100 saat

YOGA EGITMEN EGIiTiMi KURSU

3 hafta siiresince hafta i¢i her giin 2,5 saat, hafta sonlari 6 saat
siirecek olan kurs sonunda IYF - ULUSLAR ARASI YOGA
FEDERASYONU onayl ve diinyanin her yerinde gegerli “YOGA
EGITMENLIK SERTIFIKASI” verilecektir.

Kursun sonunda 1 hafta staj siiresi vardir.

FERHAN YUKSEL
YOGAHAN

IYF Turkiye Genel Sekreteri



Egitimin icerigi:

-Yoga Tanimi, konsepti

Sosyal ve kisisel etik

-Yama and Niyama

-Vedanta felsefesi

-patanjali ashtangasi

-Genel Anatomi. Fizyoloji

-Pancha koshas

-gevseme teknikleri

-Asanalar (Pavanmuktasana serileri,Surya-chandra namazkara,
ayakta yapilan duruslar, trikonasanas, Savasci duruslari I-1I-111-1V,
ters duruslar, denge duruslari, geriye biikiilmeler, omurga ve bedeni
biiken duruslar, 6ne egilmeler, oturma duruslari, 50 den fazla
asanas)

-Pranayama

Nefes teknikleri:

Vibhagiya, kapalabhati, nadi shodana, chandra — surya anuloma
viloma, chandra- surya bhedhana, cooling pranayama
(shitali,shitakari,shadanta), brahmari pranayama

-Nadis

-Mudras and Bandhas

-Shat kriyas

Yoga Akimlart:

Karma yoga, Bhakti yoga, Jnana yoga, Raja yoga

-Pratyahara

-Chakras

-Bioener;ji

-Dharana

Trataka, ekagrata, yantras, mantras

-Dhyana

-Samadhi

-Yoga Nidra

-Yoga ve beslenme



Bu konseptin disinda katilimcilara en az bir konuda seminer
hazirlama, 6rnek yoga dersleri hazirlama ve uygulama ddevleri yani
sira tez konusu verilir ve kendilerinden akademik bir calisma
yapmalari beklenir.

S6z konusu tezler ve egitmenlerin CV leri IYF-TURKIYE sitesinde
yayinlanir.

Not: Kursumuz, inanilmaz yogunlukta siirecektir. 1 ay siiresince
kampa gireceginizi diisiinerek giinliik hayatlarinizi iyi planlamanizi
ve programlarinizi hafifletmenizi 6neririm

Ferhan yiiksel



