrenman planlarini daha etkili ve gavenli bir gsekilde yonetmelerine
yardimci olur. Ozellikle spor genetigi alaninda, raporlarimiz énemli yol géstericiler sunar.

icerigi anlamanizi kolaylastirmak igin bu rapor, asagidaki kategoriler halinde diizenlenmistir:

Egitim ve Yetenekler

Antrenman, atletik performansinizi tanimlar ve kigisel tercihlere gére bir spor segmek son derece
anlasilir ve makuldir. Ancak genetik size dogal yatkinliklarinizin neler oldugunu séyler ve
yeteneklerinizden yararlanmaniza veya eksikliklerinizi gelistirmenize yardimci olacak egitim
planlar gelistirmenize olanak tanir. Bu kategoride, gu¢ veya dayaniklilik sporlarinda daha iyi
performans gésterme olasiliginizin daha yuksek olup olmadigini veya DNA'niza dayali genel
dogustan gelen glclinuzun ne oldugunu 6grenip kontroll kendi elinize alabileceksiniz.

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.
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Yaralanma Riski

Sporu dogru, guvenli ve dikkatli bir sekilde yapmak fiziksel hasarlardan kaginmaniza yardimci
olabilir. Ancak, bazi sporcular belirli yaralanmalara karsi genetik olarak daha yatkin olabilirler. Bu
kategoride, genetik yatkinhginizi anlamaniza ve spora yénelik yaralanma risklerini azaltmaniza
yardimci olacak bilgiler sunuyoruz. Genetik yapilanma ve anatomik farkhliklarin etkisiyle belirli
bélgelerdeki zayif noktalari tanimlayarak, bu alanlari giclendirecek fitness rutinleri
tasarlayabilirsiniz. Bu sayede, sporda daha guvenli ve saglikli bir deneyim yasayabilir ve
sakatlanma riskini azaltabilirsiniz.

Kalp

Sporcularin kalp sagligini izlemek, risk faktdrlerini degerlendirmek ve kalp-damar sistemi sagligini
degerlendirmek icin gerekli olan bilgileri igerir. Sporcularin genetik yatkinliklarinin farkinda olarak
kalp-damar sagligina 6zel bir Snem vermelerini saglar. Bu panel, kalp hastaligi riski tasiyan
bireylerin belirlenmesine ve erken 6nlemlerin alinmasina yardimci olur. Kalp fonksiyonlarinin
izlenmesi ve risk faktérlerinin degerlendirilmesi, sporcularin uzun vadeli saglik hedeflerine
ulagmalarina yardimci olabilir ve spor kariyerlerinin strdurilebilirligini saglamak i¢in 6nemli bir
adimdir. Bu panel, sporcularin saghkl bir yagsam tarzi sirdirmelerine ve en iyi performanslarini
sergilemelerine yardimci olur.

Biyobelirtecler

Sporcularin saglik durumu, performans seviyeleri ve genel iyi olma hali hakkinda kapsamli bilgiler
sunar. Bu panel, sporcunun fizyolojik yanitlarini anlamak, performansi izlemek ve antrenman
programlarini optimize etmek icin gereken bilgileri icerir. Kolesterol duzeyleri, kan basinci, vicut
kitle indeksi gibi 6nemli biyobelirtecler, sporcularin genetik yatkinliklarina baglh olarak etkilenebilir
ve sporla olan iligkileri belirleyici olabilir. Bu panel, sporcularin kendi genetik profillerini
anlamalarina ve saglik durumlarini kontrol etmelerine olanak tanir.



***Bu raporda verilen bilgiler hicbir durumda klinik, teshis ve tedavi amacl kullanim icin
gecerli degildir. Yalnizca arastirmalara goére genetik olarak yatkinliginizi gérerek énlem
almanizi amaclar. Bu nedenle, bu bilgilerin kendi saglhik durumunuzla ilgili kararlar almak
icin degil, genel bilgi edinme ve anlama amaciyla kullanilmasi1 6nemlidir. Herhangi bir

saghik sorunuyla ilgili olarak profesyonel bir saglik uzmanina danigsmanizi éneririz.

1.2. Sikca Sorulan Sorular

Spor genetigi nedir?
Spor genetigi, spor performansi ve fiziksel aktivite ile iligkili genetik faktorleri inceleyen bir alanidir.

Bu alandaki arastirmalar, bireyler arasindaki genetik farklliklarin spor yetenekleri, antrenman
yanitlari, sakatlanma riski ve performans seviyeleri GUzerindeki etkilerini anlamayi amaclar. Spor
genetigi calismalari, genetik varyantlarin sporcu performansi ve fiziksel aktiviteyle iligkili 6zellikler
Uzerindeki rolunu belirlemeye yoneliktir. Bu bilgiler, sporcularin antrenman programlarini
kisisellestirmelerine, potansiyellerini maksimize etmelerine ve sakatlanma risklerini azaltmalarina
yardimci olabilir. Spor genetigi ayrica, sporcularin genetik yatkinliklarini anlamalarina ve spor
dallarinda basarilarini artirmak i¢in en uygun stratejileri belirlemelerine olanak saglar. Bu alan,
genetik bilginin spor performansi ve fiziksel aktiviteyle iligkisini anlamak i¢in genis bir disiplinler

arasl yaklasimi igerir.

Her seyi genlerimiz mi belirliyor?

Genleriniz 6nemli bir rol oynar ve vicudunuzun igleyisine yatkinligi belirler, ancak yasam tarzi,
egzersiz ve beslenme gibi diger faktérler de bu siirece etki eder. Onemli olan, kendinizi iyi
taniyarak vicudunuza en uygun sekilde davranmanizi saglayacak bilgiye sahip olmaktir. Genetik,
size sagladigi bilgi ile bu slirece katkida bulunur.

Tim spor genetigi testleri ayni midir?

Hayir, tim spor genetigi testleri ayni degildir. FalconGene'in genis gen havuzuna sahip olmasi ve
kapsamli analiz yetenekleri sayesinde, diger spor genetigi testlerinden farkhdir. FalconGene'in test
raporlari, genetik varyantlarin spor performansi ve antrenman yaniti tzerindeki etkisini belirlemek
icin genis bir gen havuzu kullanir. Bunun sonucunda, bireylerin spor yeteneklerine ve antrenman
ihtiyaglarina daha dogru bir sekilde odaklanir ve kigisellestirilmis antrenman programlari olusturur.
Ayrica, FalconGene'in kullanici dostu online raporlama ve evde hizmet gibi 6zellikleri, test surecini
daha erisilebilir ve konforlu hale getirir. Dolayisiyla, FalconGene'in sundugu spor genetigi testleri,
kapsamli, guvenilir ve kullanici dostu bir deneyim sunar.

Bu rapor klinik veya teshis amacl kullanim icin gecerli degildir.
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FalconGene testleri, hangi temellere dayanmaktadir?

FalconGene testleri, guvenilir bilimsel verilere dayanarak olusturulmustur. Bu testler, uluslararasi
alanda kabul gérmus ve saygl duyulan genetik arastirmalara dayanmaktadir. FalconGene, glncel
ve saglam bilimsel verilere ulasmak icin surekli olarak ¢esitli bilimsel ve akademik kaynaklari takip
etmektedir. Bu kaynaklar arasinda, uluslararasi yayimlanan bilimsel makaleler, bilimsel dergilerde
yayimlanan arastirmalar, genetik konferanslar ve klinik calismalar gibi guvenilir ve bilimsel
platformlardan elde edilen veriler yer almaktadir. FalconGene'in testlerinde kullanilan
algoritmalar, musterilerin genetik verilerine dayanarak, bu guvenilir bilimsel kaynaklardan elde
edilen verilerle glncellenmekte ve dogrulanmaktadir. Bu sayede, FalconGene testleri, bilimsel
olarak saglam bir temele dayanarak, guvenilir sonuglar sunmaktadir.

Raporda belirtilen 6zelliklerin disinda baska 6zellikler de olabilir mi?

Evet, raporunuzdaki 6zellikler surekli olarak glincellenebilir ve genigleyebilir. FalconGene, her gun
dinya capinda yeni arastirmalari izleyerek ve analiz ederek DNA verilerinizden daha fazla alakal
bilgi elde etmek i¢in algoritmasini strekli olarak gelistirir. Bu slireg, raporunuzun daha kapsamli ve
detayl hale gelmesini saglar, béylece su anda sahip oldugunuzdan daha fazla veriye
erisebilirsiniz. FalconGene, raporunuzda yer alabilecek yeni 6zellikler veya bulgular oldugunda sizi
bilgilendirmek igin sizinle iletisime gececektir. Bu sayede, genetik profilinizle ilgili en glincel
bilgilere erigebilir ve saglik ve performansinizi optimize etmek i¢in daha bilingli kararlar
verebilirsiniz.

FalconGene, uluslararasi alanda genis kapsamli genetik analizler sunan bir genetik test sirketidir. Son
teknolojiye sahip laboratuvarlar ve alaninda uzman ekibiyle hizmet veren FalconGene, tibbi genetikteki
en glncel test ydontemlerini herkesin erisebilecedi ve anlayabilecegi sekilde sunmayi hedeflemektedir.
Saglanan hizmetler titizlikle denetlenmekte ve Turkiye Cumhuriyeti Saglik Bakanligi onayli
laboratuvarlarda gergeklestiriimektedir.

FalconGene'in sundugu genetik testler, kisinin genetik yapilarindaki potansiyel varyasyonlari ve
yatkinliklar belirlemeye yardimci olur. Ancak, bu testlerde incelenmeyen genetik alanlarda da
degisiklikler bulunabilecedi unutulmamaldir.

Bu testler, dort farkll kategoride bulunmaktadir ve yaklasik 100 farkli gen incelenmektedir. Ayrica,
115'ten fazla genetik varyant, 55 ekzonik bdlge ve 60 intronik bélge detayli olarak analiz edilmektedir.
Bu sayede, bireylerin genetik yatkinliklar hakkinda kapsamli bilgi elde edilmektedir.

FalconGene'in testleri sadece belirli alanlara odaklanmamaktadir; cilt genetigi, spor genetigi, nutrigenetik
ve farmakogenetik gibi farkli alanlarda oldugu gibi diger etkileyici faktérleri de dikkate alarak belirli sayida
gene odaklanirken resmi uluslararasi sitelerden arastirmalar yapar. Bu siteler arasinda Varsome, OMIM
ve Ensembl gibi guvenilir kaynaklar bulunmaktadir. Bu yéntemlerle, FalconGene, genetik testlerde en
guncel ve dogru sonuglan saglamayl amaglamaktadir.
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