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Yoga" kelimesi Sanskritce'de hem "bUtunlUk" (union) hem de "disiplin®
anlamina gelen bir kelimedir.

» Yoga kendimizi kesfetmek, huzura kavusmak, bUtunlige ulasmak icin
yapilan calismalardir. Yoga evrensel bir sanatdir.

®» Yoga kdnsantrasyon demektir. Yoga butunlUk demektir. Yoga 5,000
yildir yygulanmaktadir.




Stress Relief
Pain Relief
Better Breathing
Flexibility

Increased Strength
Weight Management
Improved Circulation

Cardiovascular Conditioning
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Focus on the presen
Inner Peace

rawforbeauty.com
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Yoganin Faydalari
Stresi azaltr.
Agrilar azaltr.

Solunum kapasitesini,
artinr

Esnekligi artirr.

Kas kuvvetini artirr,

Kilo kontrolunU saglar.
Kan dolasimini destekler.

Odaklanmayi artirr.
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[ INCREASES ]

Ceeiing of wellness \\

Positive Attitude

Energy levels
Memory attention
Concentration
Social Skills

Self Acceptance

Flexibility
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[ REDUCES ]

ﬁnxw & Stress

Depression & Tension

Increased Hb
Hyperthyroidism
Weight

Cell detenoration
Blood Pressure
Arthritis

Tension in Muscles
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Sugar & Cholesterol levels
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Tadosana Trkonasana Virabhodrosana | Parsvokonasana Virobhadrasana | Utkatosana Uttanasano Prasarita Podottanasana Parsvottanasana

Foschimottanasana Upavistha Kanasana Apanasana Pavanamukiasana Balasana Ardha Navasana Paripumo Navasana Dandasana

Panghasana Bhujongosana Salabl N Dhanurosana Usfrasara Selu Bandha Sarvangasana Matsyasana Supta Virasana

Urdhvo Mukha Svanasana  Eka Pado Kapotasana Anjonayasana dha Matsyendrasana Bharadvajosana JlatharglParivariandsona  Parivitia Jonu Sisasana Parivrlta Trikonasana
S a

Adho Mukha Svanasang Sarvangasana Halasana Sksasana Viksasana Ardha Changresona Natargjasana Virolohockasanao il
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YOGA VE SOLUNUM

» GOgus solunumu
» Dijyafragmatik solunum

» Tam solunum




GOGUS SOLUNUMU

» Sirtiniz dik olacak sekilde rahatca oturun

» GoOzlerinizi kapatin ve dikkatinizi nefes alis-verisinizde
toplayin

» Nefesinizi kesinlikle kontrol altina almayin, sadece
dikkatinizi verin, derin nefes almaya ¢calismayin, normal
nefes alip verin

» Rahatca nefes alip vermeye devam edin
» Havanin burun deliklerinizden gecisini hissedin

» Nefes aldikca gogus kafesinizin ve karninizin nasil da
genisledigini hissedin; karniniz mutlaka devrede olmaili;

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




TAM SOLUNUM

» Sirtiniz dik olacak sekilde rahatca oturun

» GoOzlerinizi kapatin ve dikkatinizi nefes alis-verisinizde
toplayin

» Nefes verisinizi sakince uzatmaya calisin, karninizi ice
cekmenin yarari olacaktir

» Nefes alirken, birakin karniniz sissin, bu siskinligi yavasca
g0OgUs kafesinize tasiyin

» Nefes verirken dnce gdogus kafesinizi indirin, sonra
karninizi




SOLUNUM FAYDALARI

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

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

®» VUcudunuzu ve beyninizi canlandiracak. Bobrekleriniz,
karacigeriniz, Ureme ve bosaltim organlariniza canlililik
kazandiracak.

» Karin bolgesindeki tUm rahatsizliklarin ortadan kalkmasina
yardimci olacak.

» [Fazla kilolardan kurtulmaya yardimci olacak.
» Sindirim ve bagisiklik sisteminizi iyilestirecek.




Tadasana( Dag pozu)

» DUzgUn postur
saglanmasi

» Govde ve sirt kas
kuvveti artirmasi

» Dijz ve bacak kaslarini
kuvvetlendirmesi
bakimindan onemli

» Temel ayakta durus
harekefi
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Tibialis anterior
Extensor digitorum longus
Peroneus tertius

Peroneus brevis

Ozellikle sirt kaslannin(sirt
ekstansorlerinin) gerilmesi

Temel dizler UstUnde One
egilme harekefi

Spinal fleksion, kalca ve
dizde fleksion,ayak
plantar fleksion, dirsek
ekstansion



Paschimottanasana

(IPrimaliPictures$2011

Ozellikle sirt ve bacak arka grup kaslarnnin gerilmesi acisindan
onemli

®» Temel ofurmada one dogru egilme hareketi




iger bir ismi cakradir.

7- Batunlesme

*7 tanedir.

(6 - Affedicilik)

*Omurilik kemigi Uzerinde
pbulunurlar.

5 - lletisim =

4 -Sevgi & Sevkat

1 - Masumiyet



» | eslie Kaominoff. Yoga Anatomy.Human Kinetics.2007




