Baslarken

Programlarimiz sizin saglikli bir hayata, ruhsal irade glg¢lenmesine, zihinsel ferahlik ve
odaklanma yetenegine ulagsmaniz i¢in tasarlanmistir. Sentez teknikler, kaotik egzersiz ve
batlnsel gelisim prensipleriyle ders saatine azami fayda sigdirilir. Tim vicut bdlgeleri ve
cizgideki, durustaki ve hareketteki sorunlar Gzerine tamamlayici ¢calismalar
gerceklesir.Sorunlarin diizelmesi ruhsal anlamda ve fiziksel olarak saglik, irade ve disiplin
kazandirir.

Program; Adaptasyon, Glclendirme ve Yetenek Dénemlerini igerir. Dersler, 1Isinma, beyin ve
adale koordinasyonu, kan dolasimi giclenmesi, bolgesel kas uyarimi, kas kontrold, rahatlama
ve gevseme bdélimlerinden olusur. Nefes, Odaklanma ve Meditasyon ¢alismalar 6zel
workshoplarla ve derslerle desteklenir.

Yapisal Degisim programiyla yanhs durus, nefes ve bilingsiz hareket gibi nedenlerle yillarca
yipranan durus ve vlcut hatlari, dogru nefes ve yapilandirici egzersizler yoluyla duzeltilir, gli¢
ve esneklik saglanir.

Bu hastaliklar omurgadaki bozukluklar diizeltiimeden iyilesemezler. Omurga eklemleri ve
kaslarindaki bir bozukluk tim omurgaya yayilir.

Kalga, diz, ayak bilegi, omuz, dirsek ve el bilegi eklemlerinin herhangi birindeki bozukluktan
hareket sisteminin tima etkilenir.

Haftada iki glin stren programla oksijen karbondioksit degisimi artirilir ve organlarin tam
kapasite calismasina yardimci olunur. Dizenli programla, bedensel ve zihinsel sorunlar tespit
edilir ve olumsuzluklar giderilir. Vicuttaki enerji dengelenerek besin ve oksijen kullanimi
mukemmellesir.

Yapisal Degisim programi 6 ila 1 yil strer. Yagsamsal Hareket ise gelisimi strdirmek, hareketi
ve solunum egzersizlerini strekli hale getirerek hiicre rejenerasyonu saglamak ve zamana karsi
kontrol kazanmak igin hayatin bir pargasi haline gelir.

Hareket sisteminde 650 kas, bunun iki misli kas kirisi, 206 kemik ve ¢ok sayida eklem yer alir.
Bunlardan tekinin bile bozulmasi ve yetersiz ¢alismasi halinde vlcuttaki organlarin timua kéti
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ybénde etkilenir. Omurga eklemlerindeki bozulma sonucunda bu bdlgeden yénetilen organlarda
beslenme ve oksijen yetersizligi ve ¢esitli hastaliklar meydana gelir.

Derslerde dikkat edilecek noktalardan bazilari;
Basin disinda ders izlenemez.

Dersten dnce;

- 2 saat agir yemekten kaginiimasi

Dersin hemen 6ncesi;

- Kol, bacak, omuz ve boyun gibi kaslarin ve tim eklemlerin iyice 1sitilmasi;

(Yapilan isinmanin dusinerek, yavas ve nefes ile -Meditatif- yapilmasi, 6nceki derslerde kisiye
verilen 6zel hareketlerin dikkate alinmasi)

- Yeni yapacaginiz hareketleri olabildigince yavas ve kontrolll yapmak;

- Yeni baslarken sinav gibi hareketlerde hareketin baslangi¢ pozunu korumak yeterli bir
cabadir.

Ders esnasinda;

- Nefes takibi,

- Zihni temiz tutmak,

Hareketin duygusuna kapilmanizi saglayacakiir.

Bdylece programiniz ilerledikge sanatsal tatmin ve Gretkenliginiz artarak, olumsuz duygu ve
distncelerden kurtulacaksiniz. Yaraticilik ve medeni cesaret konusundaki geligiminiz
ivmelenerek sizi sasirtacaktir.

Ders sonrasinda;

- Hemen sonrasinda sivi alinmamasi

- Ancak on bes dakika sonra sivi tiketilmesi

Kaybettiginiz siviy1 almaniz ve yenilenen hiicrelerinize besin saglamaniz agisindan énemlidir.

Bu calisma tim zihin sablonlarinizi sire¢ icinde yontup degistirmeye baslayacaktir. Vicut
hakkinda bilgisizlikten ve glvensizlikten kaynaklanan korkular yerini cesarete ve glice
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birakmaya baslayacaktir. Yenilenen fizik ile birlikte ruhsal olarak glgclenerek denge bulacak,
duygularinizi ve nefesinizi kontrol ve biling ile yénlendirebileceksiniz.

Ders icinde bir varlik ve enerji olarak kendinizi hissetmeniz ve aslinda limitlerinizin olmadigini
distnmeniz kuantum fizigine uygundur ve konsantrasyon guctnuzu artiracaktir. Ders hocasinin
tim durus ve nefeslerini izleyerek, uygulamak bu meditasyona girmenin en kolay yoludur.

Agrilarinizi gegirecek, tansiyonunuzu dizenleyebileceksiniz. Enerji Gretimini 6grenerek,
hayatinizin her alanina yeni hareketler ve heyecanlar katacak ve bunlari tagiyacak glce sahip
olacaksiniz. Kondisyonunuz artacak, incelen ve uzayan bedeniniz, diizelen gizgiler ve giiclenen
ifade ile essiz bir form duygusuna sahip olacaksiniz. Olii kiltleler, cansiz bélgeler hayat bulacak
ve inorganik yag kutleleri yerini zarif, uzun ve pargalanmis kas yapilarina birakacaktir.

Bdylece calismaniz tek yonll olmayacak, teknikler sentezi, bati ve dogunun duygu birikimi ile
icsel ve fiziksel kesif, gug, direng ve tutarlilik olugacaktir. Anlam hissi ve ifade yetenegi ile
kazandiginiz sanatsal durus sizi yalniz birakmayacaktir.
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