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Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.



Genel Güç: Temel Vücut
Gücü ve Dayanıklılık Analizi

Esneklik: Vücut Esnekliği ve
Hareket Aralığı 

Güç Sporları için Genetik
Eğilimler ve Performans

Dayanıklılık Sporları için Genetik
Eğilimler ve Performans

Aerobik Kapasiteyi
Artırmaya Yatkınlık 

Kas Büyümesi ve Gelişimi:
Hipertrofi Süreci

İskelet Kası Güçlenmesi
ve Büyümesi

Bireysel Motivasyon ve
Spor Performansı

Spor Yapma Sıklığı

Yüzmede Dayanıklılık ve
Performans Potansiyeli

Kürek Egzersizinde
Dayanıklılık ve Performans

Sprint: Kısa Mesafe Koşularında Dayanıklılık
ve Performans

Spor Nedeniyle Oluşabilecek
Genel Kas Sakatlanmaları

Kemik Sağlığı ve Stres
Kırığı Oluşumu Riski

Menisküs Yırtığına Yatkınlık

Menisküs Ameliyatı Sonrası
Menisküs İyileşmesi

Spor Aktivitelerine Bağlı
İskelet Kası İltihabına Yatkınlık

Sarsıntı: Beyin
Sarsıntısına Yatkınlık 

Kramplar: Kas Krampları
ve Egzersiz Performansı

Sporun Vücut Kitle İndeksi
(BMI) Üzerindeki Etkisi

Sporun Kolesterol
Düzeyine Etkisi

Sporun Glukoz Seviyesi
Üzerindeki Etkisi

Direnç Antrenmanının
Kan Basıncına Etkisi

Spor Aktivitelerinin DHEA
Seviyeleri Üzerindeki Etkisi
 
Spor Aktivitelerinin Testosteron
Seviyeleri Üzerindeki Etkisi

Spor Aktivitelerinin Oksidatif
Stres Üzerindeki Etkisi

Analiz edilen genotipiniz

olumlu.Analiz edilen genotipiniz biraz

olumlu.Analiz edilen genotipiniz sizi özellikle etkilemez. 

Analiz edilen genotipiniz biraz

olumsuz. Analiz edilen genotipiniz uygun değil.

İFADELER 

Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.
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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

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.
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Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.



100%

10%

Genetik olarak egzersiz
esnasında kalp damar

sisteminizin çalışması ve
oksijen taşıma gücüne bir

perspektif sunar

Genetik olarak Omuz Çıkığı,
Aşil Tendonu, Çapraz Bağ,
Menisküs ve Bağ Dokuları
sakatlıkları gibi sorunlara

olan yatkınlığınızı ifade eder
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Genetik olarak Omuz Çıkığı,
Aşil Tendonu, Çapraz Bağ,
Menisküs ve Bağ Dokuları
sakatlıkları gibi sorunlara

olan yatkınlığınızı ifade eder

Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.



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.

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. 

Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.
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Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Genotipinize göre, genel olarak daha büyük bir güce sahip olmaya

yatkınlığınız yüksektir. Bu, güç odaklı spor aktivitelerinde potansiyel

olarak daha başarılı olabileceğiniz anlamına gelir.

 Düzenli olarak direnç egzersizleri yapabilir ve güç geliştirme

antrenmanlarına odaklanabilirsiniz. Örneğin, ağırlık kaldırma ve kuvvet

antrenmanları gibi egzersizleri programınıza dahil edebilirsiniz. Sağlıklı

bir yaşam tarzı sürdürmek, düzenli egzersiz yapmak ve dengeli

beslenmek de genel gücünüzü artırmaya yardımcı olabilir. 

Ancak, unutmayın ki genetik faktörlerin yanı sıra diğer çeşitli etkenler de

gücünüzü etkileyebilir. Ayrıca, bireysel sağlık ve spor geçmişi de

önemlidir. Size en uygun antrenman planını ve egzersiz programını

oluşturmak için profesyonel bir rehberden yardım alabilirsiniz.

Genlerin ne söylüyor?

Genel Güç: Temel Vücut Gücü ve Dayanıklılık Analizi

Vücut gücü, fiziksel
hareketlerde kasların

uyguladığı kuvvet iken,
dayanıklılık uzun süreli
aktivitelerde bu gücün

korunabilme yeteneğidir.

Genel Güç

Gen
HIF1A, CCL2



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Genotipinize göre, esnekliğinizin oldukça yüksek olduğu belirlenmiştir.

Bu, vücudunuzun çeşitli hareket aralıklarında rahat ve etkili bir şekilde

hareket edebilme yeteneğinin yüksek olduğunu gösterir. Yüksek

esneklik seviyeniz, spor performansınızı artırabilir ve sakatlanma riskinizi

azaltabilir. Bu esnekliği korumak ve geliştirmek için düzenli olarak

esneklik antrenmanları yapmanız önemlidir. Özellikle yoga, pilates ve

esneklik egzersizleri gibi aktiviteler bu amaçla etkili olabilir. Bu

aktiviteler vücudunuzu güçlendirirken aynı zamanda esneklik

kazanmanıza da yardımcı olabilir. Esneklik antrenmanlarında doğru

form ve tekniklerin kullanılması da önemlidir. Yanlış uygulamalar

sakatlanma riskini artırabilir. 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.

Genlerin ne söylüyor?

Esneklik: Vücut Esnekliği ve Hareket Aralığı

%100Esneklik, eklemlerin geniş bir
hareket aralığında rahatça

hareket edebilme
kapasitesidir.

Esneklik

Gen 
COL5A1, ACTN3 



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Genotipinize göre, güç sporlarında iyi performans gösterme eğiliminizin

yüksek olduğu belirlenmiştir. Bu, genetik yapınızın güç odaklı

aktivitelerde başarılı olma potansiyeline sahip olduğunu gösterir. Güç

sporlarında iyi performans göstermek için düzenli ve etkili antrenmanlar

yapmak önemlidir. Ağırlık antrenmanları, kuvvet antrenmanları ve

direnç egzersizleri gibi aktiviteler kas kütlesini artırır, gücü geliştirir ve

dayanıklılığı artırır. Bu avantajı maksimum düzeye çıkarmak için

profesyonel bir antrenör veya spor uzmanından destek alabilirsiniz. Size

uygun bir antrenman programı oluşturabilir ve tekniklerinizi

geliştirmenize yardımcı olabilirler. Aynı zamanda doğru beslenme,

uygun dinlenme ve antrenman sonrası iyileşme de 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.

Genlerin ne söylüyor?

Güç Sporları İçin Genetik Eğilimler ve Performans

%75Güç sporları, kısa süreli ve
yüksek yoğunluklu

aktivitelerde büyük kuvvet
gerektiren spor dallarını

kapsar.

Güç Sporları

Gen 
IGF2BP2, NOS3 



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Genotipinize göre, dayanıklılık sporlarında iyi performans gösterme

eğiliminizin 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.

Önerilen egzersizler arasında interval antrenmanları, yüzme ve hafif

koşular bulunmaktadır. Bu aktiviteler, dayanıklılığınızı geliştirmenin yanı

sıra genel sağlığınıza da katkıda bulunabilir. Ayrıca, direnç

antrenmanları kaslarınızı güçlendirir ve dayanıklılık performansınızı

destekler.

Beslenme önerileri arasında tam tahıllar, yağsız proteinler, yeşil sebzeler

ve antioksidan açısından zengin meyveler yer alır. Doğru hidrasyon ve

elektrolit dengesi de performansınızı artırmada önemli bir rol oynar.

Genlerin ne söylüyor?

Dayanıklılık Sporları İçin Genetik Eğilimler ve Performans

%75Dayanıklılık sporları, uzun
süre boyunca düşük veya

orta yoğunlukta devam eden
fiziksel aktivitelerle ilişkilidir.

Dayanıklık
Sporları

Gen 
PPARA



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Genotipinize göre, spor aracılığıyla aerobik kapasitenizi artırma

eğiliminizin normal olduğu belirlenmiştir. Bu, aerobik egzersizlerin sizin

için etkili olabileceği ve kardiyovasküler sağlığınızı geliştirebileceği

anlamına gelir. Ancak, aerobik kapasiteyi artırmada diğer genetik ve

klinik faktörlerin de rol oynayabileceği unutulmamalıdır. 

Aerobik kapasitenizi artırmak için çeşitli egzersiz seçenekleri

bulunmaktadır. Koşu, bisiklet, yüzme, kürek çekme gibi aerobik

aktiviteler, dayanıklılığınızı artırır ve genel sağlığınızı iyileştirebilir.

Herhangi bir antrenman programına başlamadan önce bir sağlık veya

spor profesyoneline danışmanız önemlidir. Uzman bir rehber, mevcut

durumunuzu değerlendirerek size uygun bir antrenman programı

oluşturabilir ve performansınızı en üst düzeye çıkarmak için size

rehberlik edebilir.

Aerobik kapasitenizi artırmak için düzenli olarak egzersiz yapmak,

dayanıklılığınızı artırmanın yanı sıra genel sağlığınızı da destekler.

Unutmayın ki herhangi bir egzersiz programına başlamadan önce

vücudunuzun ihtiyaçlarına ve yeteneklerinize uygun bir plan oluşturmak

önemlidir. Ancak, aerobik kapasiteyi artırmada diğer genetik ve klinik

faktörlerin de rol oynayabileceği unutulmamalıdır. 

Genlerin ne söylüyor?

Aerobik Kapasiteyi Artırmaya Yatkınlık

%50Aerobik kapasite, vücudun
oksijen kullanımını artırarak

uzun süreli egzersizlerde
performansı sürdürebilme

yeteneğidir.

Aerobik
Kapasite

Gen
 ACSL1 



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Genotipinize göre, spor yaparak kas hipertrofisi elde etme eğiliminizin

yüksek olduğu belirlenmiştir. Bu, ağırlık kaldırma gibi direnç

antrenmanlarının sizin için etkili olabileceğini ve kas büyümesini teşvik

edebileceğini gösterir. 

Kas hipertrofisini desteklemek için set ve tekrar sayılarının

düzenlenmesi, antrenman sıklığının arttırılması ve dinlenme sürelerinin

ayarlanması gibi stratejiler uygulanabilir. Yüksek yoğunluklu egzersizler,

supersets ve drop setler gibi yöntemler de kas büyümesini

destekleyebilir. Beslenme açısından, yeterli protein alımı, dengeli bir

diyet ve yeterli uyku önemlidir. Ayrıca, egzersiz sonrası iyileşmeyi

desteklemek için yeterli sıvı alımı da sağlıklı kas gelişimini destekler.

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

protein alımı, dengeli bir beslenme düzeni ve yeterli uyku kas

büyümesini destekleyebilir ve toparlanmayı hızlandırabilir.

Genlerin ne söylüyor?

Kas Büyümesi ve Gelişimi: Hipertrofi Süreci

%75Hipertrofi, kas liflerinin hacim
olarak büyümesiyle kas

gücünün artması sürecidir.

Kas Gelişimi

Gen 
PPARG 



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Genotipinize göre, dayanıklılık sporları aracılığıyla iskelet kası gelişimi

için yatkınlığınızın yüksek olduğu belirlenmiştir. Bu, dayanıklılık

sporlarının sizin için kas gelişimini biraz daha etkili bir şekilde teşvik

edebileceğini gösterebilir. 

Dayanıklılık sporları genellikle uzun süreli ve düşük yoğunluklu

aktiviteleri içerir. Bu tür aktiviteler, kaslarınızı uzun süre boyunca

çalıştırarak dayanıklılığınızı artırırken, kas gelişimine de katkıda

bulunabilir. Ağırlık kaldırma gibi direnç antrenmanları da, kasları daha

fazla uyararak büyümelerini teşvik edebilir.

Beslenme de kas gelişimi için önemlidir. Yeterli miktarda protein alımı

ve besin değeri yüksek gıdaların tüketilmesi, kasların büyümesini ve

onarılmasını destekler.

Bu nedenle, maksimum potansiyelinize ulaşmak ve kas gelişimini en üst

düzeye çıkarmak için hem dayanıklılık sporlarına hem de direnç

antrenmanlarına odaklanmanız ve beslenme alışkanlıklarınıza dikkat

etmeniz önemlidir. Eğer hedeflerinize ulaşmak konusunda daha fazla

rehberliğe ihtiyaç duyarsanız, bir sağlık uzmanından veya spor

antrenöründen destek alabilirsiniz. Ancak, kas gelişimi üzerinde diğer

genetik ve klinik faktörlerin de etkisi olabilir.

Genlerin ne söylüyor?

İskelet Kası Güçlenmesi ve Büyümesi

%75İskelet kasları, vücut
hareketlerini sağlayan kas
grupları olup, güçlenme ve

büyüme ile fiziksel
performansı artırır.

İskelet Kası

Gen
 BMP2



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Genotipinize göre, spor yapmaya karşı daha yüksek bir kişisel

motivasyonunuz olmasına oldukça yatkınsınız. Bu, spora olan ilginizin ve

isteğinizin daha fazla olduğu anlamına gelir. Ancak, diğer genetik ve

klinik faktörlerin de rol oynayabileceğini unutmamanız önemlidir.

Spor, sağlıklı bir yaşam tarzının önemli bir parçasıdır ve hastalıkları

önlemeye yardımcı olabilir. Egzersiz yapmanın sağlık üzerindeki

faydaları bilimsel olarak kanıtlanmıştır ve bu objektif gerçekleri dikkate

almak önemlidir.

Bir kişisel antrenörün tavsiyesi almak, teknik ve motivasyonel destek

sağlayabilir. Profesyonel bir antrenör, hedeflerinize ulaşmanıza yardımcı

olmak için size uygun bir egzersiz programı ve rehberlik sunabilir.

Ancak, spor yaparken her zaman dikkatli olmak ve aşırıya kaçmamak

önemlidir. Aşırı egzersiz veya yanlış teknikler kullanmak, sakatlanma

riskinizi artırabilir.

Herhangi bir endişeniz veya sorunuz varsa, bir sağlık uzmanına

danışmanız önemlidir. Sağlık uzmanları, spor yaparken sağlığınızı

korumanıza yardımcı olabilir ve uzun vadeli sağlık ve esenlik için size

rehberlik edebilir.

Genlerin ne söylüyor?

Bireysel Motivasyon ve Spor Performansı

%100Bireysel motivasyon, kişinin
spor yapma isteği ve bunu

sürdürme azmi üzerinde
belirleyici bir rol oynar.

Motivasyon

Gen 
BDNF



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Genotipinize göre, sık sık spor yapmaya yatkınlığınızın yüksek olduğu

belirlenmiştir. Bu, düzenli olarak egzersiz yapmaya olan eğiliminizin

güçlü olduğunu ve spora karşı bir ilginiz olduğunu gösterir. 

Düzenli egzersiz yapmak, sağlıklı bir yaşam tarzının önemli bir

parçasıdır. Fiziksel aktivite, genel sağlığınızı iyileştirebilir, vücut

kompozisyonunuzu optimize edebilir ve yaşam kalitenizi artırabilir.

Düzenli egzersiz yapmanın yanı sıra, yeterli uyku, dengeli beslenme ve

stres yönetimi gibi diğer sağlıklı yaşam alışkanlıklarını da benimsemek

önemlidir. Bu, spor yapma alışkanlığınızı destekleyerek daha iyi sonuçlar

elde etmenize yardımcı olabilir.

Profesyonel bir antrenör veya sağlık uzmanı, hedeflerinize ve fiziksel

durumunuza uygun bir antrenman planı oluşturmanıza yardımcı olabilir.

Onların rehberliğinde, spor yapma alışkanlığınızı sürdürmek ve

hedeflerinize ulaşmak daha kolay olacaktır. Ancak, spora olan

eğiliminizde diğer genetik ve çevresel faktörlerin de etkisi olabilir.

Genlerin ne söylüyor?

Spor Yapma Sıklığı

%75Spor yapma sıklığı, fiziksel
aktivitelerin düzenli olarak

gerçekleştirilme düzeyini
ifade eder.

Spor Yapma
Sıklığı

Gen 
GCKR



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Genotipinize göre, dayanıklılık yüzme sporunda düşük performans

gösterme eğilimindesiniz. Bu, yüzme konusunda doğal bir zorluk

yaşama eğiliminde olduğunuzu gösterebilir. Ancak, bu durum spora

başlamak veya performansınızı geliştirmek için bir engel oluşturmaz.

Düşük performans gösterme eğiliminiz varsa, yüzme becerilerinizi

geliştirmek için düzenli antrenmanlar yapabilirsiniz. Yüzme tekniğinizi

iyileştirmek ve dayanıklılığınızı artırmak için zaman ayırmak önemlidir.

Yüzme sporunu daha keyifli hale getirebilmek için hedefler belirleyebilir

ve ilerlemenizi izleyebilirsiniz.

Ayrıca, yüzme antrenmanlarınızı çeşitlendirebilir ve farklı yüzme stillerini

deneyerek kendinizi geliştirebilirsiniz. Yüzme antrenörlerinden veya

uzmanlardan destek alarak, doğru teknikleri öğrenebilir ve

performansınızı artırabilirsiniz.

Unutmayın ki herkesin başlangıç seviyesi farklıdır ve önemli olan

kendinize karşı sabırlı olmaktır. Yüzme sporunda başarılı olmak için

düzenli olarak antrenman yapmak ve istikrarlı bir şekilde ilerlemek

önemlidir. Herhangi bir spor aktivitesine başlamadan önce sağlık

uzmanına danışmanızı öneririm. Bu şekilde, spor yapmanın size en

uygun ve güvenli yolunu bulabilirsiniz.

Genlerin ne söylüyor?

Yüzmede Dayanıklılık ve Performans Potansiyeli

%25Yüzme sporunda dayanıklılık,
uzun süre su içinde fiziksel

performansını sürdürebilme
yeteneğidir.

Yüzme

Gen 
NOS3 



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Genotipinize göre, kürek sporunda iyi performans gösterme eğiliminizin

düşük olduğu belirlenmiştir. Ancak, bu durum sizi kürek sporu

yapmaktan alıkoymamalıdır. Herkesin başarıya ulaşabileceği farklı yollar

vardır ve düşük performans gösterme eğiliminiz, sizin potansiyelinizi

keşfetmenize engel değildir. 

Kürek sporunun sağladığı faydaları düşünerek, sporu yapmaya devam

etmek önemlidir. Kürek sporu, kas kuvvetini artırır, dayanıklılığı geliştirir

ve genel fitness seviyesini yükseltir. Ayrıca, ekip çalışmasını teşvik eder

ve motivasyonu artırır.

Performansınızı artırmak için doğru teknikleri öğrenmek ve düzenli

olarak antrenman yapmak önemlidir. Ayrıca, spor yaparken kendinizi

yormadan önce bir sağlık uzmanına danışmanız ve uygun önlemleri

almanız önemlidir. Ancak, performansınızı etkileyen faktörler arasında

diğer genetik ve klinik faktörlerin de rol oynayabileceğini unutmamanız

önemlidir. Bu nedenle, spor öncesi bir sağlık uzmanına danışmanız ve

uygun önlemleri almanız önerilir.

Genlerin ne söylüyor?

Kürek Egzersizinde Dayanıklılık ve Performans

%25Kürek sporunda dayanıklılık,
sürekli ve tekrarlayan

hareketlerle yüksek
performansı uzun süre

koruyabilme yeteneğidir.

Kürek

Gen
 ACTN3



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Genotipinize göre, doğru sprint performansı için yatkınlığınızın oldukça

yüksek olduğu belirlenmiştir. Bu, genetik yapınızın sprint yeteneklerinizi

geliştirmeye oldukça elverişli olduğunu göstermektedir. Sprint

performansınızın yüksek olması, hızlı ve güçlü kas yapınızın ve doğal

koordinasyonunuzun sprint sporunda üstün başarıya ulaşmanıza katkı

sağlayacağını gösterir.

Sprint performansınızı artırmak için antrenman programınızı doğru bir

şekilde tasarlamak, uygun teknikleri öğrenmek ve düzenli olarak

antrenman yapmak önemlidir. Ayrıca, uygun beslenme alışkanlıkları

edinmek ve dinlenmeye de önem vermek sprint performansınızı olumlu

yönde etkileyebilir.

Sprint yeteneklerinizin farkında olmanız ve bu doğal yeteneklerinizi

geliştirmek için çaba sarf etmeniz önemlidir. Bu süreçte bir antrenör

veya sprint uzmanından destek almak, hedeflerinize ulaşmanıza ve

performansınızı en üst seviyeye çıkarmanıza yardımcı olabilir. Ancak,

yüksek sprint performansı potansiyeliniz, diğer genetik ve klinik

faktörlerden de etkilenebilir. Sprint yeteneklerinizi en üst düzeye

çıkarmak için doğru antrenman programı, teknik eğitim, uygun

beslenme ve dinlenme stratejileri gibi faktörler de önemlidir.

Genlerin ne söylüyor?

Sprint: Kısa Mesafe Koşularında Dayanıklılık ve Performans

%100Sprint, kısa mesafede
maksimum hız ve kuvvetle

koşma yeteneğini gerektirir.

Sprint

Gen 
AMPD1



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Genotipinize göre, spor nedeniyle kas yaralanmaları yaşama eğiliminizin

düşük olduğu belirlenmiştir. Bu durumda, spor yaparken daha az

endişelenmeniz gerektiğini anlayabilirsiniz. Diğer genetik ve klinik

faktörlerin de rol oynayabileceği unutulmamalıdır. 

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

önlemleri almak önemlidir. Doğru form ve teknikleri kullanmak, uygun

ekipmanları giymek ve aşırı zorlanmadan kaçınmak, yaralanma riskinizi

azaltmanıza yardımcı olabilir. 

Ayrıca, düzenli olarak kaslarınızı güçlendiren ve esnekliğinizi artıran

egzersizler yapmak da önemlidir. Direnç antrenmanları, esneme

hareketleri ve denge egzersizleri gibi çeşitli egzersizler, kas ve eklem

sağlığınızı destekleyebilir.

Spor yaparken doğru form ve teknikleri kullanmak da önemlidir. Bir

antrenör veya fizyoterapistten profesyonel rehberlik alarak, spor

yaparken doğru hareketleri uygulayabilir ve yaralanma riskinizi

azaltabilirsiniz.

Spor yaparken, bedeninizi dinlemek ve sınırlarınızı bilmek de önemlidir.

Aşırı zorlanmadan kaçınmak ve dinlenmeye önem vermek, sağlıklı ve

sürdürülebilir bir spor pratiği için gereklidir.

Genlerin ne söylüyor?

Spor Nedeniyle Oluşabilecek Genel Kas Sakatlanmaları

%75Kas sakatlanmaları, aşırı
kullanım veya zorlayıcı

aktiviteler sonucu kaslarda
meydana gelen

yaralanmalardır.

Genel
Sakatlanma

Gen 
IL6



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Genotipinize göre, spordan kaynaklanan kemik stres kırığı yaşama

eğiliminizin normal seviyede olduğu belirlenmiştir. Bu, genetik yapınızın

spor yaparken kemik stres kırığı riskini taşıyan ortalama bir seviyede

olduğunu göstermektedir. Diğer genetik ve klinik faktörlerin de rol

oynayabileceği unutulmamalıdır. 

Bu durumda, spor yaparken özellikle dikkatli olmanız ve önlemleri

almanız önemlidir. Doğru teknikleri kullanmak, uygun ekipmanları

giymek ve aşırı zorlama yapmamak gibi önlemler her zaman önerilir.

Kemik sağlığınızı korumak ve kemik stres kırığı riskinizi azaltmak için

düzenli olarak egzersiz yapmak önemlidir. Ayrıca, yeterli kalsiyum ve D

vitamini alımına dikkat etmek, kemiklerinizin güçlü kalmasına yardımcı

olabilir.

Bir sağlık uzmanından tavsiye almanız ve düzenli olarak kemik

sağlığınızı kontrol ettirmeniz de önemlidir. Bu sayede, spor yaparken

kemiklerinizin sağlığını koruyabilir ve uzun vadeli sağlık ve esenlik için

gereken adımları atabilirsiniz. 

Genlerin ne söylüyor?

Kemik Sağlığı ve Stres Kırığı Oluşumu Riski

%50Stres kırığı, kemik üzerine
uygulanan tekrarlı ve yoğun
baskı sonucu oluşan küçük

çatlaklardır.

Kemik Sağlığı

Gen
AXIN1, LRP5

IDUA



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Genotipinize göre, menisküs yırtığına yatkınlığınız oldukça düşüktür. Bu

durumda, ekstra endişe duymanıza gerek yoktur. Diğer genetik ve klinik

faktörlerin de rol oynayabileceği unutulmamalıdır. 

Ancak, düşük risk altında olsanız bile, spor yaparken ekstra önlemler

almanız önerilir. Doğru teknikleri kullanmak, uygun ekipmanları giymek

ve aşırı zorlama yapmamak gibi önlemler her zaman önerilir.

Kemik ve eklem sağlığınızı desteklemek için düzenli olarak egzersiz

yapmak ve sağlıklı beslenmeye dikkat etmek önemlidir. Bu şekilde,

menisküs sağlığınızı koruyabilir ve spor yaparken daha güvende

hissedebilirsiniz.

Bir sağlık uzmanından tavsiye almanız ve düzenli olarak eklem

sağlığınızı kontrol ettirmeniz de önemlidir. Bu sayede, spor yaparken

eklem sağlığınızı koruyabilir ve uzun vadeli sağlık ve esenlik için gereken

adımları atabilirsiniz.

Genlerin ne söylüyor?

Menisküs Yırtığına Yatkınlık

%10Menisküs yırtığı, diz
eklemindeki kıkırdağın aşırı

zorlanma sonucu hasar
görmesidir.

Menisküs Yırtığı

Gen 
GDF5



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Genotipiniz, menisküs ameliyatı sonrası iyi bir iyileşme için oldukça

yüksek bir yatkınlık göstermektedir. Bu, ameliyat sonrası iyileşme

sürecinizin daha hızlı ve daha etkili olabileceğini göstermektedir. Diğer

genetik ve klinik faktörlerin de rol oynayabileceği unutulmamalıdır. 

Yüksek yatkınlık göstermek, ameliyat sonrası iyileşme sürecinizin olumlu

yönde etkilenmesine yardımcı olabilir. Bununla birlikte, iyileşme

sürecinizin başarılı olması için yine de dikkatli olmanız önemlidir.

Doktorunuzun önerilerine uyum sağlamak, ameliyat sonrası

rehabilitasyon programına katılmak ve fiziksel terapi seanslarına devam

etmek önemlidir.

Ameliyat sonrası dönemde ağrıyı yönetmek ve eklem hareketliliğini

artırmak için doktorunuzun önerdiği ilaçları ve egzersizleri düzenli

olarak uygulamak önemlidir. Bu, menisküsünüzün sağlıklı bir şekilde

iyileşmesine ve güçlenmesine yardımcı olabilir.

Ancak, iyileşme sürecinizin başarılı olması için doktorunuzla düzenli

iletişimde olmak ve önerilerine uyum sağlamak önemlidir. Bu, iyileşme

sürecinizin en iyi şekilde ilerlemesine yardımcı olabilir ve sağlığınızı

güçlendirebilir.

Genlerin ne söylüyor?

Menisküs Ameliyatı Sonrası Menisküs İyileşmesi

%100Menisküs ameliyatı sonrası
iyileşme süreci, kıkırdak

dokunun yeniden onarılması
ve fonksiyon kazanmasıdır.

Menisküs
İyileşmesi

Gen 
GDF5



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Genotipinize göre, dayanıklılık sporlarından kaynaklanan iskelet kası

iltihabına yatkınlığınızın düşük olduğu belirlenmiştir. Bu durumda,

iskelet kası iltihabı riskinizin düşük olduğunu anlayabilirsiniz. 

Ancak, düşük yatkınlık göstermek, spor yaparken eklem ve kas

sağlığınıza dikkat etmeniz gerekmeyeceği anlamına gelmez. Hala uygun

önlemleri almanız ve sağlıklı bir yaşam tarzını sürdürmeniz önemlidir.

Düzenli olarak egzersiz yapmak, eklem ve kaslarınızı güçlendirmek ve

esnekliğinizi korumak, iskelet kası iltihabı riskinizi azaltabilir. Ayrıca, spor

yaparken doğru form ve teknikleri kullanmak da önemlidir.

Herhangi bir endişeniz veya sorunuz varsa, bir sağlık uzmanına

danışmanız önemlidir. Profesyonel rehberlik ve destek, spor yaparken

sağlığınızı korumanıza yardımcı olabilir. Diğer genetik ve klinik

faktörlerin de rol oynayabileceğini unutmamanız önemlidir.

Genlerin ne söylüyor?

Spor Aktivitelerine Bağlı İskelet Kası İltihabına Yatkınlık

%75İskelet kası iltihabı, yoğun
egzersizler sonucu kaslarda

oluşan inflamatuar bir
durumdur.

İskelet Kası
İltihabı

Gen
 IL1B



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Genotipinize göre, beyin sarsıntısına oldukça düşük yatkınlığınızın

bulunduğu belirlenmiştir. Bu durumda, beyin sarsıntısı riskinizin oldukça

düşük olduğunu ve bu tür bir yaralanma riskinin daha az olduğunu

anlayabilirsiniz. Ancak diğer genetik ve klinik faktörlerin de rol

oynayabileceğini unutmamanız önemlidir.

Spor yaparken dikkatli olmak ve güvenliği ön planda tutmak her zaman

önemlidir. Uygun koruyucu ekipmanları kullanmak, doğru teknikleri

uygulamak ve riskli durumlardan kaçınmak, her türlü yaralanma riskini

azaltabilir. 

Herhangi bir endişeniz veya sorunuz varsa, bir sağlık uzmanına

danışmanız önemlidir. Spor yaparken sağlığınıza dikkat etmek, uzun

vadeli sağlık ve esenlik için kritik öneme sahiptir.

Genlerin ne söylüyor?

Sarsıntı: Beyin Sarsıntısına Yatkınlık

%10Beyin sarsıntısı, kafa
travmaları sonucunda beyin

fonksiyonlarının geçici olarak
bozulmasıdır.

Beyin Sarsıntısı

Gen 
APOE



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Genotipinize göre, kas kramplarına yüksek yatkınlığınızın bulunduğu

belirlenmiştir. Bu durumda, kas krampları riskinizin daha yüksek

olduğunu ve bu tür bir rahatsızlığın daha sık meydana gelebileceğini

anlayabilirsiniz. 

Kas kramplarını önlemek için ekstra önlemler almak önemlidir. Egzersiz

yapmadan önce daha uzun süre esneme egzersizleri yapmak, kaslarınızı

hazırlamak için faydalı olabilir. Ayrıca, bol miktarda sıvı tüketmek ve

elektrolit dengesini korumak da önemlidir.

Eğer kramplar gece meydana geliyorsa, yatmadan önce kasları germe

egzersizleri yapmak veya sıcak bir banyo almak rahatlamanıza yardımcı

olabilir.

Ancak, eğer kramplar sık sık tekrar ediyorsa veya çok şiddetliyse, bir

sağlık uzmanına danışmanız önemlidir. Doktorunuz veya

fizyoterapistiniz, krampların yönetimi ve önlenmesi için size uygun

tedavi ve egzersiz önerileri sunabilir.

Herhangi bir endişeniz veya sorunuz varsa, bir sağlık uzmanına

danışmanız önemlidir. Spor yaparken sağlığınıza dikkat etmek, uzun

vadeli sağlık ve esenlik için kritik öneme sahiptir. Ancak diğer genetik ve

klinik faktörlerin de rol oynayabileceğini unutmamanız önemlidir.

Genlerin ne söylüyor?

Kramplar: Kas Krampları ve Ezgersiz Performansı

%75Kas krampları, kasların
istemsiz ve ani kasılmaları

olup, egzersiz performansını
olumsuz etkiler.

Kramp

Gen 
COL5A1



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Genotipinize göre, spor yaparak BMI'nızı azaltmada ortalama bir

yatkınlığınız olduğu belirlenmiştir

Ortalama yatkınlık seviyeniz, düzenli fiziksel aktivitenin ve sağlıklı

beslenme alışkanlıklarının BMI'nızı azaltma çabalarınıza olumlu etki

edebileceğini göstermektedir. Kardiyo egzersizleri, direnç antrenmanları

ve esneme hareketleri gibi çeşitli spor aktiviteleri, vücut

kompozisyonunuz üzerinde olumlu etkiler yaratabilir.

Ancak, her bireyin farklı genetik ve yaşam tarzı faktörleri bulunduğunu

unutmamanız önemlidir. Bu nedenle, size uygun bir egzersiz ve

beslenme planı oluşturmak için bir sağlık uzmanıyla işbirliği yapmanız

önerilir.

Sağlıklı bir yaşam tarzı benimseme sürecinde dengeli bir beslenme

alışkanlığı da önemlidir. Beslenme uzmanları, sizin için en uygun diyet

yaklaşımını belirleyerek kilo yönetimi hedeflerinize ulaşmanıza yardımcı

olabilirler.

Sonuç olarak, ortalama yatkınlık seviyenizle birlikte spor yaparak BMI'nızı

azaltma sürecinizde sağlık profesyonellerinden destek alarak ve

kişiselleştirilmiş bir yaklaşım benimseyerek en iyi sonuçları elde etmeniz

önemlidir. . Bu durum, egzersizin kilo kaybınıza katkı sağlayabileceği,

ancak diğer faktörlerin de etkili olabileceği anlamına gelir.

Genlerin ne söylüyor?

Sporun Vücut Kitle İndeksi (BMI) Üzerindeki Etkisi

%50(BMI), bir kişinin kilosunun
boyuna oranı olup, spor

yaparak kas kütlesinin
artması ve yağ oranının

azalmasıyla ideal düzeyde
tutulabilir.

BMI

Gen
 FTO



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Genotipinize göre, kolesterol seviyelerini spor yaparak düzenleme

yatkınlığınızın düşük olduğu belirlenmiştir. Bu durumda, spor yapmanın

kolesterol seviyelerinizi düzenlemede diğer bireylere göre daha az etkili

olabileceği anlamına gelir. Ancak, diğer genetik ve klinik faktörlerin de

etkisi olabilir.

Düşük yatkınlığınıza rağmen, spor yapmanın ve sağlıklı beslenmenin

önemi yadsınamaz. Düzenli egzersiz, genel sağlığınızı iyileştirebilir ve

yaşam kalitenizi artırabilir. Sağlıklı bir diyet de kolesterol seviyelerinizi

kontrol altında tutmada önemlidir. 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.

Spor yaparken ve beslenme alışkanlıklarınızı geliştirirken dikkatli olmak

ve sağlık profesyonellerinden destek almak önemlidir. Bir sağlık uzmanı

veya beslenme uzmanı, size uygun bir egzersiz ve beslenme planı

oluşturmanıza yardımcı olabilir.

Genlerin ne söylüyor?

Sporun Kolesterol Düzeyine Etkisi

%25Spor, kolesterol seviyelerini
düzenleyerek damar sağlığını

korur ve kalp hastalıkları
riskini azaltır.

Kolesterol

Gen
 LIPC



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Genotipinize göre, düzenli spor pratiği ile uygun insülin ve glukoz

seviyelerine ulaşma eğiliminizin yüksek olduğu belirlenmiştir. Bu, spor

yapmanın insülin ve glukoz düzenlemesi üzerinde olumlu bir etkisi

olabileceği anlamına gelir. Diğer genetik ve klinik faktörlerin de etkisi

olabilir.

Spor yaparken vücuttaki enerji kullanımı artar ve insülin duyarlılığı artar,

bu da kan şekeri seviyelerinin daha iyi kontrol edilmesine yardımcı

olabilir. Sağlıklı bir beslenme de bu dengeyi destekler. Karbonhidrat

alımınızı azaltmak ve sağlıklı yağlar, lifli gıdalar ve proteinlerle

beslenmek, insülin ve glukoz seviyelerinizi daha iyi kontrol etmenize

yardımcı olabilir. Tatlı, ekmek, makarna ve diğer yüksek karbonhidratlı

gıdaların tüketimini azaltmak da bu süreçte önemlidir.

Bir sağlık uzmanı veya beslenme uzmanıyla işbirliği yaparak size özel

ihtiyaçlarınıza ve hedeflerinize uygun bir egzersiz ve beslenme planı

oluşturabilirsiniz. Bu şekilde, sağlıklı bir yaşam tarzı benimseyerek

insülin ve glukoz seviyelerinizi optimize edebilir ve metabolik sağlığınızı

iyileştirebilirsiniz.

Genlerin ne söylüyor?

Sporun Glikoz Seviyesi Üzerindeki Etkisi

%75Fiziksel aktivite, vücudun
insüline duyarlılığını artırarak

kan şekerinin
düzenlenmesine ve glikoz

seviyelerinin dengelenmesine
yardımcı olur.

Glikoz

Gen 
HNF4A, LIPC



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Genotipinize göre, dayanıklılık antrenmanı ile kan basıncını düşürmeye

yatkınlığınızın oldukça yüksek olduğu belirlenmiştir. Bu, düzenli olarak yapılan

dayanıklılık antrenmanlarının kan basıncınızı olumlu yönde etkileyebileceği

anlamına gelir. Ancak, bu yüksek yatkınlığın yanı sıra, vücudunuzun nasıl tepki

vereceği konusunda diğer genetik ve klinik faktörlerin de etkisi olabilir.

Dayanıklılık antrenmanları, kardiyovasküler sağlığı iyileştirme ve kan basıncını

düşürme konusunda etkili olabilir. Özellikle aerobik egzersizler, kalp-damar

sistemini güçlendirir ve kan dolaşımını iyileştirir. Bu, kan basıncınızın

düzenlenmesine yardımcı olabilir.

Düzenli olarak dayanıklılık antrenmanları yapmak ve kan basıncınızı düşük

tutmak için sağlıklı yaşam tarzı alışkanlıklarını benimsemek önemlidir. Uygun

bir BMI'yi korumak, dengeli ve sağlıklı bir diyet sürdürmek, sodyumu

azaltmak, alkol tüketimini sınırlamak, tütün ve kafein kullanımını azaltmak ve

stres seviyelerini kontrol altında tutmak gibi faktörler de kan basıncınızı düşük

tutmaya yardımcı olabilir.

Genetik yatkınlığınızın farkında olarak ve sağlıklı yaşam tarzı alışkanlıklarını

benimseyerek kan basıncınızı düşürmeye odaklanabilirsiniz. Ancak, herhangi

bir sağlık endişeniz varsa veya kan basıncınızda belirgin bir değişiklik fark

ederseniz, bir sağlık uzmanına danışmanız önemlidir. Uzmanlar, size özel

ihtiyaçlarınıza ve sağlığınıza uygun tavsiyelerde bulunabilirler.

Genlerin ne söylüyor?

Direnç Antrenmanının Kan Basıncına Etkisi

%100Düzenli direnç antrenmanları,
kan damarlarının esnekliğini

artırarak kan basıncının
düşmesine katkıda bulunur.

Kan Basıncı

Gen 
NOS3



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Genotipinize göre, normal DHEA seviyelerine sahip olma konusunda

oldukça yüksek bir yatkınlık gösterdiğiniz belirlenmiştir. Bu,

vücudunuzun DHEA hormonunu düzenleme konusunda doğal bir eğilim

sergilediğini ifade eder. DHEA hormonu, birçok biyolojik süreçte rol

oynar ve genel sağlık için önemlidir.

Normal DHEA seviyelerine sahip olmak, vücudunuzun hormonal

dengesini korumasına ve çeşitli fizyolojik fonksiyonları desteklemesine

yardımcı olabilir. DHEA seviyeleri birçok faktörden etkilenebilir, ancak

yüksek yatkınlık, genel olarak sağlıklı bir hormonel dengeye işaret eder.

Sağlıklı bir yaşam tarzı benimsemek, düzenli egzersiz yapmak, dengeli

beslenmek ve stres yönetimi tekniklerini uygulamak, DHEA seviyelerini

dengelemeye yardımcı olabilir. Ancak, herhangi bir sağlık endişeniz

varsa veya DHEA seviyelerinizle ilgili belirli bir sorun olduğunu

düşünüyorsanız, bir doktora başvurmanız önerilir. Uzmanlar, size özgü

durumunuzu değerlendirerek uygun tavsiyelerde bulunabilirler.

Genlerin ne söylüyor?

Spor Aktivitelerinin DHEA Seviyeleri Üzerindeki Etkisi

%75Spor aktiviteleri, DHEA
hormonunun seviyelerini
artırarak vücudun genel

hormonal dengesini iyileştirir.

DHEA

Gen
ZNF789, ANO2

SULT2A1



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Genotipinize dayanarak, ideal testosteron seviyelerini korumaya

yatkınlığınızın yüksek olduğu belirlenmiştir. Bu durum, genetik olarak

testosteron seviyelerinizin dengeli olma eğiliminde olduğunu gösterir.

Ancak, bu yatkınlık sadece genetik faktörlere dayanmaz, yaşam tarzınız

ve çevresel etmenler de bu seviyeleri etkileyebilir.

Bu yüksek yatkınlık, sağlıklı yaşam alışkanlıkları benimsemenizin ve

testosteron seviyelerinizi korumanızın önemini vurgular. Sağlıklı bir

kiloyu korumak, düzenli olarak egzersiz yapmak, dengeli ve besleyici bir

diyet sürdürmek, stresten kaçınmak, yeterince uyumak ve sağlıklı

ilişkiler kurmak gibi faktörler testosteron seviyelerinizi destekleyebilir.

Bununla birlikte, ideal testosteron seviyelerine ulaşmak ve korumak için

düzenli olarak doktor kontrolü yapmak da önemlidir. Doktorunuz,

testosteron seviyelerinizi izleyerek, herhangi bir düşüş veya artışı

belirleyebilir ve gerektiğinde uygun tedavi veya önleyici önlemleri

önerebilir.

Genlerin ne söylüyor?

Spor Aktivitelerinin Testosteron Seviyeleri Üzerindeki Etkisi

%75Düzenli spor, testosteron
üretimini artırarak kas gücü
ve cinsel sağlığı destekler.

Testosteron

Gen 
SHBG



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

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.

Genlerin ne söylüyor?

Spor Aktivitelerinin Oksidatif Stres Üzerindeki Etkisi

%100Spor aktiviteleri, serbest
radikal oluşumunu azaltarak

oksidatif stres düzeyinin
dengede kalmasını sağlar..

Oksidatif Stres

Gen 
SOD2 



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Algoritmamız nasıl? 

Kişisel raporunuzu almak için kullandığımız süreç 

Bu rapor, kişisel DNA analizine dayalı olarak oluşturulan spor genetiği verilerinizi içermektedir.
DNA'nıza göre spor performansınızı, kas yapınızı, sakatlanma riskinizi ve diğer etkenlere karşı
genetik yatkınlığınızı belirlemede nasıl etkili olduğuna dair önemli bilgiler sunmaktadır. Bu analiz,
sizin için özel olarak hazırlanmış olup kişiselleştirilmiş spor performansı alanındaki kararlarınızı
desteklemek için tasarlanmıştır.
Bu raporu okumadan önce aklınızda bulundurmanız gereken bazı temel hususlar aşağıda
verilmiştir:

Spor genetiği raporunuzu derlemek için izlediğimiz süreç şunları içerir: 
Bize gönderdiğiniz tükürük örneğinden DNA izolasyonu yapılır ve saf DNA örnekleri elde edilir.
Saf DNA örnekleri, yüksek kaliteli DNA dizileme cihazları kullanılarak dizilenir.
Elde edilen DNA dizileri bilgisayar programlarıyla işlenir ve biyolojik verilere dönüştürülür.
FalconGene'e özgü algoritmalar, biyolojik veriler üzerinde uygulanır.
Bu algoritmalar, genetik varyantları belirler, yatkınlıkları analiz eder ve sonuçları oluşturur.

Gördüğünüz üzere, en üst seviyede bilimsel titizlikle geniş bilgi havuzunu işlemek için biyolojik
süreçleri bilgisayar teknolojisiyle bütünleştirmekte ve bu sayede son derece detaylı raporlar
sunmaktayız. Tamamen biyolojik süreçleri, bilgisayar teknolojisiyle entegre ederek, en ufak bir
ödün vermeden geniş bir bilgi yelpazesini işleyebilmekte ve bu detaylı raporları sunabilmekteyiz. 

Falcongene algoritması, küresel çapta test edilmiş, doğrulanmış ve tanınmış binlerce spor genetiği
araştırmasının detaylı analizine dayanarak sunduğumuz raporlara önemli katkılarda bulunmaktadır.
Bu algoritma, cilt sağlığı ve diğer etkenlere ilişkin genetik yatkınlıkları belirlemek için geniş bir
bilimsel literatürü titizlikle inceler.
Falcongene algoritması, tek bir çalışmanın ötesine geçerek, doğrulanmış ve çeşitli kaynaklardan
derlenmiş bilimsel verileri bir araya getirir. Bu sayede, spor sağlığı ve diğer etkenler konusunda
daha kapsamlı bir analiz yapar. Sonuç olarak, danışanların spor sağlığı hakkında daha bilinçli
kararlar almalarına ve sağlık uzmanlarının daha etkili ve kişiselleştirilmiş planlar oluşturmalarına
yardımcı oluruz.

Metodoloji 

Hangi bilgileri sunuyoruz? 

Bu genetik rapordan ne elde edeceksiniz? 

Genetik raporlarımız, üç farklı analiz metodolojisi kullanılarak elde edilir:
GWAS (Genom Çapında İlişkilendirme Çalışması)
Çok değişkenli analiz: Bu metodoloji, yatkınlıkla daha doğrudan ilişkilendirilen bir veya daha
fazla genin bir dizi genetik varyantını veya mutasyonunu analiz eder.
Tek değişkenli analiz: Bu metodolojide, tek bir gendeki tek bir varyant, genotip ile sağlam
korelasyonu nedeniyle yatkınlığı belirler.

Bu raporda incelenen özellikler, belirtilen üç metodolojiden birine dayanmaktadır. Ayrıca, bu
rapordaki veriler ve sonuçlar yanı sıra genetik alanındaki bilimsel araştırmaların ilerlemesi de
zaman içinde gelişebilir. Sürekli olarak yeni mutasyonlar keşfedilmekte ve bu sayede analizlerimiz
hakkında daha fazla bilgi edinmekteyiz. Falcongene olarak, yeni konsolide edilen bilimsel keşifleri
raporlarımıza entegre etmek için büyük çaba sarf etmekteyiz.

Bu rapor, genetik yatkınlıklarınızı ve vücudunuzun doğal işleyişini anlamak için bilimsel olarak
doğrulanmış birçok bilgi içerir. Falcongene olarak, sağlık geçmişiniz ve aile kayıtlarınızla birlikte
tüm bilgi ve deneyimimizi kullanarak sorularınıza yanıt verecek, kişiselleştirilmiş bir spor sağlığı
gelişimini takip edecek sağlık uzmanlarına ve doktorlara danışmanızı öneriyoruz. Bu şekilde,
sağlıklı yaşam hedeflerinize ulaşmanıza ve genetik yatkınlıklarınızı yönetmenize yardımcı olabiliriz.

Raporlarımızdaki bilgiler yatkınlık içermektedir ve sporcuların genetik yapısını belirli antrenman
ihtiyaçları, yetenekleri ve sakatlanma riskleri açısından analiz eder. Bu analiz, sporcunun uygun
egzersiz ve antrenman programlarını belirlemesine yardımcı olurken, sağlık durumu ve kalp sağlığı
gibi önemli faktörleri de değerlendirir. Biyobelirteçler paneli, sporcuların fizyolojik yanıtlarını
izlemelerine ve performanslarını optimize etmelerine yardımcı olacak bilgiler sunar. Ancak, spor
performansını etkileyen faktörler yalnızca genetik yatkınlıklarla sınırlı değildir; beslenme,
antrenman alışkanlıkları, uyku düzeni ve stres seviyesi gibi çevresel faktörler de önemlidir. Bu
nedenle, sporcuların genetik potansiyellerini en üst düzeye çıkarabilmeleri için hem genetik
yatkınlıklarını hem de çevresel faktörleri dikkate almaları önemlidir.



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Temel bir kavram olan genetik varyant nedir?

Antrenman, atletik performansınızı tanımlar ve kişisel tercihlere göre bir spor seçmek son derece
anlaşılır ve makuldür. Ancak genetik size doğal yatkınlıklarınızın neler olduğunu söyler ve
yeteneklerinizden yararlanmanıza veya eksikliklerinizi geliştirmenize yardımcı olacak eğitim
planları geliştirmenize olanak tanır. Bu kategoride, güç veya dayanıklılık sporlarında daha iyi
performans gösterme olasılığınızın daha yüksek olup olmadığını veya DNA'nıza dayalı genel
doğuştan gelen gücünüzün ne olduğunu öğrenip kontrolü kendi elinize alabileceksiniz.

Spor genetiği raporlarımız, danışanların egzersiz ve antrenman seçeneklerini değerlendirirken
rehberlik sağlar ve spor performansı sürecinde güvenli ilerlemelerine destek olur. Antrenman
planına olan uyumu artırarak sonuçlarını kişiselleştirilmiş bir şekilde optimize etmeyi hedefler. Hızlı
geri dönüş süreleri ve güvenilir sonuçlarla spor kararlarını güçlendirir, böylece güvenilir bir bilgi
kaynağı sunar. Çeşitli egzersiz teknikleri, antrenman alışkanlıkları ve sporcuların genetik
yatkınlıklarıyla ilişkili genetik ilişkileri ve spor performansı yatkınlığı testlerinin avantajlarını içerir.
Bu bilgiler, sporcuların antrenman planlarını daha etkili ve güvenli bir şekilde yönetmelerine
yardımcı olur. Özellikle spor genetiği alanında, raporlarımız önemli yol göstericiler sunar.
İçeriği anlamanızı kolaylaştırmak için bu rapor, aşağıdaki kategoriler halinde düzenlenmiştir:
 

Eğitim ve Yetenekler

Genetik varyantlar, bir organizmanın DNA'sındaki belirli bir genin normal diziliminden farklı olan
kalıcı değişikliklerdir. Bu değişiklikler genellikle genlerin farklı versiyonlarını veya allelleri oluşturur.
Spor genetiği bağlamında, bu varyantlar bireyler arasındaki genetik farklılıkları belirler ve
sporcunun performansı ile ilgili önemli ipuçları sağlar. Örneğin, IGF1 geninin analizi, sporcuların
kas kütlesi potansiyelini belirlemelerine ve buna uygun antrenman programları oluşturmalarına
yardımcı olabilir. Bu şekilde, sporcular yeteneklerine uygun spor dallarını seçerek potansiyellerini
maksimize edebilirler. Genetik varyantların değerlendirilmesi, sporcuların performanslarını
optimize etmelerine ve potansiyellerini en üst düzeye çıkarmalarına yardımcı olur. Bu sayede
sporcular, genetik yapılarına uygun antrenman programları ve beslenme stratejileri geliştirerek
daha etkili bir şekilde spor yapabilirler.

1.1. Bu Raporun Yapısı

Kalp

Biyobelirteçler

Yaralanma Riski

Sporu doğru, güvenli ve dikkatli bir şekilde yapmak fiziksel hasarlardan kaçınmanıza yardımcı
olabilir. Ancak, bazı sporcular belirli yaralanmalara karşı genetik olarak daha yatkın olabilirler. Bu
kategoride, genetik yatkınlığınızı anlamanıza ve spora yönelik yaralanma risklerini azaltmanıza
yardımcı olacak bilgiler sunuyoruz. Genetik yapılanma ve anatomik farklılıkların etkisiyle belirli
bölgelerdeki zayıf noktaları tanımlayarak, bu alanları güçlendirecek fitness rutinleri
tasarlayabilirsiniz. Bu sayede, sporda daha güvenli ve sağlıklı bir deneyim yaşayabilir ve
sakatlanma riskini azaltabilirsiniz.

Sporcuların sağlık durumu, performans seviyeleri ve genel iyi olma hali hakkında kapsamlı bilgiler
sunar. Bu panel, sporcunun fizyolojik yanıtlarını anlamak, performansı izlemek ve antrenman
programlarını optimize etmek için gereken bilgileri içerir. Kolesterol düzeyleri, kan basıncı, vücut
kitle indeksi gibi önemli biyobelirteçler, sporcuların genetik yatkınlıklarına bağlı olarak etkilenebilir
ve sporla olan ilişkileri belirleyici olabilir. Bu panel, sporcuların kendi genetik profillerini
anlamalarına ve sağlık durumlarını kontrol etmelerine olanak tanır.

Sporcuların kalp sağlığını izlemek, risk faktörlerini değerlendirmek ve kalp-damar sistemi sağlığını
değerlendirmek için gerekli olan bilgileri içerir. Sporcuların genetik yatkınlıklarının farkında olarak
kalp-damar sağlığına özel bir önem vermelerini sağlar. Bu panel, kalp hastalığı riski taşıyan
bireylerin belirlenmesine ve erken önlemlerin alınmasına yardımcı olur. Kalp fonksiyonlarının
izlenmesi ve risk faktörlerinin değerlendirilmesi, sporcuların uzun vadeli sağlık hedeflerine
ulaşmalarına yardımcı olabilir ve spor kariyerlerinin sürdürülebilirliğini sağlamak için önemli bir
adımdır. Bu panel, sporcuların sağlıklı bir yaşam tarzı sürdürmelerine ve en iyi performanslarını
sergilemelerine yardımcı olur.



Bu rapor klinik veya teşhis amaçlı kullanım için geçerli değildir.

Spor genetiği nedir?

Her şeyi genlerimiz mi belirliyor?

Genleriniz önemli bir rol oynar ve vücudunuzun işleyişine yatkınlığı belirler, ancak yaşam tarzı,
egzersiz ve beslenme gibi diğer faktörler de bu sürece etki eder. Önemli olan, kendinizi iyi
tanıyarak vücudunuza en uygun şekilde davranmanızı sağlayacak bilgiye sahip olmaktır. Genetik,
size sağladığı bilgi ile bu sürece katkıda bulunur.

***Bu raporda verilen bilgiler hiçbir durumda klinik, teşhis ve tedavi amaçlı kullanım için

geçerli değildir. Yalnızca araştırmalara göre genetik olarak yatkınlığınızı görerek önlem

almanızı amaçlar. Bu nedenle, bu bilgilerin kendi sağlık durumunuzla ilgili kararlar almak

için değil, genel bilgi edinme ve anlama amacıyla kullanılması önemlidir. Herhangi bir

sağlık sorunuyla ilgili olarak profesyonel bir sağlık uzmanına danışmanızı öneririz.

Spor genetiği, spor performansı ve fiziksel aktivite ile ilişkili genetik faktörleri inceleyen bir alanıdır.
Bu alandaki araştırmalar, bireyler arasındaki genetik farklılıkların spor yetenekleri, antrenman
yanıtları, sakatlanma riski ve performans seviyeleri üzerindeki etkilerini anlamayı amaçlar. Spor
genetiği çalışmaları, genetik varyantların sporcu performansı ve fiziksel aktiviteyle ilişkili özellikler
üzerindeki rolünü belirlemeye yöneliktir. Bu bilgiler, sporcuların antrenman programlarını
kişiselleştirmelerine, potansiyellerini maksimize etmelerine ve sakatlanma risklerini azaltmalarına
yardımcı olabilir. Spor genetiği ayrıca, sporcuların genetik yatkınlıklarını anlamalarına ve spor
dallarında başarılarını artırmak için en uygun stratejileri belirlemelerine olanak sağlar. Bu alan,
genetik bilginin spor performansı ve fiziksel aktiviteyle ilişkisini anlamak için geniş bir disiplinler
arası yaklaşımı içerir.

1.2. Sıkça Sorulan Sorular

Tüm spor genetiği testleri aynı mıdır?

FalconGene testleri, hangi temellere dayanmaktadır?

Raporda belirtilen özelliklerin dışında başka özellikler de olabilir mi?

FalconGene testleri, güvenilir bilimsel verilere dayanarak oluşturulmuştur. Bu testler, uluslararası
alanda kabul görmüş ve saygı duyulan genetik araştırmalara dayanmaktadır. FalconGene, güncel
ve sağlam bilimsel verilere ulaşmak için sürekli olarak çeşitli bilimsel ve akademik kaynakları takip
etmektedir. Bu kaynaklar arasında, uluslararası yayımlanan bilimsel makaleler, bilimsel dergilerde
yayımlanan araştırmalar, genetik konferanslar ve klinik çalışmalar gibi güvenilir ve bilimsel
platformlardan elde edilen veriler yer almaktadır. FalconGene'in testlerinde kullanılan
algoritmalar, müşterilerin genetik verilerine dayanarak, bu güvenilir bilimsel kaynaklardan elde
edilen verilerle güncellenmekte ve doğrulanmaktadır. Bu sayede, FalconGene testleri, bilimsel
olarak sağlam bir temele dayanarak, güvenilir sonuçlar sunmaktadır.

Hayır, tüm spor genetiği testleri aynı değildir. FalconGene'in geniş gen havuzuna sahip olması ve
kapsamlı analiz yetenekleri sayesinde, diğer spor genetiği testlerinden farklıdır. FalconGene'in test
raporları, genetik varyantların spor performansı ve antrenman yanıtı üzerindeki etkisini belirlemek
için geniş bir gen havuzu kullanır. Bunun sonucunda, bireylerin spor yeteneklerine ve antrenman
ihtiyaçlarına daha doğru bir şekilde odaklanır ve kişiselleştirilmiş antrenman programları oluşturur.
Ayrıca, FalconGene'in kullanıcı dostu online raporlama ve evde hizmet gibi özellikleri, test sürecini
daha erişilebilir ve konforlu hale getirir. Dolayısıyla, FalconGene'in sunduğu spor genetiği testleri,
kapsamlı, güvenilir ve kullanıcı dostu bir deneyim sunar.

Evet, raporunuzdaki özellikler sürekli olarak güncellenebilir ve genişleyebilir. FalconGene, her gün
dünya çapında yeni araştırmaları izleyerek ve analiz ederek DNA verilerinizden daha fazla alakalı
bilgi elde etmek için algoritmasını sürekli olarak geliştirir. Bu süreç, raporunuzun daha kapsamlı ve
detaylı hale gelmesini sağlar, böylece şu anda sahip olduğunuzdan daha fazla veriye
erişebilirsiniz. FalconGene, raporunuzda yer alabilecek yeni özellikler veya bulgular olduğunda sizi
bilgilendirmek için sizinle iletişime geçecektir. Bu sayede, genetik profilinizle ilgili en güncel
bilgilere erişebilir ve sağlık ve performansınızı optimize etmek için daha bilinçli kararlar
verebilirsiniz.

FalconGene, uluslararası alanda geniş kapsamlı genetik analizler sunan bir genetik test şirketidir. Son
teknolojiye sahip laboratuvarlar ve alanında uzman ekibiyle hizmet veren FalconGene, tıbbi genetikteki
en güncel test yöntemlerini herkesin erişebileceği ve anlayabileceği şekilde sunmayı hedeflemektedir.
Sağlanan hizmetler titizlikle denetlenmekte ve Türkiye Cumhuriyeti Sağlık Bakanlığı onaylı
laboratuvarlarda gerçekleştirilmektedir.

FalconGene'in sunduğu genetik testler, kişinin genetik yapılarındaki potansiyel varyasyonları ve
yatkınlıkları belirlemeye yardımcı olur. Ancak, bu testlerde incelenmeyen genetik alanlarda da
değişiklikler bulunabileceği unutulmamalıdır. 

Bu testler, dört farklı kategoride bulunmaktadır ve yaklaşık 100 farklı gen incelenmektedir. Ayrıca,
115'ten fazla genetik varyant, 55 ekzonik bölge ve 60 intronik bölge detaylı olarak analiz edilmektedir.
Bu sayede, bireylerin genetik yatkınlıkları hakkında kapsamlı bilgi elde edilmektedir.

FalconGene'in testleri sadece belirli alanlara odaklanmamaktadır; cilt genetiği, spor genetiği, nutrigenetik
ve farmakogenetik gibi farklı alanlarda olduğu gibi diğer etkileyici faktörleri de dikkate alarak belirli sayıda
gene odaklanırken resmi uluslararası sitelerden araştırmalar yapar. Bu siteler arasında Varsome, OMIM
ve Ensembl gibi güvenilir kaynaklar bulunmaktadır. Bu yöntemlerle, FalconGene, genetik testlerde en
güncel ve doğru sonuçları sağlamayı amaçlamaktadır.




