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Constructing Special Posture -Mikemmel Durus ve Hareket-

Hareket sisteminde 650 kas, bunun iki misli kas kirigi, 206 kemik ve ¢ok sayida eklem yer alir.
Bunlardan tekinin bile bozulmasi ve yetersiz galismasi halinde vicuttaki organlarin tima kotd
ybénde etkilenir. Omurga eklemlerindeki bozulma sonucunda bu bdlgeden yénetilen organlarda
beslenme ve oksijen yetersizligi ve gesitli hastaliklar meydana gelir.

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 timu etkilenir.

insan gévdesi ve omurgasi hareketli bir yapidir. Her durus ve harekete 6zel olarak
konumlanir. Omurga kaslari, omurga ve sinirlerin saghgini korurken, gévdenin dik tutulmasinda
ve dengenin saglanmasinda goérev alirlar. Omurga, uzayip kisalmaya ve degisik pozisyonlara
adapte olmaya hazir bir yapidir.

insan, hareket sistemini dogru kullanmazsa, uykusuz ve hareketsiz kalmaya baslarsa,
omurganin yapisinda bozulmalar olusur. Hareketsizlikten kireclenerek, kisalmaya baslayan
omurga; diskleri sikigtirarak sinirleri tahrip etmeye baglar ve tim sinir sistemini olumsuz yénde
etkiler. Stres, yodun calisma temposu ve oturarak gegen uzun saatler viicudu ve sinir sistemini
hirpaladikca stres yUkid de artacak, sirt bdlgesinde gerginlikler ve sikismalar ¢cogalacaktir.
Sonunda fitik ve disk kaymalarina kadar ulagsan durus bozukluklari, oksijenin ve kan
dolasiminin diizenini de bozarak i¢ organlari dahi tehlikeye atar.

Agirlikla calismak, kosu, fitness gibi viicuda agir baski uygulayan ve nefes ve hareketi
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birlestirmeye yaramayan sporlar omurgaya fayda saglamayacaktir. Omurganin saghgini
korumak igin dogru hareket, dogru nefes ve dogru durus gereklidir.

Uzun Vadeli Program (CSP)

Dogru Durus ve Hareket Bilgisi

Cizgi

Motivasyon (Zihinsel Odaklanma Teknikleri)

Beden ifadesi ( Prezentasyonda Viicut Dili)

Toplam: 18 saat

Egitmen: Sinan Temizalp

Detayli Bilgi ve Rezervasyon igin:
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Simya SANAT

Tel: 0(541)9210588

e-mail: meditatifdans@gmail.com
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