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Uygulamanin Amaci

ve Hedef Kitlesi
FIT Al

YAPAY ZEKA DESTEKLI FITNESS KOCU Fit Al, yapay zeka destekli kisisel fitness koc¢lugu sunarak kullanicilarin
saglikli bir yasam tarzi benimsemelerini saglamayi amaclayan bir
mobil uygulamadir. Kullanicilara, kisisel verilerine ve hedeflerine
uygun antrenman ve diyet programlari olusturarak egzersiz ve
beslenme sureclerini yonetmelerine yardimci olur.

Yeni Baslayanlar: Spora yeni baslayan kullanicilar icin kolaydan
01 = zora dogru ilerleyen antrenman programlari ve beslenme
onerileri sunar.

Yogun Calisanlar: Gun icinde spora fazla zaman ayiramayan ancak
02  saghkh bir yasam strdurmek isteyen kisiler icin hizh ve etkili
egzersiz programlari icerir.

Saglikli Beslenmek Isteyenler: Diyet programlari ve makro besin
03 degerleriile beslenme aliskanliklarini iyilestirmek isteyen
bireylere rehberlik eder.
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Giris Sistemi

Fit Al, kullanicilarin giris, kayit ve sifre sifirlama islemlerini hizli ve
kullanici dostu bir sekilde gerceklestirmelerini saglar. Giris
ekraninda, kullanicilar e-posta ve sifre ile oturum acabilir, “Sifremi
Unuttum” secenegi ile sifrelerini sifirlayabilir. Sifre sifirlama
ekraninda, e-posta adresi girilerek kolayca yeni bir sifre
olusturulabilir. Kayit ol ekraninda, kullanicilarin hesap olusturmasi
icin e-posta ve sifre belirleme streci sunulur, yanlhs girisleri
onlemek adina sifre tekrar girisi istenir. Minimalist ve modern
tasarim, siyah arka plan ve neon yesil detaylarla premium ve
erisilebilir bir deneyim sunar.
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Kullaniciya Ozel Fitness Verileri Aylik Takvim
* Kullanici kalori yakimi, antrenman suresi ve tamamlanan
antrenman sayisi gibi kisisel istatistiklerini gorebilir. Szu:: h;:n Tzuse "E‘Z" Tzh;

* Bu sayede ilerleme takip edilerek motivasyon saglanir.

Guinliik Hedefler

Aylik Takvim ve Gunluk Hedefler P

* Aylik takvim ile kullanicinin hangi gunlerde antrenman yaptigini

gorebilmesi saglaniyor. Su Tiiketimi

- GUnlUk hedefler bélimd, antrenman tamamlama orani, su =S,
tuketimi ve kalori hedefi gibi kritik saglk verilerini grafiklerle Kalori Hedefi

sunuyor.
Kisisellestirilmis Program Olusturma
* Kullanici, Program Olustur butonu ile kendine uygun antrenman

ve diyet programlarini olusturabilir. X, A ®

* Alt navigasyon menusu sayesinde Antrenman, Ana Sayfa ve Diyet \“”TRE"MA” ANASAYFA DIVET /
sekmeleri arasinda kolayca gecis yapilabilir.




Uygulamanin Amaci
ve Hedef Kitlesi

SELEBT YUUR PRUGHAM Kisisellestirilmis Program Secimi

» Kullanici, “Diyet Programi” veya “Antrenman Programi”

01 seceneklerinden birini secerek hedeflerine uygun bir plan
olusturabilir.
* Diyet Programi saglikli beslenme oOnerileri ve kalori hesaplamalarini
icerirken, Antrenman Programi kullaniciya uygun egzersizleri belirler.

Kullanici Dostu ve Minimalist ArayUz
» Basit ve anlasilir tasarim sayesinde kullanicilar hizl bir sekilde

& - secim yapabilir,
i » Yesil ikonlar ve yazilar, seceneklerin kolay ayirt edilmesini

Workout saglar.
Program

Diet Program




Program Olusturma Adimiari
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Diyet ve Antrenman Programi

Kisisellestirilmis Diyet Programi

* Kullanicrigin kahvalti, 68le ve aksam yemegi 02
dnerileri sunuluyor.

* Her 6gunde kalori, protein, yag ve

karbonhidrat degerleri detayli olarak

Antrenman Programi Kullanici Dostu ve Minimalist Tasarim

* Kullanicinin belirledigi hedeflere gére 03 . Siyah arka plan + neon yesil yazilar, 04
gunluk egzersiz programi olusturuluyor. bilgilerin net okunmasini sagliyor.

* GUn bazh antrenman plantile her - Ogunler ve egzersizler ayri kutular icinde
egzersizin set ve tekrar sayilari listelenmis, boylece kolay anlasilir bir yapi

Kullanicinin Motivasyonunu Artiran Yapi
* Kullanicinin beslenme programini takip
edebilmesi icin kalori degerleri
gosteriliyor, boylece diyet hedefleri
netlesiyor.

gosteriliyor. belirtiliyor. olusturulmustur. * Antrenman plani adim adim verildigi icin,
* Kisisel hedeflere uygun beslenme plani kullanici hangi giin hangi egzersizi
saglaniyor. yapacagini kolayca gorebiliyor.
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My Diet Program My Diet Program My Workout Program My Workout Program
' ' ™\ '
Gun1 Day 3 Day 1
KAHVALTI OGLE YEMEGI Overhead Press - 4 Set x 10 Reps Bench Press - 4 Set x 10 Reps

Avokado ve Tam Bugday Tostu

Kalori: 600 kcal
Protein: 35g

Yag: 159
Karbonhidrat: 60g

OGLE YEMEGI

Tavuklu Quinoa Salatasi

Kalori: 700 kcal
Protein: 40g

Yag: 10g
Karbonhidrat: 90g

Kirmizi Mercimek Corbasi ve Tam Bugday
Ekmedi

Kalori: 750 kcal
Protein: 459

Yag: 159
Karbonhidrat: 85g

AKSAM YEMEGI

Firinda Tavuk ve Brokoli

Kalori: 850 kcal
Protein: 55g
Yag: 25¢g

Lateral Raise - 4 Set x 10 Reps

Front Raise - 4 Set x 10 Reps

Squat - 4 Set x 10 Reps

Lunges - 4 Set x 10 Reps

Crunches - 3 Set x 20 Reps

Incline Bench Press - 4 Set x 10 Reps

Dumbbell Fly - 4 Set x 10 Reps

Triceps Dips - 3 Set x 15 Reps

Triceps Pulldown - 3 Set x 15 Reps

Day 2

Deadlift - 4 Set x 10 Reps
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