POZ GRUPLARI
VE HAREKET MANTIGI

Yoga pozlarini ezberlemek yerine, bedendeki hareket prensiplerini anlamaya yonelik
egitici rehber.

Bu rehberde ne ogreneceksiniz?

Pozlarin isimlerinden bagimsiz olarak; eklem hareketlerini, omurganin yénlerini, dengeyi,
hizalanmayi ve givenli uygulamanin temel mantigini okuyabilmeyi hedefleriz.

* Hareket paternini tanima
* Beden bolgelerinin birlikte calismasini anlama

* Pozu daha bilincli ve kontrollG uygulama

Not: Bu icerik egitim amaclidir. Ozellikle ters duruslar ve yogun geri egilmeler icin deneyimli bir yoga
egitmeninin yonlendirmesi énemlidir.
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Poz Gruplar ve Mantigi

Yoga pozlarini tek tek ezberlemek yerine, onlari olusturan hareket prensiplerini ve poz
gruplarinin mantigini 6grenin. Boylece pratige daha bilincli ve sistematik yaklasabilirsiniz.

Gorsel okuma ¢ hareket paterni

Hareketi bir biftiinYolarak okumak

Temel prensipler

* Hareketi yalnizca pozun isminden bagimsiz disinun.
* Eklemin hangi yonde hareket ettigini fark edin.
* Nefes, hizalanma, kuvvet ve hareket agikhigini birlikte degerlendirin

Uygulama mercegi: Bu pozda hangi eklem hangi yonde hareket ediyor?
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Kalca Acicilar

Kalca ekleminin hareket kapasitesini ve kalca acici pozlarin temel mekaniklerini inceleyin.
Hangi hareketin hangi boélgeyi hedefledigini anlayarak daha bilingli pratik yapin

Gorsel okuma ¢ hareket paterni

Kalga eklemi * Meke€iyon ¢ rotasyon

Temel prensipler

* Kalca fleksiyonu: uylugun govdeye yaklasmasi.

* Dis ve ic rotasyonda hareketin kalca ekleminden gelmesini takip edin.

* Pelvisin konumunu izleyin; hareketi zorlamak yerine kontrolll alan yaratin.

Uygulama mercegi: Kalcada hareket artarken pelvis ve dizin kontroliinli koruyabiliyor musunuz?
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Omurga

Omurganin yoga pratigindeki rolinu ve farkli hareket yonlerini kesfedin. Omurgayi gtivenli ve
fonksiyonel sekilde hareket ettirmenin temel prensiplerini 6grenin.

Gorsel okuma ¢ hareket paterni

Omurga ¢ fleksiyon e%kstansiyon ¢ yana egilme

Temel prensipler

* Fleksiyon: omurganin 6ne dogru kapanmasi.

e Ekstansiyon: omurganin geriye dogru acilmasi.

* Yana egilme ve rotasyon, omurganin farkli hareket yonlerini olusturur.

* Hareketi tek bir noktaya yuklemek yerine omurgaya dengeli dagitmayi hedefleyin.

Uygulama mercegi: Hareketi tek bir omurga bolgesine yigmak yerine dagitabiliyor musunuz?
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Dengeler

Denge pozlarinin yalnizca fiziksel stabiliteyle ilgili olmadigini kesfedin. Kuvvet, koordinasyon,
propriosepsiyon ve odaklanmanin dengedeki rolinu anlayin.

Gorsel okuma ¢ hareket paterni

Destek ylizeyi * merkeZ™ propriosepsiyon

Temel prensipler

» Destek ylzeyini hissedin ve agirligi bilincli dagitin.

 Sabit bir bakis noktasi odagi destekleyebilir.

* Kalca, diz ve ayak bileginin birlikte calismasina izin verin.

* Denge kayboldugunda pozdan cikmak basarisizlik degil, geri bildirimdir.

Uygulama mercegi: Dengeyi kaybettiginiz anda bedeniniz size ne soyllyor?
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Bukulmeler

One ve yana bikilme hareketlerinin bedendeki etkilerini ve dogru mekaniklerini inceleyin.
Hareket acikligini artirirken omurgayi korumanin temel prensiplerini 6grenin.

Gorsel okuma ¢ hareket paterni

Kalga katlanmasi ¢ ofurga kontrolu

Temel prensipler

» One bukilmede hareketi yalnizca belden baslatmayin; kalca ekleminin katkisini diistiniin.
* Yana blkUlmede govdenin iki yanini dengeli uzatmayi hedefleyin.

* Hareket acikhdi ugruna nefesi veya kontroll kaybetmeyin.

Uygulama mercegi: Derinlik yerine nefes ve kontroll koruyabiliyor musunuz?
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Ters Duruslar

Bedeni alisiimis yéneliminin disina tasiyan ters duruslarin temel prensiplerini kesfedin.
Hazirlk, hizalanma, kuvvet ve glvenlik acisindan nelere dikkat edilmesi gerektigini 6grenin.

Gorsel okuma ¢ hareket paterni

Omuz kusagi ¢ kez ¢ hizalanma

Temel prensipler

» Once omuz kusagi, merkez boélge ve el/kol destegini hazirlayin.

e Hizalanmayi pozun dis seklinden daha énemli kabul edin.

e Duvar veya 6gretmen destegi, 6grenme slrecinin dogal bir parcasidir.
* Boyun ve bas bdlgesine gereksiz yuk bindirmeyin.

Uygulama mercegdi: Once destek ve hizalanmayi kurup sonra pozun yiiksekligini mi artiryorsunuz?

Isiltih Yoga * Poz Gruplari ve Hareket Mantigi



Geri Egilmeler

Geriye egilmeyi yalnizca esneklik gerektiren bir hareket olarak degil, omurga, kalca ve

omuzlarin birlikte calistigi bir hareket paterni olarak ele alin. Daha guvenli ve bilincli geriye
egilmelerin temelini 6grenin.

Gorsel okuma ¢ hareket paterni

Kalga * omuz# omutrga birlikte

Temel prensipler

* Hareketi yalnizca bel bélgesinde sikistirmaya calismayin.

Kalcanin ekstansiyonu ve omuzlarin agilmasi gévdeye alan kazandirabilir.

Kaburgalari kontrol ederek nefesi rahat tutun.
» Kontrolstz derinlik yerine dengeli dagilimi hedefleyin.

Uygulama mercegi: Hareketi belde sikistirmak yerine tim beden boyunca dagitabiliyor musunuz?
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Twistler

Rotasyon hareketinin omurga ve cevre dokularla iliskisini anlayin. Twister pozlarinda
hareketin nereden gelmesi gerektigini ve glvenli uygulamanin temel prensiplerini kesfedin.

Gorsel okuma ¢ hareket paterni

Omurga rotasyonu ¢ pelvis iliskisi

Temel prensipler
e Rotasyonu omurganin farkl bélgelerine miimkin oldugunca dengeli dagitin.
* Pelvisin sabit veya hareketli olmasi pozun amacina gore degisebilir.

* Daha fazla dénmek icin nefesi tutmak veya zorlamak yerine nefesle alan yaratin.
* Agri ile normal gerilme hissini birbirinden ayirmayi égrenin.

Uygulama mercegi: Rotasyonu zorlamak yerine nefesle alan yaratabiliyor musunuz?
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Pozu ezberlemekten hareketi anlamaya

lyi bir yoga pratiginde amac yalnizca pozun dis seklini olusturmak degildir. Pozun arkasindaki
hareketi fark etmek; hangi eklemin calistigini, hangi bolgenin destek verdigini ve nefesin
hareketle nasil iliskilendigini gézlemlemektir.

1  Hareketi adlandir

Fleksiyon, ekstansiyon, rotasyon ve yana egilme gibi temel hareket yonUunu belirle.
2 * Destek noktalarini bul

Ayak, el, diz veya govdenin hangi noktalarinin zeminden bilgi aldigini fark et.

3 ¢ Hareketi dagit

Tek bir bdélgeyi zorlamak yerine ilgili eklemlerin birlikte calismasina izin ver.

4 « Nefesi kontrol et

Rahat nefes, cogu pozda gereksiz eforu fark etmenin gucli bir aracidir.

5 « Derinlikten 6nce kalite

Daha ileri gérinmek yerine daha kontrollt, dengeli ve bilincli hareket etmeyi hedefle.

Isiltili Yoga

Poz gruplari ¢ hareket prensipleri ¢ bilingli pratik
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