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Is yasami ve sehir hayati; beden ve zihin dengesini olumsuz etkiler. Dogal yasamin hareketliligi,
oksijen kaynaklari ve sosyal iligkiler azalip, masa ve televizyon baginda gegen saatler arttikca
viucut hareketsizlikle birlikte kendini yok etme surecine girer. Kireglenmeler, agrilar, tutulmalar
ve nihayetinde hastaliklar bu strecin sonucudur. Zihin, ayni stireci konsantrasyon bozuklugu ve
yetersiz algilar, sinir sistemi ise stres ve gugsuzlik olarak yasar.

Beden tim yasamimiz boyunca ifade aracimizdir. Beden yapisini ve mekanizmasini, hareket
yeteneklerini deneyimleyerek 6grendikge ifade glglenir ve gesitlenir. Sirt kaslari gibi bilingli
kullaniilmayan kaslar, karin ve gévde gibi bos birakilan bélgeler glivensizligi getirir ve beden
dilinde surekli hatal iletisim olusturarak, is ve sosyal ortama isteksizlik mesajlari iletir.
Hareketsizlikten kaynaklanan yorgunluk, bas ve boyun agrilari; motivasyon bozuklugu yaratir.

Zamana ve sehir hayatinin olumsuzluklarina kargi bilingli ve sistemli calisma tek metottur.
Vicutla iletigsim kurulduktan sonra farkl bir yon acilir. Tim hareketlerimizi ve durusumuzu,
faydall ve saglik kazandirici olarak yeniden dizenleyebiliriz. Tek basina hareket, beden
uzerinde biling kazanmak igin yetersiz kalir. Hareketten uzak kalmig bir vicut igin kalbe asiri
yUklenen aktiviteler zarar vericidir. Buna karsin; metodik, tim vicut kaslarini ¢alistiran, hem
esneklik, hem kondisyon hem de kas kontroli kazandiran, her hareketi nefes ile birlestiren
hareket sistemi vicut i¢in saglik ve yasam pinari demektir.

Vicut egitmeni Sinan Temizalp, konservatuar klasik bale altyapisi, nefes ustaligi, esnek
vicudu, on yillik egitmenlik tecribesi ile dogunun birikimini ve batinin teknigini kendi viicudunda
ve egitim stilinde birlestirerek, derslerinde ¢ok amagh bir gelisim izler. Nefesin ve bedenin insani
cikardigi sihirli yolculukta zihinsel telaglar unutulur, kaygi yerini glivene, stres ise yerini glice
birakir. Butlinsel ¢alisma sonucunda i¢ kaslar ¢alismis, tim vicut yapilanmis, uzama ve
esneme ile beden rahatlamis ve ifade alanini birgok boyutta genigletmistir.

Bu calisma ile yanlis durus ve hareketten kaynaklanan kireglenme, fitik,disk kaymalari ve
spazm gibi rahatsizliklar temelden engellenir. Bilek kireglenmeleri, agr ve tutulmalar gibi
sorunlar ve ofis hastaliklari iyilesir. Odaklanma ¢alismasi sayesinde konsantrasyon yetenekleri
belirgin sekilde yUkselir. Esneklik, gi¢ ve form duygusu ile birlikte yasam enerjisi artar.
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Nefesle birlesen hareket, i¢ organlarin galismasina, sindirime yardimci olur. Bilingli nefes
tansiyonu dizenler, kondisyonu artirir. Vicut ve hareket farkindahgi ve disiplini sakatlanmalarin
éniine gecer. Ozel teknikler ile viicutta yenilenme saglanir, siirekli genclik eneriisi ile zamana ve
yer ¢cekiminin beden Uzerindeki etkisine karsi konarak, gerginlik ve diklik korunur.

Sinan Temizalp’in dersleri; Isinma, nefes ve akiskan hareket dizini, rahatlama ve
gevseme boliimlerinden olusur. Bazi dersler kondisyon agirlikli bazi dersler ise esneme
calismalari odaklidir. Cesitli odaklanma metotlari, calismadan olabildigince faydalanmayi
ve dersin teesirinin derinligini artirmayi saglar. Akiskan hareket serileri cok sayida teknik
ve metot icerir, her bélim ayri disiplinlerden beslenerek viicut i¢in butiinsel bir calisma
olusturur. Sinan Temizalp gticli altyapisi, egitimi ve farkli bedenlerle calisma tecribesi
ile benzersiz bir egitim programi sunmaktadir. Katilimcilar, giinliik hayatlarinda ve is
hayatinda, bedenlerini nasil kullanacaklari konusunda bilin¢lendirilerek ¢calismayi
disariya da tasirlar.

Kullanilan Tekniklerden Bazilari

Yoga hakimiyet, birlik ve bitlnlik anlamina gelir. Beden Gzerinde hakimiyet kazanmak igin
asirlardan bu yana gelistirilen yontemlerdir. Bu ¢alisma, doga izlenerek deneme yanilma
ybntemiyle biraraya getirilen hareketleri icerir. Doga ile batinlik saglayarak, onun mikemmel
isleyisini ve safligini kazanmak igin durus ve nefes galismalari yapilir. Bu ¢alismanin, cilt
guzelliginden esneklige, giclenen dolasimdan durusa kadar birgok pozitif etkisi bulunmaktadir.

Pilates metodu, cekirdek kas glcu, kas kontrold, durus, esneklik, koordinasyon, gug¢ ve
bedensel dayanikliligi gelistiren bir kondisyon programidir. Hareket kolayligi i¢cin dengeli kas
yapisini 6n plana ¢ikarir. Zihinsel farkindaligi, fiziksel hareket ve egzersizle birlestirerek bedeni
“‘icten diga” calistirir. Pilates, bedendeki gligstiz bolgeleri glclendirerek ve yanlis aligkanliklari
dizelterek kas dengesi saglar ve bedeni yeniden yapilandirir. Saglam eklemler ve gugli bir
sirta sahip olmak ve esnekligin artmasi, programin pek ¢ok yararindan yalnizca birkagidir.
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Klasik Bale temel kaliplari, bas ve boyun kullanimi igin essiz bir disiplin sunar. Gigli boyun

diklik igin vazgecilmezdir. Klasik bale kol pozisyonlari, koldaki i¢ kaslari gic¢lendirerek, hicbir

aletli galismanin ve agirhgin veremeyecegi gucu kazandirir. Beden dilini gelistiren klasik bale
pozisyonlari ¢ok cesitlidir ve aklin vicut Gzerindeki hakimiyetini sembolize ederek iradeyi ve

disiplini geligtirir.

Alexander Teknigi, 1900’lerde gelistirilen ve yanlis durusa bagh hastaliklarin tedavisinde
kullanilan bir metottur. Uzama ve esneme ile sikisan bélgeler rahatlar, omurga yapilandirilir ve
hiicreler yenilenir. Ust beden tekrar sekillenerek, giiclii ve dik sirt olusturulur. Kafa, omuz ve kol
gibi bolgeler birbirinden bagimsiz kullanilarak 6zgurlesir. Dizelen postir ile 6zglven artar, ifade
guclenir, beden dili geligir ve sunum yetenekleri ¢esitlenir.
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