Uzun Vadeli Program: CSP 2

Constructing SpeciaTPosture 2

-MUkemmel Durus ve Hareket-

Programin hedefi, katilimcilarin durugsuna odaklanarak, guvenli ve saglkh beden durusuna,
6zguvenli ve iletisime agik beden diline ulagsmayi saglamakiir.

ikinci adim, hareket becerisi ve akiskanlik ile zarif, akici ve saglikli viicut kullanimini ve hareket
estetigini kazanmaktir.

PROGRAMIN HEDEFLERI
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1. TEMEL DURUS BILGiSi / BEDEN DiLi/ VUCUT ZEKASI

Beden dili

Sosyal psikologlarin uzun yillar stiren arastirmalarina gére insanlarin birbiriyle yiz yize
kurduklari iligkilerde s6zsliiz mesajlarin etkisi % 90 oranindadir. Bu mesajlar, gbz ve bas
hareketleri, beden durusu, mesafe ve temas ile ilgilidir.

ifade
Beden ifadesi ile 6zguvenli ve kisilikli durus ve yuriyus teknikleri.

Duygusal denge
Yaratici kombinasyonlar ve etkili sunum teknikleri ile denge ve glven aligverisi.

Viicut zekasi
Temel formlar, viicut hafizasi ile korunur. GUnlik hayata taginarak, formlarda kalicilhk saglanir.
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Estetik& form duygusu
Galismalar ile birlikte mikemmel estetik ve form duygusu kazanilir.

Ritim ve form duygusu, esneme, yurlyUs ve ritim ¢calismalariyla kazanilir.

Amag, paket programla temel bilgi ve beceri kazanmak ve ¢alismayi gunlik hayata tagimak igin;
katilimcilarin, fikirlerin temeline ulagsmasini saglamaktir.

Boylelikle, normal hayata tasinan metotlarla, kazanimlarin strekliligi saglanir.

2. SAGLIK VE DIKLIK

Viicut cizgisi
Gesitli tekniklerle vlcut gizgisi dizelir, saglikh diiz sirta ve paralel gizgilere ulasilir.

Temel Durus Bilgisi
Durus sistemleri, yere dogru basmaktan; sirt- boyun- omuz t¢geninin birbirinden bagimsiz
kullanimina kadar tim vicut kullanimini kapsar.
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Esneme
Esneme calismalari ile harekette akigskanhga ulasilir. Tutulma, agri ve kramplara karsi kalkan
olusturulur.

Uzama
Uzama calismalari ile uzun gizgiler korunur, zarafete ve gavenli durusa ulasilir.

Nefes
Her nefes dikligi getiren bir uyari olarak goérulur. Havayla hafiflemek ve ylkselmek icin nefes
egzersizleri yapilir.

Rahatlama Teknikleri
Rahatlamak ve stresle basa ¢ikmak icin benzersiz ve kolay uygulanilabilir ydntemler kazanilr.
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3. KONSANTRASYON VE YARATICILIK

Akil Vicut Koordinasyonu
(Dans Tekniklerine Giris)
Uyum calismalari
Kontak
Hareket Becerisi
YurOyUs
Etkili Hareket
Dogaclamalar

Detayli Bilgi ve Rezervasyon igin:

Simya SANAT

Tel: 0(541)9210588

e-mail: meditatifdans@gmail.com
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