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Yoga ve Nefes

Come alive...



Mindfulness Programı

Yoga ve Nefes

v i t a l i c a  w e l l n e s s

M�ndfulness, b�l�nçl� farkındalık yaklaşımını temel alır ve program �çer�ğ�, f�z�ksel, z�h�nsel ve duygu-
sal �y�leşmeye odaklanırken aynı zamanda yaşamın farklı b�r perspekt�f�nden bakmanıza yardımcı 
olur. V�tal�ca Wellness'ın bu programdak� ana odak noktası, "anı yaşamak" tekn�kler�n� �çer�r. Prog-
ram, yaşam kal�ten�z� artırmak, beden sağlığınıza d�kkat etmek ve vücudun �şley�ş�n� daha ver�ml� 
hale get�rmek �ç�n yoga, med�tasyon, nefes çalışmaları, gel�şt�r�lm�ş beslenme programı, terap�ler, 
eğ�t�mler ve akt�v�teler� b�r araya get�r�r.
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v i t a l i c a  w e l l n e s s

Programın Faydaları

B�l�nçl� farkındalık, stres hormonlarını azaltır ve z�hn� 
sak�nleşt�r�r. Yoga, med�tasyon, nefes çalışmaları, 
eğ�t�mler ve akt�v�teler, olumsuz duygusal döngü-
lerden kaçınmanıza ve duygusal kontrolünüzü 
gel�şt�rmen�ze yardımcı olur.

M�ndfulness, yoga ve nefes uygulamaları, z�h�nsel 
huzura ve �çsel sükûnete ulaşmanıza yardımcı olur. 
‘’an’’da kalmayı teşv�k ederken, kontrol dışı z�h�nsel 
gerg�nl�ğ� azaltır.

B�l�nçl� farkındalıkla yapılan yoga prat�kler�, f�z�ksel 
performansı, beden dayanıklılığını ve hareket kab�l�-
yet�n� artırır. Ayrıca kem�k sağlığını destekler ve 
sakatlanma r�sk�n� azaltır.

Beslenme ve Bilinçli Yeme

Stres Yönetimi ve Duygusal Kontrol

Zihinsel Huzur

Fiziksel Zindelik

Bitkisel Takviyeler

Farkındalık ve Öz Şefkat

Bağışıklık Sistemi Güçlenmesi

Uyku Düzeni

Sağlıklı ve b�l�nçl� b�r şek�lde beslenmek, programın 
öneml� b�r parçasıdır. Vücudun �ht�yaç duyduğu 
bes�nler� alarak enerj� sev�yeler�n�z� artırır ve k�lo 
kontrolünü sağlar. Aynı zamanda yeme bozuklukla-
rına bağlı ruhsal ve f�z�ksel sorunları ele alır.

Uzman doktorlarımızın öner�ler� doğrultusunda 
kullanılan b�tk�sel takv�yeler, vücudu destekler ve 
dengeley�c� etk�ler sağlar.

B�l�nçl� farkındalık uygulamaları, k�ş�ler�n kend�ler�n� 
anlamalarına ve �çsel dengey� bulmalarına yardım-
cı olur. Kend�n� sevme ve öz şefkat sürec�n� olumlu 
b�r şek�lde etk�ler.

M�ndfulness, yoga ve nefes uygulamaları, bağışıklık 
s�stem�n� kontrol altına alırken; üzüntü, stres, kaygı 
ve depresyon g�b� bağışıklık s�stem�n� etk�leyen 
faktörlere karşı z�hn� sağlıklı tutmayı destekler. 
Yoga prat�kler�, terap�ler ve gel�şt�r�lm�ş beslenme 
düzen� bağışıklık s�stem�n� güçlend�r�r.

Uyku, f�z�ksel ve z�h�nsel sağlık �ç�n kr�t�k b�r öneme 
sah�pt�r. B�l�nçl� farkındalık �le uygulanan terap�ler, 
nefes çalışmaları, med�tasyon ve yoga prat�kler�, 
uykusuzluk ve m�gren g�b� sorunlarla başa çıkmak 
�ç�n destek sağlar.

Bu programımıza destek olarak önerilen BIOHACKING PROGRAMINI 
inceleyebilir ve uzmanlarımıza danışabilirsiniz.  
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v i t a l i c a  w e l l n e s s

Mindfulness Programı

Yoga ve Nefes

Kimler İçin Uygundur?

V�tal�ca Wellness'ın özel olarak hazırladığı bu program, b�l�nçl� farkındalık uygulamalarıyla daha sağlık-
lı b�r ruh, beden ve z�hne sah�p olmak �steyen herkes �ç�n uygundur. Ayrıca gel�şt�r�lm�ş detoks progra-
mı, b�l�nçl� k�lo kontrolüne yönel�k b�r amaç taşır. Stres, kaygı bozukluğu, enerj� eks�kl�ğ�, kron�k sağlık 
sorunlarıyla mücadele etmek �steyenler �ç�n �deal b�r seçenekt�r. K�ş�n�n kend� en �y� vers�yonunu 
bulmasına yardımcı olan özel b�r programdır.
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PROGRAM İÇERİĞİ



v i t a l i c a  w e l l n e s s

Program başında ve süres�nce
doktorlarımız �le konsültasyon

Vücut Ölçümler�

Sağlığınızı korumak ve gel�şt�rmek �ç�n kend�n�z� 
daha yakından tanıyacağınız, f�z�ksel, ruhsal ve 
mental dengen�ze ulaştırmaya yönel�k sürdürüleb�l�r 
çözümler sunuyoruz.

•   Tam vücut anal�z�
•   Tans�yon ölçümü
•   Kan şeker� ölçümü
•   Oks�metre �le oks�jen satüresyonu
•   Nabız ölçümü

V�tal�ca Wellness Talk Detoks sonrası beslenme ve
sağlıklı yaşam reçeteler�
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v i t a l i c a  w e l l n e s s

Detoks Özel Yemekler�

•   Kahvaltı
•   Öğle
•   Akşam

V�tal�ca Wellness M�ndfulness
Detoks Doğal Bes�n Takv�yeler�

M�ndfulness Detoks
İçecekler�

Sınırsız detoks çorba, b�tk� çayı, ph10 su

Detoks K�t�
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v i t a l i c a  w e l l n e s s

Wellness S�nema Geces�
Şef�n  Stüdyosunda Sağlıklı
Beslenme Grup Dersler�

Grup akt�v�teler�
Nefes çalışması, Sabah yürüyüşü, F�tness, Yoga
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v i t a l i c a  w e l l n e s s

Mindful Terapi

Bu terap�de, b�l�nçl� nefes alma tekn�kler�n� uygulayacağız. Farkındalıkla nefes alma, nefes�n r�tm�k 
akışında tamamen kend�n�z� vererek düşüncelerden uzaklaşmayı ve rahatlamanın b�r h�ss�n� oluş-
turmayı amaçlar. Farkındalıkla nefes alma oturumunun ardından, 30 dak�kalık b�r farkındalık med�-
tasyonuna geç�yoruz. Bu rehberl� med�tasyon sırasında, farkındalığın 8 temel �lkes�n� anlatıyoruz. 
Bu �lkeler, farkındalık ve potans�yel faydaları hakkında kapsamlı b�r anlayış sağlamak amacıyla 
tasarlanmıştır. Katılımcılara; farkındalığın, yaşamlarının çeş�tl� yönler�n� nasıl olumlu etk�leyeb�lece-
ğ�n� açıklıyoruz.
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v i t a l i c a  w e l l n e s s

Tibet Kutsal Ses Çanakları Seansı

Bu uygulamada, özel olarak tasarlanmış metal 
çanaklar kullanılır. Bu çanaklar farklı boyutta ve 
ses tonlarındadır. Çeş�tl� büyüklüktek� çubuklar 
ve tokmaklar �le çalınır. Ses çanaklarının yaydığı 
t�treş�mler�n bedensel ve z�h�nsel sağlığa katkısı 
öneml� ölçüded�r. B�reyler �ç�n; stres� azaltma, 
enerj� dengeleme, z�h�nsel konsantrasyon �le 
z�ndel�k, f�z�ksel ve enerj�sel blokajların g�der�l-
mes�nde büyük ölçüde fayda sağlar.

Pranayama; yoga prat�ğ�n�n öneml� b�r parçası 
olan nefes çalışmalarını �fade eder. ’’Prana’’ 
sanskr�tçe b�r ter�m olup, yaşam enerj�s� veya 
nefes olarak düşünüleb�l�r. ’’Yama’’ �se control 
veya gen�şleme anlamında kullanılır. Pranaya-
ma, b�reyler �ç�n bu yaşam enerj�s�n�n kontrolü-
nü sağlamak amacı �le yapılan çeş�tl� nefes 
tekn�kler�n� �çer�r. Katılımcılar �ç�n hem f�z�ksel 
hem z�h�nsel öneml� dönüşümler sağlar.

Pranayama Nefes Çalışması
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v i t a l i c a  w e l l n e s s

Çakra Dengeleme Seansı

‘’Çakra’’ ter�m� Sanskr�tçe kökenl� b�r kel�me 
olup vücudun 7 farklı bölges�nde bulunan enerj� 
merkezler�n� �fade eder. Bu enerj� bölgeler� 
vücutta bel�rl� organlar, duygusal durumlar ve 
z�h�nsel �şlevler �le �l�şk�l�d�r. Çakra dengeleme 
seansı bu enerj� merkezler�n�n b�rb�rler� �le 
uyumlu ve dengel� çalışma olanağını sağlar.

Yoga Nidra
Yoga n�dra; Sanskr�t kökenl� b�r ter�m olup,’’uy-
ku yogası’’ veya ‘’b�l�nçl� uyku’’ olarak da tanımla-
nab�l�r. B�rey �ç�n der�n gevşeme �le med�tasyo-
na geçme hal�d�r. Yoga N�dra vücut ve z�h�n 
arasındak� dengey� sağlamak, stres� azaltmak, 
z�h�nsel rahatlamayı artırmak ve �çsel farkındalı-
ğı der�nleşt�rmek amacı �le uygulanır.
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v i t a l i c a  w e l l n e s s

Trataka Meditasyon Seansı
"Trataka, b�r Sanskr�t kel�mes� olup 'bakmak' 
veya 'sab�tle bakmak' anlamına gel�r. Trataka 
med�tasyonu, z�h�nsel denges�zl�ğ� g�dermeye 
yönel�k b�r uygulamadır. Bu med�tasyon b�ç�m�n-
de, uygulayıcı, b�r mumun alev�ne odaklanır; bu 
süreç, b�r eğ�tmen tarafından yönlend�r�l�r ve 
uygulayıcı, d�kkat ve konsantrasyonunu tama-
men bu alev üzer�nde toplamaya çalışır. Bu 
yog�k med�tasyon, z�h�n ve düşünceler üzer�nde 
kontrol sağlama amacı güder. Trataka med�tas-
yonu, görme yet�s�n� kullanarak z�h�nsel d�ng�nl�-
ğ� elde etmeye yardımcı olur. Trataka, med�tas-
yonu 'yog�k bakış' olarak da anılab�l�r."

Yin Yoga

Y�n yoga, beden� ve z�hn� rahatlatmayı, fasya 
dokusunun esnemes�n� ve �çsel dengey� sağla-
mayı hedefleyen b�r yoga prat�ğ�d�r. Pozlar 
genell�kle uzanarak veya oturarak gerçekleşt�r�-
l�r. B�reyler�n kaslarını güçlend�rmes�ne değ�l, 
fasya dokusunun esnemes� ve eklemler� üzer�n-
de çalışmalarını sağlar. Bu sayede z�h�nsel rahat-
lamaya ve vücuttak� enerj� akışının düzenlenme-
s�ne ışık tutar.
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v i t a l i c a  w e l l n e s s

Shirodhara Masajı

Sh�rodhara, b�tk�sel yağlarla yapılan benzers�z 
b�r ayurved�k baş masajı şekl�d�r. B�tk�sel özel 
yağ, r�tm�k sallanma hareket�yle sürekl� b�r 
akışta alnın üzer�ne naz�kçe ve �st�krarlı b�r şek�l-
de dökülür, bu �şlem der�n rahatlama ve �ç 
huzur duygusu �le sonuçlanır. Serebral s�stem 
üzer�nde çalışır, s�n�r s�stem�n�n gevşemes�ne 
yardımcı olur. Beş duyunun �şlev�n� gel�şt�r�r, 
uykusuzluk, stres, kaygı, depresyon, saç dökül-
mes�, yorgunluk, Vata (vücudun rüzgar elemen-
t�) denges�zl�ğ�n�n g�der�lmes�ne yardımcı olur.

Udvartana masajında b�tk�sel toz ve susam yağı 
�le der�n detoks masajında olduğu g�b� baskı 
uygulayarak masaj yapılır. Susam yağı ant�bak-
ter�yel b�r masaj olduğu �ç�n aynı zamanda ağrı 
kes�c� özell�ğ� de vardır. Vücuttan toks�nler�n 
atılması, aynı zamanda gözenekler�n açılmasına 
da yardımcı olmaktadır. K�lo kaybında öneml� 
rol oynamaktadır. Ayrıca kullanılan b�tk�sel toz 
peel�ng etk�s� yaratarak ölü der�n�n atılmasına 
ve c�ld�n yen�lenmes�ne yardımcı olmaktadır.

Udvartana Masajı
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v i t a l i c a  w e l l n e s s

Abhayanga, Vücut dokularını detoks�f�ye 
etmek, beslemek ve canlandırmak �ç�n vücut 
t�p�n�ze özel b�tk�sel yağlarla yapılan tüm vücut 
masajıdır. Abhayanga, sıradan masajlara göre 
daha der�n ve daha kapsamlı b�r etk�ye sah�pt�r. 
Z�h�n, beden ve ruhu doğal olarak uyumlu hale 
get�rerek en der�n ş�fa etk�s�ne ulaşır. Ayrıca 
Ayurveda’nın en gençleşt�r�c� tedav�ler�nden 
b�r�d�r.

Abhayanga Masajı

Zencefil Kompres

Akc�ğer fonks�yonlarını arttırarak solunum s�ste-
m�n�n düzenlenmes�n� sağlayan kompres teda-
v�s�d�r.
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İçsel dengey� ve özgüven� arttırarak stres ve 
kaygı oluşumunu azaltmaya yardımcı olur. 
Bedensel sak�nl�ğ�n oluşmasıyla b�rl�kte end�şe, 
yorgunluk ve depresyon g�b� sorunlar ortadan 
kaldırılır. Böylece z�h�nsel akt�v�teler�n�n, odak-
lanma yeteneğ�n�n ve uyku kal�tes�n�n artmasını 
destekler.

Heartmath

Muse Brain Seansı

Bey�n dalgalarını elektr�ksel yolla ölçen ‘elektro-
ensefalograf� (EEG)’ yöntem� sayes�nde k�ş�n�n 
o an ne tür b�r ps�koloj�ye sah�p olduğunu 
tahm�n etmekted�r. Böylece k�ş�ye uygun sanal 
b�r med�tasyon ortamı yaratarak, z�hn�n d�nlen-
mes� sağlanır. Uyku,  performans  ve  stres yöne-
t�m� �ç�n 500’den fazla med�tasyon yaptırab�l-
mekted�r.

v i t a l i c a  w e l l n e s s
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Yer çek�m�n�n etk�s�yle en çok ayaklarda b�r�ken 
toks�nler�n atılmasını sağlar. Uygulama kabında-
k� suyun aldığı renk �le toks�nler�n vücudun 
hang� bölges�nden geld�ğ� anlaşılır ve buna 
göre b�r terap� planı oluşturulur.

İyonik Ayak Detoksu

Infrared Sauna

C�lde yakın kızılötes� ışığı ver�ld�ğ�nde, f�broblast 
hücreler� ışık akt�v�tes�n� emerek, kolajen ve 
elast�n üret�m�n�n artmasına neden olur. Vücut 
sıcaklığını üç derece arttırdığı kanıtlandığından, 
kızılötes� ısıtma teknoloj�s� yüksek düzeyde 
detoks�f�kasyon deney�m�n� sağlar. Toks�nler� 
atma sırasında gözeneklerden yararlı b�r terle-
me meydana gel�r. Bu terleme c�lt yen�lenmes�-
n�, hücre sağlığını ve doku büyümes�n� destek-
ler.

v i t a l i c a  w e l l n e s s
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Tuz Odası

Solunumunuzu �y�leşt�rmek �ç�n öner�len tuz 
odası terap�s�, m�kroskob�k tuz parçacıkları 
�çeren ‘hava �le soluma’ prens�b� �le oluşturul-
muştur. Astım, bronş�t, kuru oksürük, akc�ğer 
rahatsızlıkları, kron�k obstrükt�f akc�ğer hastalığı 
(KOAH), akc�ğer enfeks�yonları, boğaz enfeks�-
yonları, c�lt rahatsızlıkları, farenj�t ve s�garaya 
bağlı oluşan solunum yolları rahatsızlıklarını 
tedav� etmek �ç�n kulanılır.

Buhar Odası
Buhar odası c�ld�n altında b�r�ken toks�nler�n 
atılmasını, dolaşımın �y�leşmes�n�, kard�yovaskü-
ler s�stem�n�n düzenlenmes�n� sağladığından 
günlük olarak kullanımı öner�l�r. Buhar odasında-
k� nem ve ısı, kılcal damarları gen�şleterek kanın 
daha serbest akmasını sağlar. Böylel�kle dokula-
ra oks�jen daha ver�ml� b�r şek�lde gönder�l�r. 
Stres hormonu olan kort�zol hormonu salgılan-
ması bu uygulama �le azaltılır. Ayrıca Buhar 
Odası ısısı sayes�nde s�nüs kanalları açılarak, 
daha rahat ve der�n b�r nefes almanızı sağlar.

v i t a l i c a  w e l l n e s s
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V�tal�ca Wellness P�ram�t’� k�ş�n�n çevres�nde oluşan negat�f enerj�y� yok eder. Poz�t�f enerj�y� 
akt�ve eder ve b�r�kt�r�r. P�ram�t tedav�s�nde b�l�msel olarak da kanıtlanmış hem f�z�ksel hem de 
z�h�nsel boyutta kozm�k enerj�den faydalanılmaktadır. Vücuttak� endokr�n bezler�, p�ram�tler�n 
elektr�ksel alanlarının beden�m�zdek� etk�s�yle akt�ve ed�l�r. Bu akt�vasyonla endokr�n bezler� 
etrafındak� b�r�nc�l enerj� alanı dengelen�r. Aynı zamanda p�ram�t enerj�s�, zararlı m�kroorgan�z-
maları yok ederek vücudun yapısındak� organ�k maddeler� düzenlemeye yardımcı olur.

Piramit Meditasyonu Seansı

v i t a l i c a  w e l l n e s s
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Bu program 4 ayrı kategori içermektedir.

•  3 Günlük Mindfulness Programı Yoga ve Nefes

•  5 Günlük Mindfulness Programı Yoga ve Nefes

•  7 Günlük Mindfulness Programı Yoga ve Nefes

• 10 Günlük Mindfulness Programı Yoga ve Nefes

Bu programımıza destek olarak önerilen BIOHACKING PROGRAMINI 
inceleyebilir ve uzmanlarımıza danışabilirsiniz.  

Mindfulness Programı

Yoga ve Nefes

Program Takvimi



M�ndfulness ve Wellness Konsültasyonu
1 M�ndful Terap� Seansı - (50 dak�ka)
1 Pranayama Nefes Çalışması Seansı - (30 dak�ka)
1 Ses Çanakları Terap�s� - (50 dak�ka)
1 K�ş�ye Özel Yoga Seansı - (50 dak�ka)
1 Ayurveda Sh�rodhara Seansı - (50 dak�ka)
1 Abhayanga Masaj Seansı -  (50 dak�ka)
1 P�ram�t Med�tasyonu Seansı - (20 dak�ka)
Tuz Odası - (30 Dak�ka)
Buhar Odası - (30 Dak�ka)
Infrared Sauna
V�tal�ca Wellness’ın planlamasında olan her güne özel grup akt�v�teler�

3 Günlük Mindfulness Programı Yoga ve Nefes

v i t a l i c a  w e l l n e s s
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5 Günlük Mindfulness Programı Yoga ve Nefes

M�ndfulness ve Wellness Konsültasyonu
1 M�ndful Terap� Seansı - (50 dak�ka)
1 Pranayama Nefes Çalışması Seansı - (30 dak�ka)
1 Ses Çanakları Terap�s� - (50 dak�ka)
1 K�ş�ye Özel Yoga Seansı - (50 dak�ka)
1 Çakra Dengeleme Seansı - (50 dak�ka)
1 Uyku Yogası Seansı - (50 dak�ka)
1 Ayurveda Sh�rodhara Seansı - (50 dak�ka)
1 Abhayanga Masaj Seansı -  (50 dak�ka)
1 Zencef�l Kompres Seansı - (30 dak�ka)
1 P�ram�t Med�tasyonu Seansı - (20 dak�ka)
1 Muse Bra�n Med�tasyonu - (20 dak�ka)
1 Heartmath Dev�ce Seansı - (20 dak�ka)
Tuz Odası - (30 Dak�ka)
Buhar Odası - (30 Dak�ka)
Infrared Sauna
V�tal�ca Wellness’ın planlamasında olan her güne özel grup akt�v�teler�

v i t a l i c a  w e l l n e s s
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7 Günlük Mindfulness Programı Yoga ve Nefes

M�ndfulness ve Wellness Konsültasyonu
2 M�ndful Terap� Seansı - (50 dak�ka)
1 Pranayama Nefes Çalışması Seansı - (30 dak�ka)
2 Ses Çanakları Terap�s� - (50 dak�ka)
2 K�ş�ye Özel Yoga Seansı - (50 dak�ka)
1 Çakra Dengeleme Seansı - (50 dak�ka)
1 Uyku Yogası Seansı - (50 dak�ka)
1 Trataka Konsantrasyon Med�tasyon Seansı - (50 dak�ka)
1 Ayurveda Sh�rodhara Seansı - (50 dak�ka)
2 Abhayanga Masaj Seansı -  (50 dak�ka)
1 Zencef�l Kompres Seansı - (30 dak�ka)
1 P�ram�t Med�tasyonu Seansı - (20 dak�ka)
1 Muse Bra�n Med�tasyonu - (20 dak�ka)
1 Heartmath Dev�ce Seansı - (20 dak�ka)
Tuz Odası - (30 Dak�ka)
Buhar Odası - (30 Dak�ka)
Infrared Sauna
V�tal�ca Wellness’ın planlamasında olan her güne özel grup akt�v�teler�

v i t a l i c a  w e l l n e s s
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M�ndfulness ve Wellness Konsültasyonu
2 M�ndful Terap� Seansı - (50 dak�ka)
2 Pranayama Nefes Çalışması Seansı - (30 dak�ka)
2 Ses Çanakları Terap�s� - (50 dak�ka)
2 K�ş�ye Özel Yoga Seansı - (50 dak�ka)
1 Çakra Dengeleme Seansı - (50 dak�ka)
2 Uyku Yogası Seansı - (50 dak�ka)
1 Trataka Konsantrasyon Med�tasyon Seansı - (50 dak�ka)
2 Ayurveda Sh�rodhara Seansı - (50 dak�ka)
2 Abhayanga Masaj Seansı -  (50 dak�ka)
1 Ayurveda Udvartana Masaj Seansı - (50 dak�ka)
1 Zencef�l Kompres Seansı - (30 dak�ka)
1 Seans İyon�k Ayak Detoksu -  (30 dak�ka)
2 P�ram�t Med�tasyonu Seansı - (20 dak�ka)
1 Muse Bra�n Med�tasyonu - (20 dak�ka)
1 Heartmath Dev�ce Seansı - (20 dak�ka)
Tuz Odası - (30 Dak�ka)
Buhar Odası - (30 Dak�ka)
Infrared Sauna
V�tal�ca Wellness’ın planlamasında olan her güne özel grup akt�v�teler�

10 Günlük Mindfulness Programı Yoga ve Nefes
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