FLOw

teknikleri) ve Yoga Nidra (Uyku yogasi)

18 MAYIS PERSEMBE 19 MAYIS CUMA

15.00 - 16.00 Otele giris ve yerlesme 08.30 — 09.45 Vinyasa Yoga

16.00 - 17.00 Tanisma cemberi (Tema: Hizin farkindalik

17.00 - 18.15 Hatha Yoga lizerindeki etkisi)

(Tema: Farkindalik bedende baslar ve pozlarda 10.00 - 11.30 Kahvalti

bilmemiz gerekenler) 11.30 - 14.00 Koéye yiiriiyiis ve kbéy kahvesi

18.30 - 21.00 Aksam yemegi ve bos zaman 14.00 - 16.00 Serbest zaman

21.00 - 22.00 Yin yoga 16.00 - 17.30 Ters durusglar master-class
18.30 — 20.00 Aksam yemegi
20.00 - 21.00 Agni (ates) ile mantralar
21.00 - 22.00 Trataka Kriya (Mum alevi ile
arinma) ve meditasyon

20 MAYIS CUMARTESI
08.30 — 09.45 Hatha Yoga
Tema: Duygulari ayirt etme)

10.00 - 11.30 Kahvalti

11.30 - 12.30 Yiiriiyis meditasyonu 21 MAYIS PAZAR

12.30 - 16.00 Serbest zaman 09.00 - 10.00 Vinyasa Yoga

16.00 — 17.30 Aktif meditasyon (Tema: Donerken neler farkli?)

18.30 — 20.00 Aksam yemegi 10.00 - 11.00 Kahvalti

22.00 - 23.00 Pranayama (Arindiran nefes 11.00 - 11.30 Veda
12.00 Otelden ayrilma



