Ir gercek
fitness

gurusu:

Fitness gurusu, eski TV
sunucusu, anne ve girisimci bir

e is kadini olan Maya Nassar ile
- bﬁ tarsin. Kendisi diinya ¢capinda
Aslinda Maya’yi global spor platformlarinitakip binlerce insanin hayatini

eden bircok insan taniyor. Ancak bu zinde ve
motive edici kadinin arkasinda ilging bir hikaye
yatiyor. Onun ¢ok saglikli bir yasam tarz
benimsemesine, bikini fitness sampiyonalarinda
yarigmasina ve eve bir stirti kupa getirmesine
neden olan sey! e

degistiriyor.

e
Orta Dogu’daki formda kadin trendine onewTik
eden kisi olarak, disiplini, kariyeri, profesyonel
ipuclar ve tavsiyeleri hakkinda daha fazla bilgi
edinmek icin Maya ile roportajimiza basliyoruz.

—>
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Maya Nassar’1 kisaca ozetleyecek
olursak senin i¢in gergek bir
fitness gurusu diyebiliriz. Fitness’1
bir hobiden ¢ok yasam seklin ve
isin haline getirmeye nasil karar
verdin?

Fitness hayatimi degistirdi ve beni daha iyi
bir insan yapt1. Zindeligi kesfetmeden 6nce,
saghksiz, fazla kilolu ve sekilsizdim. Sifir
Ozgiivenim vardi ve genel olarak
saghksizdim. Bir sey zorsa ve zorluklarla
nasil basa ¢ikacagimi bilmiyorsam, gabucak
pes ederdim. Saglikli bir yasam tarzina sahip
olmaya basladigimda, hayatim ¢ok degisti.
20 kilo verdim ve beg beden kiiciildiim. Daha
emin ve cok daha mutlu oldum. Ayrica hem
disiplin hem de 6zveri sahibi olmay1 ve ne
kadar zor olursa olsun herhangi bir hedefe
nasil ulagacagimi 6grendim. Bu durum,
fitness’1 tam zamanli bir i olarak
strdiirmeme, bir antrendr ve spor
beslenmesi uzmani olmak i¢in egitim alma
karar1 vermeme yardimci oldu. Hayatimi
degistirdigim gibi diger insanlarin
hayatlarini degistirmeye yardim etmek
istedim. Tutkumu bagkalariyla paylasmak
ve bu yasam tarzinin sevincini yaymak
istedim.

Ashnda Liibnan’da fitness
denilince aklailk gelen
isimlerdensin ve basanlarin
sayesinde bir¢ok iilkede de
taninmaya basladin. Buiseilk
basladiginda bu kadar biiyiik bir
kitleye ulasacagin hig diisiindiin
mii?

Bu seviyeye ulasacagimi asla hayal
etmedim. Ancak bunun benim tutkum
olduguna ve beni bagarili kilan isimi
sevdigim gercegine inantyorum. Fitness
model yarismalarimda Lilbnan’i temsil
eden bir Arap hiikiimeti tarafindan
onaylanan ilk kadin oldum ve bu da
medyanin dikkatini cekmeye bagsladi.
Katildigim yarismalarin adimi duyurmus
olmasina ragmen, yarigmaya ve olmak
istedigim yere gitmeye karar vermeme
neden olan fitness tutkumdu.

Senin basan hikayen artik bir¢ok
kadina dailham veriyor. Start
Living Right adh ¢evrimigi
platformunu kurmaya nasil karar
verdin?

Kilo verdikten ve fitness hedeflerime
ulagtiktan sonra, kisisel Facebook sayfamda
ipuglar yayinlamaya bagladim.
Arkadaslarimin ¢ogu verdigim b ipuglarini
oldukga ilgi duymaya ve daha fazla
tavsiyede bulunmam i¢in bana soru
sormaya basladi. Bu, daha sonra bir
uygulama haline gelen Start Living Right
adli blogumu olusturmam i¢in bana ilham
verdi. Web sitemde ve uygulamamda
Uicretsiz ipuglan, diyet planlari, egzersiz
programlar1 ve ¢ok daha fazlasi var.
Uygulamam Apple Store tarafindan bir
numaral fitness uygulamasi olarak

siralandi ve Spor Bakani tarafindan
onaylanan Liibnan’daki ilk fithess
uygulamasiydi. Buna ek olarak, bir spor
salonu agtim ve gevrimici platformumdan
da bunu siirekli paylastim. Béylece tiim
takipgilerim spor salonunda benimle
calisabilme imkani sagladi. Bugiin Start
Living Right; bir web sitesi, mobil uygulama
ve yakinda ti¢lincti bir agihs ile iki subesi olan
bir spor salonu olacak. Ayrica ¢evrimici
danismanlik ve cevrimici kocluk sunan Start
Living Right e-shop’u da baslattim.

Ustelik ii¢ cocugun var ve sanirim
en son dogumunuyapah da ¢cok
uzun bir zaman olmadi. Dogum
sonrasi bu kadar kisa zamanda
tekrar forma girmek icin nasil bir
yolizliyorsun?

Hamilelikten sonra olsun ya da olmasin, kilo
vermek isteyen herkes ayni yaklasimi
izlemelidir. ilk adim, sonuglarmizin yaklasik
ylizde 80’ini olusturdugu icin saglikli bir
diyet uygulamaktir. Tkincisi, gok siki
antrenman yapiyorum ve hem kardiyo hem
de halterden olusan bir egzersiz programint
takip ediyorum. Son adim tutarhliktir, ¢clinkii
sonugclar kisa bir siire i¢inde asla
goremezsiniz ve hamile bir kadinin tim
hamilelik kilolarini kaybetmesi bir yil kadar
siirebilir. Caligmak ve ¢ocuk sahibi olmak ¢cok
yorucu. Bu yiiden iyi bir enerjiye sahip olmak
icin yeterince dinlenmeye 6zen
gosteriyorum. Ayrica diyet planimi takip
etmek i¢in 6nceden planlamak ve saghkl
yemekler hazirlamak i¢in zaman
ayiryorum.

Sporcu olmanin zor taraflarindan
biri de siiphesiz disiplinli olmak...
Bu kadar yogun bir temponun
icinde bunu nasil basaryorsun?
Her sey irade ile baglar. Her sey kolay
olmadan ¢nce baslangigta zordur. Bir sporcu
olarak zorlu bir hedefe ulasma arzunuz
varsa, baslangicta baslamak ¢ok zor olabilir.
Ancak sonunda oraya varacaksiniz. Yeni bir
aliskanlik olusturmak, ti¢ hafta siirer ve daha
sonra yagam tarzinizin bir pargasi haline
gelir. Ayrica hedeflerim hakkinda gok
duygusal oluyorum. Kendime neden benim
icin 6nemli olduklarini ve neden onlara
ulasmak istedigimi hatirlatiyorum ve bu da
beni yiiksek diizeyde disipline sokuyor.

Iyi bir viicuda sahip olmanin en
onemli tarafi da beslenmeden
geciyor. Kendin icin nasil bir
beslenme programi
uyguluyorsun?

Evet, beslenmenin sonuglarmizin yaklasik
ylizde 80’ini olusturdugu dogrudur. Gok
fazla egzersiz yapsaniz bile, hedeflerinize
gore yemek yemezseniz asla herhangi bir
fitness hedefine ulasamazsimz. Sahsen ¢ok
geleneksel bir diyet uyguluyorum ve birkag
saatte bir yemek yiyorum. U ana 6giin ve
arada bir atigtirmalik var. Balik ya da tavuk,
zeytinyagl, avokado, ¢ig findik gibi gidalar
dahil olmak {izere saglikh yaglar; yulaf
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ezmesi, patates ya da kahverengi
piring gibi kepekli karbonhidratlar
ve cok sayida meyve ile sebze
yiyorum. Herhangi bir yiyecek
grubunu diyetimden ¢ikarmam.
Eger kilo vermeye ya da bir yarisma
icin antrenman yapmaya
calisiyorsam, o zaman kalorilerimi
azaltiyorum ama ayni tiir
yiyecekleri yiyorum. Haftada bir
kez, istedigim her seyi yedigim bir
6giin zaman belirliyorum. Fakat bu
sadece bir 6giinle smurh kaliyor ve
biitiin glin kotii beslenmiyorum.

Giinliik rutininde destek
aldigin supplementlervar
mivenasil, neye gore

kullamyorsun?

Ashinda, herhangi bir takviye
kullanmadan fitness hedeflerimize
ulasabilecegimize inaniyorum. En
6nemli adim, saghkl bir diyet ve iyi
bir egzersiz programina sahip
olmaktir. Takviyeler, sadece bunu
desteklemek icin ekstra bir sey
olabilir. Cok fazla siki galisma
olmadan size sonug verecek sihirli
bir takviye yoktur. Takviyeler
agisindan, tadi tath oldugu igin
multivitamin ve protein tozu almay1
seviyorum. Boylece seker
istegimden de kurtulmama
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yardimci oluyor. Ayrica, protein
tozunu tahilh 6linlerinizle veya bir
smoothie ile karnstirabilirsiniz, cok
daha besleyici olur. Multivitaminler,
ozellikle diyet yapiyorsam ve sirl
bir kalori alimim varsa, gerekli tim
mineraller ile vitaminleri almam
saglamaya yardimci olur.

Sanailhamverenve
seni motive eden seyler

neoldu?

Gok fazla kilo aldigimda, dibe
vurdum ve daha iyisi icin degismek
istedim. Degismenm i¢in bana ilham
veren ve bana saghkl bir yasam
tarzi yagamaya baslama
motivasyonu veren sey buydu.
Kendi yasam tarzimdan sorumlu
oldugumu ve hem sekilsiz hem de
kendinden mutsuz olan kisi olmak
istemedigimi fark ettim. Glicld,
saglkl, mutlu ve viicut seklimle
gurur duymak istedim. Bubana
spor salonuna gitmem icin ilham
verdi ve 0 zamandan beri bu yagam
tarzini hic birakmadim.

Gelecek donemde neler
yapmayi planhyorsun?
Yapmawy: diisiindiigiin yeni
projelervar mi?

Ben her zaman yeni hedefler ve

projeler belirleyen biriyim. Hamile
kadmlari desteklemek ve saglikli bir
yasam tarzl yasamalarina yardimci
olmak i¢in Orta Dogu’daki ilk web
sitesini baslatacagim. Bu platform,
ilk cevrimigi biitiinsel gebelik
programi olacak. Igerisinde

diyet planlan, egzersiz

programlari ve gebeligin her
haftasi hakkinda bilgiler yer alacak.
Ayricabu projeden yer alacak
biitiin bilgiler, daha fazla
glivenilirlik saglamak icin bir doktor
tarafindan onaylanmugtir. Buna ek
olarak, umarim gelecek y1l

acilacak olan spor salonumun
{iglincti bir subesini agmay1
planliyorum. Biitiin bunlarin
disinda da, hem Amazon’dahem de
kendi e-magazamdan satin
almabilecek motivasyon ve
hedeflere ulagma hakkinda iki
e-kitap yazdim. Amacim markami
genisletmek ve saglikl bir yasam
tarzi yagamak icin miimkiin
oldugunca ¢ok insana ilham
vermek!

Buyolda kendini
gelistirmek isteyenler igin
ne gibi tavsiyelerde

bulunursun?

Onlara verebilecegim en iyi tavsiye,
kendilerine inanmalar1 ve asla pes
etmemeleridir. Eger yeterince
istiyorlarsa, o zaman basarisizlik
diye bir sey olmaz. Istediginiz
sonuclar1 almazsaniz, baska bir yol
bulun ama ne olursa olsun asla
durmayin. Ornegin ben ilk
yarismamda kazanamadim ama
hatalarimdan ders aldim ve bir yil
sonra yaristigimda birincilik
kazandim. Yeterince istedigimiz ve
asla pes etmedigimiz siirece,
hedeflerimize ulasacagiz. Bagari
dogrusal degildir, mutlaka inigler ve
cikiglar olacaktir. Son olarak,
kendinizi baska biriyle
karsilastirmayn. Fitness sadece size
ve kendinize kars1 bir meydan
okumadir. Onemli olan,
hedeflerinize ulagmak ve istediginiz
sonuglari elde etmek icin




