NEFES EGZERSİZLERİ EĞİTİMİ

KURS BİLGİLERİ

	Sıra No
	Kurs
	NEFES EGZERSİZLERİ EĞİTİMİ



	1
	Eğitmen
	 Dr. Nazlı AĞGÜN 

	
	Başlama Tarihi
	20.03.2022

	
	Bitiş Tarihi
	22.07.2022

	
	Süresi 
	Toplam 14 saat (14 hafta)

	
	Yeri
	OKU Merkez Kampüsü, çimlerin üzerinde (Yağmurlu havalarda salonda)

	
	Günler ve saatler 

	Pazartesi :  08:00-9:00 (l. Gurup)
Çarşamba: 12:00-13:00 (ll. Gurup)

	2
	Ücreti 
	4  700 TL (OKÜ personeli, öğrencisi ve OKÜMDER üyeleri için 
    %10 indirim uygulanacaktır)

	3
	Kontenjan
	En az 10 kişi

	4
	Kurs İçeriği
	•
Nefes alıştırmaları nedir? Ne işe yarar? 
             Doğru nefes alıp verme nasıl olmalı?
•
Nefes analizi nasıl yapılır? Karın ve göğüs nefesinin anlamları nelerdir?
•
Beden taraması nasıl yapılır?
•
Ağaç, Ateş, Rüzgâr, Toprak, Su Nefes alıştırmaları nasıl yapılır?
•
Olumlamaları kullanarak nefes alıştırmaları nasıl yapılır?

•
Niyet koyarak nefes alıştırmaları nasıl yapılır?
•           Bedenindeki bölgeleri hissederek nefes alıştırmaları nasıl yapılır?

· Katılımcıların nefes kavramıyla ilgili verilecek metinleri okumalarının yanı sıra ev ödevleri için verilen alıştırmaları yapması ve kendi nefes farkındalıklarıyla ilgili günlük tutması beklenir.

· Yüz yüze katılım zorunlu olup devamsızlık hakkı 2 haftadır.

	5
	Kimler Katılabilir
	İlgi Duyan Herkes Katılabilir 



