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Hatun Coachin

Nefes Egzersizleri « Mindfulness

info@hatuncoaching.com

MEDITASYON EGZERSIZLERi ONLINE
UYGULAMALI GRUP SEANSLARI

1. SEANS 5. SEANS

Kare nefes calismasi
Boyun rahatlatici calismalar
Timus bezi rahatlatma

Bogaz cakrasi

Okyanus nefesi

Vagus sinirini rahatlatma
Bogazi rahatlatma

. Kok(_';akra Meditasyon
+ Meditasyon Hayal kurma
¢ Kokleniyorum

6. SEANS

2. SEANS

Sakral ¢akra

Psoas kasi rahatlama galismalari
Meditasyon

Duygulari takip

Uclincii gbz cakrasi

YUzu ve kaglari rahatlatma
Ziplama

Meditasyon

Disinceleri takip

7. SEANS
3. SEANS
Tag ¢akra
 Solar (mide) ¢akrasi Denge calismalari
« Diyafram rahatlatici Vakum

Mide meridyen bolgeleri galismasi
Meditasyon

Kollarla elle akciger meridyen
aktiflestirme galismalari
Meditasyon

Affetme, kalbe 151k cekme

hatuncoaching.com | @hatuncoaching

Ayaklarla galisma
Bir mevsim ¢alismasi

» Farki’andalk Meditasyon
Meridyenler
4. SEANS
8. SEANS
» Kalp ¢akrasi

Dizlere galisma

Kalgayla ¢alisma

Bir mevsim galismasi

Meditasyon

Viicudunda nefesini gezdir ve hisset



