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 Yoga" kelimesi Sanskritçe'de hem "bütünlük" (union) hem de "disiplin" 

anlamina gelen bir kelimedir. 

 Yoga kendimizi kesfetmek, huzura kavusmak, bütünlüge ulasmak için

yapilan çalismalardir. Yoga evrensel bir sanatdir.

 Yoga konsantrasyon demektir. Yoga bütünlük demektir. Yoga 5,000 

yildir uygulanmaktadir.



 Yoganın Faydaları

 Stresi azaltır.

 Ağrıları azaltır.

 Solunum kapasitesini, 

artırır

 Esnekliği artırır.

 Kas kuvvetini artırır.

 Kilo kontrolünü sağlar.

 Kan dolaşımını destekler.

 Odaklanmayı artırır.







YOGA VE SOLUNUM

 Göğüs solunumu

 Diyafragmatik solunum

 Tam solunum



GÖGÜS SOLUNUMU

 Sirtiniz dik olacak sekilde rahatça oturun

 Gözlerinizi kapatin ve dikkatinizi nefes alis-verisinizde
toplayin

 Nefesinizi kesinlikle kontrol altina almayin, sadece
dikkatinizi verin, derin nefes almaya çalismayin, normal 
nefes alip verin

 Rahatça nefes alip vermeye devam edin

 Havanin burun deliklerinizden geçisini hissedin

 Nefes aldikça gögüs kafesinizin ve karninizin nasil da 
genisledigini hissedin; karniniz mutlaka devrede olmali;

 Bu çalisma nefes alis-verisimiz hakkinda farkindalilik
yaratir. Duygusal, fiziksel ve zihinsel stresten kurtarir. 
Konsantre olmamizi saglar.



TAM SOLUNUM

 Sirtiniz dik olacak sekilde rahatça oturun

 Gözlerinizi kapatin ve dikkatinizi nefes alis-verisinizde

toplayin

 Nefes verisinizi sakince uzatmaya çalisin, karninizi içe

çekmenin yarari olacaktir

 Nefes alirken, birakin karniniz sissin, bu siskinligi yavasca

gögüs kafesinize tasiyin

 Nefes verirken önce gögüs kafesinizi indirin, sonra

karninizi



SOLUNUM FAYDALARI

 Uykusuzluk, kaygi, sinirlilik, huzursuzluk, yüksek tansiyon gibi
stresten kaynaklanan rahatsizliklarinizi azaltacak ve yok
edecek. 

 Solunum sisteminizin temizlenmesine ve kuvvetlenmesine
yardim edecek. Koroner damarlarinizdaki tikanikliklarin
yok olmasina yardimci olacak. 

 Vücudunuzu ve beyninizi canlandiracak. Böbrekleriniz, 
karacigeriniz, üreme ve bosaltim organlariniza canlililik
kazandiracak. 

 Karin bölgesindeki tüm rahatsizliklarin ortadan kalkmasina
yardimci olacak. 

 Fazla kilolardan kurtulmaya yardimci olacak. 

 Sindirim ve bagisiklik sisteminizi iyilestirecek. 



Tadasana( Dağ pozu)

 Düzgün postür 

sağlanması

 Gövde ve sırt kas 

kuvveti artırması

 Diz ve bacak kaslarını 

kuvvetlendirmesi 

bakımından önemli

 Temel ayakta duruş 

hareketi



BALASANA (ÇOCUK POZU)

 Özellikle sırt kaslarının(sırt 

ekstansörlerinin) gerilmesi

 Temel dizler üstünde öne 

eğilme hareketi

 Spinal fleksion, kalça ve 

dizde fleksion,ayak 

plantar fleksion, dirsek 

ekstansion



Paschimottanasana

 Özellikle sırt ve bacak arka grup kaslarının gerilmesi açısından 

önemli

 Temel oturmada öne doğru eğilme hareketi



Enerji Merkezleri

*Diğer bir ismi çakradır.

*7 tanedir.

*Omurilik kemiği üzerinde

bulunurlar.



 Leslie Kaminoff. Yoga Anatomy.Human Kinetics.2007


