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Hareket ve dans yagsam kalitesini artirir. EndUstri devriminden itibaren hi¢ olmadigi kadar artan
cagimiz hastaliklari hipertansiyon, kalp ve damar tikanikliklari, kanser gibi hastaliklara karsi en
iyi ¢6zUm ve korunma yoludur. Saglikli isleyen bir beden ve zinde, bilingli bir zihinle hem
bedensel hem de ruhsal rahatsizliklara kargi bir zirh kugsanirz.

Washington Universitesinin 1999 yilinda yaptigi arastirmanin sonuglarina gére bilingli egzersiz
ve nefes ¢alismalari kalp ve damar hastaliklari, seker, ylksek tansiyon, sinir hastaliklari ve
hatta kanser hastaliklarina yakalanmamizi ciddi oranda 6énlemektedir.

Meditatif dansla uzun bir dmur icin ihtiyacimiz olan saglikli bedene ulasinz. Meditatif dans énce
sirta odaklanir; sirti gtglendirir, omuriligin akordeonal yapisini korur ve bu bilingle harekete

gecer.

Vicut dogrusunu korumay1 6grenmek, durusumuzu dizeltmek, kaslarimizi bilingli bir sekilde
uzatip gucglendirmek ve denge merkezlerimizin bilincine varmak, taban disukliginden
meniskulise, kireclenmelerden kas spazmlarina, bel fitiklarindan disk kaymalarina kadar pek ¢ok
rahatsizligin olusumunu koékten engeller ve varolan rahatsizliklarimizi gerileterek iyilesmesini
saglar.
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Sehir hayati ve is hayatinin dogal bir sonucu olarak ortaya ¢ikan sorunlar, yanhs beslenme
aligkanliklarimizdan ve hareketsizlikten dogan problemler zamanla birikip yogunlasir ve cesitli
bedensel ve ruhsal rahatsizliklar olarak kendilerini gosterir. Zamaninda mudahale edilmezse bu
bedensel sorunlar giderek kronikleserek ciddi hastaliklar halini alir; ruhsal sorunlar ise derinlesip
sureklileserek depresyon, panik atak, paranoya gibi rahatsizliklara yol acar.

SORUNLAR

GORUNTU

Stres

Obezite

Yasamdan zevk alamama

Korku

Sikinti

Kayg!
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Kararsizlik

Panik

iradesizlik

Hazimsizlik

Konsantrasyon bozuklugu

Tikler

Seceneksizlik

Hiperaktivite

Ofke

Agrilar
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Tepkileri kontrol edememe

Tutulmalar

Garesizlik psikolojisi

Disk kaymalari

Karamsarlik

Kireglenme

Gulvensizlik

Kas Spazmi

Kendini ifade edememe

Fitik Baslangiglari

4/5



Beden Terapi

iletisim kuramama

Cesitli bedensel ve ruhsal hastaliklar

Meditatif Dans, beden calismalar ve terapi teknigi ile ginlik hayatimizda omuzlarimizin
ustlne bir yUk gibi binen i¢ ve dig kaynakli sorunlarin kaynagina inerek bunlari tedavi eder.
Meditatif Dansin amaci; KONTROL, GUVEN, CESARET, OZGUVEN, HUZUR ve NESE gibi
saf duygulari tekrar biraraya getirmektir.
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