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Sayfa No:1

Egitimle zihinsel/davramigsal yetkinliklerimi mesleki ve kisisel yasamima
yansitabildim.

25 yamit

® Evet
@ Hayrr

Egitim sayesinde zihinsel/davranissal yetkinliklerimi gelistirme olanag
buldum.

25 yanit

@ Evet
@ Hayr

E@itim siresince Iyi bir katihmci oldugumu distndyorum.

25 yanit

@& Evet
@ Hayr




Sayfa No :2

Egitimle ilgili hatirladiklarim...
Nefes ve yoga egitiminin fiziksel ve mental etkileri, bilincli nefes galismasinin faydalari, yoganin
prensipleri vs.
Nefes kontroli
Burundan nefes alma ve etkileri, (son 5-10 dk soru cevap olabilirdi)
Nefes kontroli
Nefes kontrolii, omurga saghginin énemi
Dogru nefes alma galismasi, omurganin sekil bozukluk nedenleri, daha sakin ve stressiz bir
yagsam
Dogru ve etkili nefes almak ¢cok dnemli
Yoganin ne oldugu ve yoga ile ilgili hareketler. Tamamiyla bir i¢ ve dis uyumudur.
Her yasa uygun yoganin olabilecegini hatirliyorum.
Egitim olarak iyiydi, ilgimizi de ¢ektigi icin katiimak istedik, fakat ¢ok fazla dikkat dagitici vardi o
nedenle konsantre olamadik.
Yoga igerisindeki pozlar bagisikhk sistemine ve omurga sagligina ¢ok faydali. Saglikli
yaslanmaya etkisi var. Yoga ile birlikte insan daha saglikli besleme tarzini benimsemekte
dolayisiyla sagliga faydali, kanser hicrelerinin yayllmasina izin vermemekte.
Nefes calismasinin hayati nasil degistirebilecegi...
Dogru nefes alma
Ne kadar dik durursan, ne kadar saglam bir omurgan varsan o kadar gengsin! Agizdan nefes
alip vermek kalbi yorar. Burundan nefes alip vermeliyiz. Bu cildin de yaslanmasini geciktirir ve
pek cok seyi hatirliyorum.
Nefes teknikleri
Dogru nefes ve Pozitif disunce...
2 adet iyi nefes alma teknigi 6grendim.
Farkindalik
Oncelikle bu egitimi hazirladiginiz igin tesekkir etmek istiyorum. Bana oldukga faydal oldu.
*Temel yasam kaynagimiz nefesin dogru kullaniminin énemini ve *Beden, zihin ve ruhun birlikte
uyumunun gercek kisiligimizi olusturdugunu hatirliyorum. Ayrica *Yasamak mi? Var olmak mi?
Bunu sorguladim... "Yasamak ¢ok nadir rastlanan bir seydir. Cogu insan sadece var olur"
Nefes alip verme ve sonrasinda yasanan rahatlik
Dogru nefes alabilmenin fiziksel saghgimiz tzerindeki olumlu etkileri.
Birka¢ yoga hareketi, pozitif dusunce...
Egitimi veren kisinin hik&yesi ve yetkinligi beni etkiledi. Boyle faydali bir eylemi yasamima dahil
etmenin faydali ve kolay olacagini distindurdu. Tegsekkdirler...
Dogru nefes alip vermenin bile bizim icin ne kadar 6nemli oldugunu hatirliyorum.

Egitimle ilgili hi¢gbir sey hatirlamiyorum. Cunku;..............

Hatirladigim seyler var ama programda ¢ok fazla kalamadim acil isim oldugu igin, yazdiklarim
disindakileri bilmiyorum yani.

Hatirladi§im seyler var ama programda ¢ok fazla kalamadim acil isim oldugu i¢in, yazdiklarim
digindakileri bilmiyorum yani.

Egitim ile ilgili cogu seyi hatirliyorum.

Hatirliyorum notlar almistim

Omurga sagh

Hatirliyorum

Egitimle ile hatirladigim birgok sey mevcut.

Egitim oldukca yeterliydi

Genel olarak hatirliyorum. Cunki uygulamali olarak yapildi.

Her yasa uygun yoganin olabilecegini hatirliyorum.



Sayfa No :3

Surekli kapilar acilip kapandi, uyumaya gelen bir kag katilimci yiziinden zor anlar yasadik.
Ayrica yoga egitim yeri olarak kongre merkezi pek uygun bir se¢im olmamis, yapilan hareketleri
(nefes alma ve birkag basit yoga durus hareketi) géremedik.

Bence bu soru zorunlu alan olmamaliydi :)

Egitimi hatirliyorum.

Hatirhyorum gizel bir egitimdi

Egitimle ilgili birgok seyi hatirliyorum.

Bir¢ok seyi hatirliyorum. .

Kismen hatirliyorum.

Bu sorunun hatali oldugunu diistiniiyorum! lyi bir egitimdi ve daha sonra da sunum bizlere mail
yoluyla génderildi.

Bu alani doldurmadan gonderemedim. Egitimle ilgili cok sey hatirliyorum..ingallah kendimde de
uygulayacagim..

Yok.

Hatirliyorum

Teorik agirlikhydi. Pratie daha ¢ok yonelik olmaliydi..

Hatirhyorum.



