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TEKNIGI

Bir gorev segin
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Zamanlayicinizi 25 dakikaya ayarlayin

S,

Zaman bitene kadar zadece bu gorevle
ilgili iglere odaklanin
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Surenin bitiminde 5 dakikalik kisa bir
mola verin
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Ik 4 basamagi 4 defa tekrarladiktan
sonra 15-30 dakika uzun bir mola verin
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