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YOGA TERAPI

Terapi yogasi, sirt ve boyun agrisini hafifletmek ve bu hassas
bolgelerde iyilesmeyi desteklemek icin tasarlanmis 6zel bir yoga
bicimidir. Bu terapotik uygulama, hizalama, gtc¢ ve esneklige !
odaklanarak nazik ve bilincli hareketler ve esnemeler icerir.

Her seansta, kronik agri, sakatlanma veya durusa bagl

sorunlari olan kisilerin blreysel ihtiyaclarima gore diazenlenir:

60 dk

GUC YOGAS|

Power yoga 6zgiirlitk ve kesif ile ilgilidir. Bu yoga stili, geleneksel

ashtanga tarzi uygulamadan dogmustur ve tum uygulama boyunca

glines selami ve vinyasa (asana/pozlarin birbirine akici bir sekilde
—baglanmasi) dizilisleri ile sonuclanir. Hareketli bir meditasyon olarak
tasarlanan bu yoga, vinyasa akisi yoluyla kisinin kendi kendine
koydugu sinirlar asmaya odaklanarak, viicudu derin pomsyonlara |
~acar ve daha gelismis tutuslar icin guglendlrlr

Bu sinif orta seviye 6grenciler icin uygun olsa da tim
seviyelerden katilimcilar memnunlyetle kabul edllecektlr

90 dk

HATHA YOGA

Geleneksel hatha yoga, zihin ve bedene huzur getirmeye ve
meditasyon gibi daha derin manevi uygulamalar icin viicudu
hazirlamaya yardimci olan asana (yoga duruslari) ve
pranayama (nefes egzersizleri) uygulamalarini igerir.

Sabahin erken saatleri ICin ideal olan bu sinif hem ba§lang|(;
hem de |Ier| Sewyelere aciktir.

75 dk

Vinyasa yogadaf pozisyonlar 6zenle siralanir ve nefesle
baglantili bir sekilde sdrekli olarak birbirine akar. Genellikle

ter ve dayaniklilik acisindan bir macera olan bu akis hem zihin
hem de beden icin glc, esneklik ve denge gelistirir.

Bu sinif tim seviyelere aciktir, ba§lang|(;tan |Ier| seviyeye
kadar herkes katilabilir.

/5 dk



BASLANGIC SEVIYE YOGA |

Baslangic seviyesi yoga yeni baslayanlar icin tasarlanmis olup, temel
nefes ve durus tekniklerini 6grenirken daha guicli bir yoga pratlgl
gelistirmeyi amaclar. Bu sinif, vinyasa flow veya tim seviyelere _
uygun siniflara gore daha yavas ilerler. Ogrencilere pozisyonlar
sozli ve gorsel talimatlarla ogretilecek ve dogru pozisyona ve
hizaya girmeleri icin hareket;etmeden once zamanlari olacak. Bu
siifin hem bilgilendirici hem de eglenceli olmasi, 6grencilerin -

yoga asanalarinda saglam bir temel olusturmalarina yardimci
olmayi hedefliyor. Rahat ve destekleyici bir ortamda 6g8renmeye,
eglenmeye ve hatta biraz ter atmaya davetlisiniz.

75 dk

YIN YOGA & REHBERLI MEDITASYON

-Yin yoga, vucudunuzu derinlemesine germenize yardimci olan,
yerde veya yere yakin pozisyonlarda (asanalarda) uygulanan
terapotik bir yoga tarzidir. Bu yontemde gevsemeye ve gerginligi
~atmaya izin vermek icin nefesinize odaklanihr. Pozisyonlar,
dinamik tarzlara gére daha uzun sure tutulur ve zihin ile bedeni
uyumlu hale getirmek icin sakinlestirici niyetlere yer verilir.

Bu stil, viicudu dinlendirerek, alan ~a(;ar,ak ve yaralanma |
lyilesmesine ve kendi kendini iyilestirmeye yardimci olan

prana akisini serbestlestirerek iyilestirici faydalar sunar.

60 dk

BAgLANGIC SEVIYE ACRO YOGA

Temel hareketler, ayakta durma (basing), ucma (flying) ve
destekleme (spotting) gibi acro yogayi kesfetmek isteyen
yeni baslayanlar icin tasarlanmis acik seviye bir uygulamadir.
Baslangic seviyesi acro yoga sinifi, bilgilendirici, eglenceli

ve herkese acik olacak sekilde tasarlanmistir. Yoga’ya yeni

~ baslayanlar veya calismalarini genisletmek isteyenler icin
rahat ve desteklewa bir ortam sunuyor.

6O dk

YOGA NiDRA

Healing yoga nidra pratiginin vurgusu, sifa, beslenme, yenilenme
ve dinlenmeyi tesvik etmektir.
Bu yoga nidra pratigi, sizi 64 gevseme noktasindan gecirerek, theta
dalga durumunu deneyimlemenize yardimci olacak ve zihninizin
olumlu onaylari tam olarak alabilmesine olanak saglayacak.

45 dk



FIT YOGA -

Fit yoga (karin ve kalca) islevsel antrenmani, yoga, glic
antrenmani ve spor esneme tekniklerini tek bir kapsamli
fitness dersinde birlestirir. Bu disuk etkili antrenman,

karin kasi kuvvetini, esnekligi, dengeyi, istikrari ve durusu

. hedefleyerek fitness seviyenizi artirmak icin tasarlanmistir. Bir
egzersizden digerine sorunsuz gecis yaparken, karin kaslarmizi
ve kalcalarinizi sekillendiren ve sikilastiran dengeli blr rutln
deneylmleyeceksmlz

60 dk

VIEDITASYON

- Bize katilin ve Kundallnl veya Nadabrahma gibi eski teknlklerl
kestederken donustaruca bir mecn:asyon deneyimi yasayin.
Bu ders boyunca, icsel bilgelik ve huzurunuzu harekete
gecirerek bilinc alanlarinin derinliklerine ineceksiniz.

/70 dk

AKTIF SUFI MEDITASYON
‘Whirling Inner Love Dancé’ Sufi me'ditasyonuhun kutsal pratigi -
aracihigiyla kalbinizdeki sevgiyi uyandirmak icin bir yolculuga.

¢ikin. Bu donuastaric deneyimde, donme sanatini dgrenecek
ve anin icine dalacak icsel denge ve uyumu bulacaksmlz

60 dk

FONKSIYONEL
ANTRENMAN VE YOGA

-onkswonel antrenman ve yoga blrle§|m| dersimizde guc,
nareketlilik ve tarkindaligin mukemmel karisimini kestedin.
Bu dinamik seans, fonksiyonel antrenman egzersizlerinin
faydalarini yoga’'nin sakinlestirici ve merkezlestirici,
uygulamalariyla birlestirerek, fitness ve sagliga biitiinsel bir
yaklasim sunar.
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