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Maya Nassar ile bu
ay saghkh yasama
nasil basladigma,
bikini fitness
varismalarida aldig
dereceleri, ailesinin
ona vermis oldugu
destegi ve saghlkh
yvasamak icin nasil
beslendigini konustuk.
Saghkh vasama

nasil baslayacagimi
bilmevenler icin

yol gosterici olmak
istedigini vargulayan
Mava Nassar’tdaha
vakindan tamdik.
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Fitness yapma
ya ne zaman e

nasil basladimz?

5 yil once basladim.
Fitness'a dair hicbir
altyapim yoktu ve fazla
kilolanim vardi. Bir gun
bu yasadigim histen cok
sikildim ve bu yasam
tarzindan kendim sorumlu
oldugumu fark ettim.
Boyle yasamak istemiyor-
dum. Saghikll ve fit olmay
istedigime karar verdim.
Spor salonuna gitmeye
basladigimda ayn1 zaman-
da beslenme ve egzersi-
zler hakkinda arastirmaya
da baslamistim. Ne
yemek gerektigini ve
nasil egzersizler yapmam
gerektigini ve en nihay-
etinde 3 ayda 10 kilodan
fazlasim nasil verecegimi
ogrendim.

Litbnan'daki ilk [it
ness kadim olmak
nasil hissettirigor?
Mukemmel hissettiriyor.
Kendi hikayemi ilham
olmasi icin ve eger ben
yapabildiysem onlann da
yapabilecegini goster-
mek icin insanlarla
paylasiyorum. Sadece fit
ve saglikl olmak isteyen
siradan bir insamm.
iradesi ve kararlihig1 olan
herkes istedigi basariy
yakalayabilir. Ortalama
genlerim ancak buyuk
bir istegim var. Bu sa-
dece onceliklerinizi
ayarlamamzla ve sizin
icin ne onemliyse onu
basarmayi istemekle
alakal.

Ailenizden nasil
tepkiler aldimz?
Ailem bu konuda bana
son derece destekci
oldu. Annem, kocam ve
kardeslerim “bikini fit-
ness yarismalanm” izle-
mek icin benimle surekli

Sadece onceliklerinizi
avarlamanizla ve sizin
icin ne dmemlivse onu
basarmay istemekle

alakah.

 lavatimdaki
en ivi lizige
sahip olmak
istivordum.
Bir sonraki
hedefim fit
ness modeli
olmak oldu.

seyahat ettiler. Kocam da
benimle birlikte antren-

man yapar, diyetimi takip
eder ve en iyisini yap-
mam icin cesaretlendirir.
Etrafimzdaki insanlarn
sizi desteklemesi son
derece onemli. Ben buna
sahip oldugum icin cok
sansliyim.

Bikini yarismalarina
nastl kattldimz?
Yarismalara 2013 yilinda
basladim. Kilo vermedeki
hedefime ulasmistim.
Hayatimdaki en iyi fizige
sahip olmak istiyordum.
Bir sonraki hedefim fit-
ness modeli olmak oldu.
Uzun sure yarismak

istedim. Bunlar olurken
Londra’daki arkadasim
bana bir yanismadan
bahsetti ve katilmaya
karar verdim. Fitness
yarismasi icin calismak
gercekten cok zorlayic.
Kendini tamamen bu
yarismaya vermeniz
gerekiyor. 2013 'deki
yarismayi kazanamadim
fakat 2014 yilinda bir
birincilik, 2015'te de

3 tane kupa kazandim.
Bu kupalardan biri eski
fitness birincilerinin
katildig bir yansmayd
ve 200'den fazla kadimin
katildig1 bu yarnsmada
seyircilerin oylamasiyla
ben kazandim.
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Neleri yemeyi tercih edi
yorsunuz ! Bir giin icinde
nasil beslendiginizi

anlatir musimz?

Her giin saglikl ve dogal besleniyo-
rum. Sekeri ve abur cuburu haftada
bir veya iki kez olarak simirladim.
Diyetim balik ve tavuk gibi protein
iceren yiyecekler; sebze, meyve,
yulaf gibi tam tahilli yiyecekler;
esmer pirinc, baklagiller, avokado
yagdl ve zeytinyagd gibi saghkl
yaglar iceriyor. Abur cubur yemeyi
asla onermiyorum. Cunku hicbir
besleyici degeri olmadig gibi kilo
almamza sebep oluyor.

Sizin en saghkh

yiyeceginiz hangisi?

Balik yemeyi gercekten cok seviyo-
rum. Onceleri hic sevmezdim ama
artik sevmeyi ve farkh sekillerde
yiyebilecegimi ogrendim. Salatayla
karnistirmayi, susi gibi cig yemeyi
ya da farkl baharatlarla 1zgarada
pisirmeyi seviyorum. Kendi inter-
net sitemde de kahvalti, ogle ve
aksam yemegi, atistirmaliklar icin
bircok saghikh tarifim var.




Mobil

uygulamalarmizdan
e mmlernet sil

enizden bahsede
bilir misiniz?

Mobil uygulamam ve
internet sitem, ucretsiz
tavsiyeler ve rehber-

lik sunuyoer. lpuclan,
onemli bilgiler, yemek
planlan, egzersizler

ve daha fazlasim iceri-
yor. Sitemin ve mobil
uygulamamin amac
nereden baslayacagim
bilmeyen, dogru tavs-
iyeler isteyen insan-

lara yardimcr olmaktn.
Insanlar ilk basladiginda
neyi nasil yapacagim
bilemiyor. Sitemin ve mo-
bil uygulamamin herkese
ulasabilmesini istiyorum.
Siteme www.startliving.
net ‘ten ulasabilirler. Mo-
bil uygulamam ise akilh
telefonlarnn uygulama
magazasindan “startliv-
ingright” adh aramayla
ucretsiz olarak indirile-
bilir.

Giiniiniiziin kac¢
saatini spor yap
TRy ayiriyorsunuz
? Hangi sporlar
yapmuayn sc
viyorsunuz?
Hedeflerime gore
degisiyor. Eger kilo
vermek istiyorsam eg-
zersizim 1,5 - 2 saate
cikabiliyor. Kilomu
korumak istiyorsam 1
saat yapiwyorum. Egzersi-
zlerim kardiyo ve agirhik
kaldirma iceriyor. Agirhik
kaldirmak benim tut-
kum. Agwrbik kaldirmanin
viucuda pek cok yarar
oldugu icin kadinlan

her zaman buna tesvik
ediyorum. Kadinlann,
agirhik kaldirdiginda
erkeklere benzeyecegine
dair yanlis bir inamsi var.
Hic ama hic dogru degil

Her gin

saghkh ve dogal

beslenivorum.

Sekeri ve abur
cuburu haltada bir
veva iki ker olarak

stmrladim.

cunkil kadinlar, kaslarim

erkekler gibi gelistirmeye -

yetecek testosterona
sahip degiller.

Monthly Fitness
okuyucularmaa
saghkl yasam
hakkinda neler
siylemelk istersiniz?
Saglikli bir yasam
mukafattir. Baz insanlar
bunu bir ceza gibi goruy-
or ve egzersiz yapmak-
tan, abur cubur yem-

eyl birakmaktan nefret
ediyor. Benim tavsiyem,
saghikh olmak, egzersiz
yapmalk, iyi yemekler
yemek, surekli oturmak-
tan veya her gun abur
cubur yemekten daha iyi
hissettiriyor sizi.

\girhk
Kaldirmak
benim tut
Kum. Agirhk
Kaldirmanm
viicuda pek
cok varari
oldugu icin
Kadmlart her
zaman buna
(esvik edivo
rum.

Hizh Kilo vermek

icin bize kolay

- bir yol goster

ebilir misiniz?

Benim onerim, likit
kalorileri icmeyi durdur-
mak olurdu. Hic egzersiz

- yapmazsamz bile ya da

diyetinizde hicbir seyi
degistirmeseniz de yuk-
sek kaloriler icermeyen
icecekleri icmeyi kes-
erseniz kilo verebilirsiniz.
Iceceklerdeki kaloriler
cok yuksek olabiliyor ve
bu fazla kilolara sebebi-
yet verebiliyor. Sodadan,
sekerli iceceklerden,
meyve sularindan ve
alkolden uzak durun.
Kahvenize ve cayimza bol
su koyun ve dusuk kalorili
tatlandinailar kullamn.



Yasadigimniz en
biiyiik zorluk neydi?
En bilyilk miicadelem, saglikli
yasama baslamak, icinde
bol abur cubur olan, egzer-
siz olmayan yasam tarzim
geride birakmak oldu. Ancak
yeni aliskanbklarim edin-
mek yalmzca 3 haftam aldi.
Daha sonra rutinim haline
geldi. Fitness yolculuklarnna
baslayan kisilere her zaman
soyledigim sey uc hafta ver-
meleri ve asla birakmamalan
oluyor. Bunun sonrasinda her
sey daha kolay oluyor ve sporun
sagladigr yararlarin keyfini
cikarnyorsunuz.




Benim onerim, likit Kalorileri icmeyi durdurmak olurdu.
I lic egrersiz vapmazsamz bile va da divetinizde hicbir sevi
degistirmeseniz de vitksek Kaloriler icermeyen icecekleri
icmeyi keserseniz Kilo verebilirsiniz.




