Nefes Teknikleri

Dogru nefeslerle gune daha zinde baslayalm! Hayat ile olan

alisverisimiz ayni nefes alisverisimiz gibi olmalidir; dogal,cabasiz ve
cémert...Nefesiniz aclldiktan ve dogal nefesinize geri déndukten
nra bunu cok daha iyi anlayacaksiniz. Ozinde nasil oldugunu,
angi halde oldugunu anlamak istiyorsan nefesine bak. Nefesini
dogal akisina getirdiginde hayatinda dogal akisina déner.
Nefes alip verme tekniginizi gelistiren ve bu sayede kaygiy yatistinp
odaklanmayi 6greten nefes teknikleri seminerimizin odak noktasi
yasam kalitenizi artirmak. “Nefes aliyorum, mucizemi yasiyorum!”




Ofis Yogasi

Ofis hayatinin getirdidi stres ve gerginlikten kurfulmanin en efkili yoluyla
tanisinl  Ofis Yoga Efkinligi, katlimcilanna zihin ve beden saglgini
dengeleme firsati sunuyor.

Bu etkinlikte, katiimcilar is saatlerinde bile uygulanabilecek basit yoga
ve nefes egzersizleriyle tanisacaklar. Yoga egitmenimiz, masa basi
calsanlar icin ézel olarak tasarlanmis hareketlerle ofiste rahatlama ve
esneklik saglama konusunda bilgi verecek. DUsUk tempolu ve stresten
uzaklastiner bir ortamda, katiimcilar yoga ve meditasyonun faydalarini
deneyimleyecekler. Gerginlikten kurtulmak, zihinsel odaklanmayi
artirmak ve gunun geri kalanina yenilenmis bir ruh haliyle devam etmek
icin bu seminer tam size gore.




