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Mindfulness Programi
Yoga ve Nefes

Mindfulness, bilingli farkindalik yaklasimini temel alir ve program icerigi, fiziksel, zihinsel ve duygu-
sal iyilesmeye odaklanirken ayni zamanda yasamin farkl bir perspektifinden bakmaniza yardimci
olur. Vitalica Wellness'in bu programdaki ana odak noktasl, "ani yasamak" tekniklerini icerir. Prog-
ram, yasam kalitenizi artirmak, beden saglginiza dikkat etmek ve vicudun isleyisini daha verimli
hale getirmek icin yoga, meditasyon, nefes galismalari, gelistirilmis beslenme programi, terapiler,
egitimler ve aktiviteleri bir araya getirir.




Programin Faydalari

Stres Yonetimi ve Duygusal Kontrol

Bilincli farkindalik, stres hormonlarini azaltir ve zihni
sakinlestirir. Yoga, meditasyon, nefes calismalari,
egitimler ve aktiviteler, olumsuz duygusal dongu-
lerden kaginmaniza ve duygusal kontrolUntzG
gelistirmenize yardimci olur.

Zihinsel Huzur

Mindfulness, yoga ve nefes uygulamalari, zihinsel
huzura ve igsel stklnete ulasmaniza yardimci olur.
“an”da kalmayi tesvik ederken, kontrol digi zihinsel
gerginligi azaltir.

Fiziksel Zindelik

Bilingli farkindalikla yapilan yoga pratikleri, fiziksel
performansi, beden dayanikliigini ve hareket kabili-
yetini artirir. Ayrica kemik sagligini destekler ve
sakatlanma riskini azaltir.

Beslenme ve Bilingli Yeme

Saglikli ve bilingli bir sekilde beslenmek, programin
onemli bir pargasidir. Vicudun ihtiyac duydugu
besinleri alarak enerji seviyelerinizi artirir ve kilo
kontrolUnu saglar. Ayni zamanda yeme bozuklukla-
rina bagdli ruhsal ve fiziksel sorunlari ele alir.

Bagisiklik Sistemi Gu¢lenmesi

Mindfulness, yoga ve nefes uygulamalari, bagdisiklik
sistemini kontrol altina alirken; Gzanty, stres, kaygl
ve depresyon gibi badisiklik sistemini etkileyen
faktorlere karsi zihni saglikli tutmayr destekler.
Yoga pratikleri, terapiler ve gelistiriimis beslenme
duzeni bagisiklik sistemini glglendirir.

Farkindalik ve Oz Sefkat

Bilincli farkindalik uygulamalari, kisilerin kendilerini
anlamalarina ve icsel dengeyi bulmalarina yardim-
crolur. Kendini sevme ve 6z sefkat strecini olumlu
bir sekilde etkiler.

Uyku Duzeni

Uyku, fiziksel ve zihinsel saglik igin kritik bir 5neme
sahiptir. Bilingli farkindalik ile uygulanan terapiler,
nefes calismalari, meditasyon ve yoga pratikleri,
uykusuzluk ve migren gibi sorunlarla basa ¢ikmak
icin destek saglar.

Bitkisel Takviyeler

Uzman doktorlarimizin - 6nerileri  dogrultusunda
kullanilan bitkisel takviyeler, vicudu destekler ve
dengeleyici etkiler saglar.

* Bu programimiza destek olarak ¢nerilen BIOHACKING PROGRAMINI
inceleyebilir ve uzmanlarimiza danisabilirsiniz.



Mindtulness Programi
Yoga ve Nefes

Kimler I¢in Uygundur?

Vitalica Wellness'in 6zel olarak hazirladigi bu program, bilingli farkindalik uygulamalariyla daha saglik-
I bir ruh, beden ve zihne sahip olmak isteyen herkes icin uygundur. Ayrica gelistirilmis detoks progra-
mi, bilingli kilo kontrolUne yonelik bir amag tasir. Stres, kaygl bozuklugu, enerji eksikligi, kronik saglik
sorunlariyla mucadele etmek isteyenler icin ideal bir secenektir. Kisinin kendi en iyi versiyonunu
bulmasina yardimci olan 6zel bir programdir.
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PROGRAM ICERICI
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Program basinda ve siiresince Viicut Olgimleri

doktorlarimiz ile konstiltasyon
« Tam vicut analizi

Saghginizi korumak ve gelistirmek icin kendinizi + Tansiyon 6lgimda

daha yakindan taniyacaginiz, fiziksel, ruhsal ve - Kan sekeri 6lgimu

mental dengenize ulastirmaya yonelik surdurdlebilir + Oksimetre ile oksijen satiresyonu
¢OzUmler sunuyoruz. + Nabiz 6lgimu

Vitalica Wellness Talk Detoks sonrasi beslenme ve
saglikli yasam receteleri
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Detoks Ozel Yemekleri Mindfulness Detoks
icecekleri

« Kahvalti

- Ogle

« Aksam

Sinirsiz detoks ¢orba, bitki cayl, ph10 su

Vitalica Wellness Mindfulness
Detoks Dogal Besin Takviyeleri

Detoks Kiti
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Sefin Studyosunda Saglikh
Beslenme Grup Dersleri Wellness Sinema Gecesi

Grup aktiviteleri

Nefes calismasi, Sabah yurtyusu, Fitness, Yoga
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Mindful Terapi

Bu terapide, bilingli nefes alma tekniklerini uygulayacagiz. Farkindalikla nefes alma, nefesin ritmik
akisinda tamamen kendinizi vererek dustincelerden uzaklasmayi ve rahatlamanin bir hissini olus-
turmayi amaclar. Farkindalikla nefes alma oturumunun ardindan, 30 dakikalik bir farkindalik medi-
tasyonuna geciyoruz. Bu rehberli meditasyon sirasinda, farkindaligin 8 temel ilkesini anlatiyoruz.
Bu ilkeler, farkindalik ve potansiyel faydalari hakkinda kapsamli bir anlayis saglamak amaciyla
tasarlanmistir. Katilimcilara; farkindaligin, yasamlarinin gesitli yonlerini nasil olumlu etkileyebilece-
gini agikliyoruz.
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Pranayama Nefes Calismasi

Pranayama; yoga pratiginin énemli bir parcasi
olan nefes calismalarini ifade eder. “Prana”
sanskritce bir terim olup, yasam enerijisi veya
nefes olarak dusunulebilir. “Yama” ise control
veya genisleme anlaminda kullanilir. Pranaya-
ma, bireyler igin bu yasam enerjisinin kontrolU-
nU saglamak amaci ile yapilan c¢esitli nefes
tekniklerini icerir. Katihmcilar icin hem fiziksel
hem zihinsel 6nemli dontstmler saglar.

Tibet Kutsal Ses Canaklari Seansi

Bu uygulamada, &zel olarak tasarlanmis metal
canaklar kullanilir. Bu canaklar farkli boyutta ve
ses tonlarindadir. Cesitli buyuklUkteki cubuklar
ve tokmaklar ile calinir. Ses canaklarinin yaydigi
titresimlerin bedensel ve zihinsel saglhga katkisi
onemli olctdedir. Bireyler icin; stresi azaltma,
enerji dengeleme, zihinsel konsantrasyon ile
zindelik, fiziksel ve enerjisel blokajlarin gideril-
mesinde buyuk dlctde fayda sagdlar.
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Cakra Dengeleme Seansi

“Cakra” terimi Sanskritgce kokenli bir kelime
olup vicudun 7 farkl bolgesinde bulunan eneriji
merkezlerini ifade eder. Bu enerji bolgeleri
vUcutta belirli organlar, duygusal durumlar ve
zihinsel islevler ile iliskilidir. Cakra dengeleme
seans!i bu enerji merkezlerinin birbirleri ile
uyumlu ve dengeli calisma olanagini saglar.

Yoga Nidra

Yoga nidra; Sanskrit kokenli bir terim olup,” “uy-
kuyogas!”veya “bilingliuyku” olarak da tanimla-
nabilir. Birey icin derin gevseme ile meditasyo-
na gecme halidir. Yoga Nidra vicut ve zihin
arasindaki dengeyi saglamak, stresi azaltmak,
zihinsel rahatlamayi artirmak ve i¢sel farkindali-
g1 derinlestirmek amaci ile uygulanir.
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Yin Yoga

Yin yoga, bedeni ve zihni rahatlatmayi, fasya
dokusunun esnemesini ve i¢sel dengeyi sagla-
may! hedefleyen bir yoga pratigidir. Pozlar
genellikle uzanarak veya oturarak gerceklestiri-
lir. Bireylerin kaslarini guclendirmesine degil,
fasya dokusunun esnemesi ve eklemleri Gzerin-
de calismalarini saglar. Bu sayede zihinsel rahat-
lamaya ve vUucuttaki enerji akisinin dizenlenme-
sine Isik tutar.

Trataka Meditasyon Seansi

"Trataka, bir Sanskrit kelimesi olup 'bakmak'
veya 'sabitle bakmak' anlamina gelir. Trataka
meditasyonu, zihinsel dengesizligi gidermeye
yonelik bir uygulamadir. Bu meditasyon bigimin-
de, uygulayici, bir mumun alevine odaklanir; bu
sureg, bir egitmen tarafindan yénlendirilir ve
uygulayici, dikkat ve konsantrasyonunu tama-
men bu alev Uzerinde toplamaya calisir. Bu
yogik meditasyon, zihin ve dustnceler Uzerinde
kontrol saglama amaci gtder. Trataka meditas-
yonu, gorme yetisini kullanarak zihinsel dinginli-
gi elde etmeye yardimci olur. Trataka, meditas-
yonu 'yogik bakis' olarak da anilabilir."
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Shirodhara Masaji

Shirodhara, bitkisel yaglarla yapilan benzersiz
bir ayurvedik bas masajl seklidir. Bitkisel &zel
yag, ritmik sallanma hareketiyle surekli bir
akista alnin Gzerine nazikge ve istikrarli bir sekil-
de dokulur, bu islem derin rahatlama ve ic
huzur duygusu ile sonuglanir. Serebral sistem
Uzerinde calisir, sinir sisteminin gevsemesine
yardimci olur. Bes duyunun iglevini gelistirir,
uykusuzluk, stres, kaygl, depresyon, sag dokul-
mesi, yorgunluk, Vata (vicudun rizgar elemen-
ti) dengesizliginin giderilmesine yardimci olur.

Udvartana Masaji

Udvartana masajinda bitkisel toz ve susam yagi
ile derin detoks masajinda oldugu gibi baski
uygulayarak masaj yapilir. Susam yagi antibak-
teriyel bir masaj oldugu icin ayni zamanda agri
kesici ozelligi de vardir. Vlcuttan toksinlerin
atilmasi, ayni zamanda g&zeneklerin acilmasina
da yardimci olmaktadir. Kilo kaybinda énemli
rol oynamaktadir. Ayrica kullanilan bitkisel toz
peeling etkisi yaratarak olU derinin atilmasina
ve cildin yenilenmesine yardimci olmaktadir.
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Abhayanga Masaji

Abhayanga, Vucut dokularini  detoksifiye
etmek, beslemek ve canlandirmak icin vicut
tipinize ozel bitkisel yaglarla yapilan tUm vicut
masajidir. Abhayanga, siradan masajlara gore
daha derin ve daha kapsamli bir etkiye sahiptir.
Zihin, beden ve ruhu dogal olarak uyumlu hale
getirerek en derin sifa etkisine ulasir. Ayrica
Ayurveda’nin en genclestirici tedavilerinden
biridir.

Zencefil Kompres

Akciger fonksiyonlarini arttirarak solunum siste-
minin duzenlenmesini saglayan kompres teda-
visidir.
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Muse Brain Seansi

Beyin dalgalarini elektriksel yolla élcen “elektro-
ensefalografi (EEG)" yontemi sayesinde kisinin
0 an ne tur bir psikolojiye sahip oldugunu
tahmin etmektedir. Boylece kisiye uygun sanal
bir meditasyon ortami yaratarak, zihnin dinlen-
mesi saglanir. Uyku, performans ve stres yone-
timi icin 500'den fazla meditasyon yaptirabil-
mektedir.

Heartmath

lcsel dengeyi ve dzglveni arttirarak stres ve
kaygl olusumunu azaltmaya yardimci olur.
Bedensel sakinligin olusmasiyla birlikte endise,
yorgunluk ve depresyon gibi sorunlar ortadan
kaldirihr. Boylece zihinsel aktivitelerinin, odak-
lanma yetenegdinin ve uyku kalitesinin artmasini
destekler.

o
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Infrared Sauna

Cilde yakin kizilotesi 1sigr verildiginde, fibroblast
hucreleri 1sik aktivitesini emerek, kolajen ve
elastin Uretiminin artmasina neden olur. Vlcut
sicakhgini Ug derece arttirdigl kanitlandigindan,
kizilotesi 1sitma teknolojisi  yUksek duzeyde
detoksifikasyon deneyimini saglar. Toksinleri
atma sirasinda gozeneklerden vyararli bir terle-
me meydana gelir. Bu terleme cilt yenilenmesi-
ni, hacre saghigini ve doku buyumesini destek-
ler.

iyonik Ayak Detoksu

Yer ¢cekiminin etkisiyle en cok ayaklarda biriken
toksinlerin atilmasini saglar. Uygulama kabinda-
ki suyun aldigi renk ile toksinlerin vicudun
hangi bolgesinden geldigi anlasilir ve buna
gore bir terapi plani olusturulur.
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Tuz Odasi

Solunumunuzu iyilestirmek igin onerilen tuz
odasl terapisi, mikroskobik tuz parcaciklari
iceren ‘hava ile soluma’ prensibi ile olusturul-
mustur. Astim, bronsit, kuru oksuruk, akciger
rahatsizliklari, kronik obstruktif akciger hastaligi
(KOAH), akciger enfeksiyonlari, bodaz enfeksi-
yonlari, cilt rahatsizliklar, farenjit ve sigaraya
bagll olusan solunum vyollari rahatsizliklarini
tedavi etmek icin kulanilir.

Buhar Odasi

Buhar odasi cildin altinda biriken toksinlerin
atilmasini, dolasimin iyilesmesini, kardiyovasku-
ler sisteminin dlzenlenmesini sagladigindan
gunluk olarak kullanimi onerilir. Buhar odasinda-
ki nem ve 1sl, kilcal damarlari genisleterek kanin
daha serbest akmasini saglar. Boylelikle dokula-
ra oksijen daha verimli bir sekilde gonderilir.
Stres hormonu olan kortizol hormonu salgilan-
masl bu uygulama ile azaltilir. Ayrica Buhar
Odasl 1sisi sayesinde sinUs kanallari acilarak,
daha rahat ve derin bir nefes almanizi saglar.
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Piramit Meditasyonu Seansi

Vitalica Wellness Piramit'i kisinin cevresinde olusan negatif enerjiyi yok eder. Pozitif enerjiyi
aktive eder ve biriktirir. Piramit tedavisinde bilimsel olarak da kanitlanmis hem fiziksel hem de
zihinsel boyutta kozmik enerjiden faydalanilmaktadir. Vicuttaki endokrin bezleri, piramitlerin
elektriksel alanlarinin bedenimizdeki etkisiyle aktive edilir. Bu aktivasyonla endokrin bezleri
etrafindaki birincil enerji alani dengelenir. Ayni zamanda piramit enerjisi, zararli mikroorganiz-
malari yok ederek vicudun yapisindaki organik maddeleri diizenlemeye yardimci olur.




Mindfulness Programi
Yoga ve Nefes

Program Takvimi

Bu program 4 ayri kategori icermektedir.

3 Gunluk Mindfulness Programi Yoga ve Nefes
5 Glinliik Mindfulness Programi Yoga ve Nefes
7 Gunluk Mindfulness Programi Yoga ve Nefes

10 Gunluk Mindfulness Programi Yoga ve Nefes

* Bu programimiza destek olarak énerilen BIOHACKING PROGRAMINI
inceleyebilir ve uzmanlarimiza danisabilirsiniz.



c
\[f&bﬁm 3 Gunluk Mindfulness Programi Yoga ve Netes
Wllress

Mindfulness ve Wellness Konsultasyonu

1 Mindful Terapi Seansi - (50 dakika)

1 Pranayama Nefes Calismasi Seansi - (30 dakika)
1 Ses Canaklari Terapisi - (50 dakika)

1 Kisiye Ozel Yoga Seansi - (50 dakika)

1 Ayurveda Shirodhara Seansi - (50 dakika)

1 Abhayanga Masaj Seansi - (50 dakika)

1 Piramit Meditasyonu Seansi - (20 dakika)

Tuz Odasi - (30 Dakika)

Buhar Odasi - (30 Dakika)

Infrared Sauna

Vitalica Wellness'in planlamasinda olan her gune 6zel grup aktiviteleri
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Wllress

Mindfulness ve Wellness Konsultasyonu

1 Mindful Terapi Seansi - (50 dakika)

1 Pranayama Nefes Calismasi Seansi - (30 dakika)
1 Ses Canaklari Terapisi - (50 dakika)

1 Kisiye Ozel Yoga Seansi - (50 dakika)

1 Cakra Dengeleme Seansi - (50 dakika)

1 Uyku Yogasl Seansi - (50 dakika)

1 Ayurveda Shirodhara Seansi - (50 dakika)

1 Abhayanga Masaj Seansi - (50 dakika)

1 Zencefil Kompres Seansi - (30 dakika)

1 Piramit Meditasyonu Seansi - (20 dakika)

1 Muse Brain Meditasyonu - (20 dakika)

1 Heartmath Device Seansi - (20 dakika)

Tuz Odasl - (30 Dakika)

Buhar Odasi - (30 Dakika)

Infrared Sauna

Vitalica Wellness'in planlamasinda olan her gtine 6zel grup aktiviteleri
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Wllress

Mindfulness ve Wellness Konsultasyonu

2 Mindful Terapi Seansi - (50 dakika)

1 Pranayama Nefes Calismasi Seansi - (30 dakika)

2 Ses Canaklari Terapisi - (50 dakika)

2 Kisiye Ozel Yoga Seansi - (50 dakika)

1 Cakra Dengeleme Seansi - (50 dakika)

1 Uyku Yogasli Seansi - (50 dakika)

1 Trataka Konsantrasyon Meditasyon Seansi - (50 dakika)
1 Ayurveda Shirodhara Seansi - (50 dakika)

2 Abhayanga Masaj Seansi - (50 dakika)

1 Zencefil Kompres Seansi - (30 dakika)

1 Piramit Meditasyonu Seansi - (20 dakika)

1 Muse Brain Meditasyonu - (20 dakika)

1 Heartmath Device Seansi - (20 dakika)

Tuz Odasi - (30 Dakika)

Buhar Odasi - (30 Dakika)

Infrared Sauna

Vitalica Wellness'in planlamasinda olan her glne &zel grup aktiviteleri
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{f&w 10 Ganluk Mindfulness Programi Yoga ve Netes
Wllress

Mindfulness ve Wellness Konsultasyonu

2 Mindful Terapi Seansi - (50 dakika)

2 Pranayama Nefes Calismasi Seansi - (30 dakika)

2 Ses Canaklari Terapisi - (50 dakika)

2 Kisiye Ozel Yoga Seansi - (50 dakika)

1 Cakra Dengeleme Seansi - (50 dakika)

2 Uyku Yogasi Seansi - (50 dakika)

1 Trataka Konsantrasyon Meditasyon Seansi - (50 dakika)
2 Ayurveda Shirodhara Seansi - (50 dakika)

2 Abhayanga Masaj Seansi - (50 dakika)

1 Ayurveda Udvartana Masaj Seansi - (50 dakika)

1 Zencefil Kompres Seansi - (30 dakika)

1 Seans lyonik Ayak Detoksu - (30 dakika)

2 Piramit Meditasyonu Seansi - (20 dakika)

1 Muse Brain Meditasyonu - (20 dakika)

1 Heartmath Device Seansi - (20 dakika)

Tuz Odasi - (30 Dakika)

Buhar Odasi - (30 Dakika)

Infrared Sauna

Vitalica Wellness'in planlamasinda olan her gline 6zel grup aktiviteleri
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