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Nefes Egzersizleri « Mindfulness

ONLINE UYGULAMALI SEANSLAR
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METABOLIZMAYI CALISTIRMA VE ENERJIYi YUKSELTME CALISMALARI

1. SEANS

« Nefes nedir?

o Viicudu dengeleme calismasi
« Meditasyon

« Duslinceleri takip etme

2. SEANS

« Nadi Shodhana (Nefes temizleme teknigi)
o Ates nefesi

« Kas ve kulak bolgesiyle ¢alisma

« Meditasyon

« Duygular takip etme

3. SEANS:

« Diyafram nefesi teknikleri
« Balon sisirme

« Kahkaha

« Meditasyon

o Oz sefkat

4. SEANS:

e Psoas kasi

e Teknikler
Meditasyon

« Gulvenilir bolge

5. SEANS

« Vagus sinirini rahatlatici calismalar
« Meditasyon
e Ben benim

6. SEANS

« Hipofiz bezini aktiflestirme
o Timus bezini aktiflestirme
e Viicudu rahatlatma

« Meditasyon

e Vicut taramasi
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7. SEANS

Dizlerle ayakta calisma
Meditasyon
Yaz mevsimi galismasi

8. SEANS

Kalin ve ince bagirsak meridyenleriyle ¢alisma
Parmaklarla ¢alisma

Mide meridyenleri

Meditasyon

Yiyecegin lezzeti

9. SEANS

Ziplama galismasi
Okyanus nefesi

Arslan nefesi
Meditasyon

Dag durusu

Ihk bahar nefes teknigi

. SEANS

Amin

Selam

Dil ve yiiz calhismalar
Meditasyon

Hayal kurma

. SEANS

Kalp ve akciger meridyenleriyle ¢alisma
Sinlzit bolgesi ¢alismasi

Meditasyon

Pastirma sicaklari nefes teknigi
Kendine tesekkiir



