Yogay! neden yapiyoruz? Yaptigimiz hareketler nereden geliyor? Yogada
amacimiz nedir? Bunlar konustuktan sonra, her seviyeye uygun keyifli bir yoga
dersi yapacagiz. Amacimiz kesin "dogrular’la bedenimizi belli pozlara sokmak
degil, pozu kendi bedenimize uyarlayarak, kendimiz icin en keyifli hale getirmek.

Oyunsu Arastirma:

Rahat, yerde yatarak baslayip icten gelen hareketleri takip ederek, posturel
kaslanmizi calistirnyor ve beden nasil hareket etmek isterse ona kegfetmesi icin
alan aciyoruz.

Aya Selam Vinyasa Akisi
Baslangicta tek tek 6grenecegimiz yoga duruslarini birbirine baglayarak nefesle
birlestirip akis halinde arka arkaya yapiyoruz. Amacimiz bedeni guclendirip,
esnetmek ve nefes farkindaligini arttirmak.

Denge Arastirmast:

Ogrendigimiz pozlardan ikisini daha derin inceliyor ve tekrar olmadan tekrar
yaparak bedene her harekette yeni alternatifler kesfetmesi icin alan aciyoruz.

Altin Tohum:

Omurgayi esneten, enerjisi yuksek keyifli bir akisla dersi bitirip derin dinlenme icin
savasanaya (ceset pozu) geciyoruz.
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