TEMEL DURUSLAR

Yoga pratiginin temel poz gruplarini anatomik ve teknik acidan anlamaya yonelik
egitici rehber.

Temel Duruslar Neden Onemlidir?

Yoga pratiginde pozun dis gérinustnden 6nce bedenin nasil organize oldugunu anlamak
onemlidir. Temel duruslar; hizalanma, agirlik dagilimi, destek, nefes ve hareket kontrollinU
0grenmek icin gucli bir baslangic noktasidir.

Bu rehberde ayakta, oturarak, uzanarak ve diz Ustl duruslarin yani sira geriye bukulmelerin
temel mekaniklerini inceleyeceksiniz.

Giivenli pratik: Keskin agri, uyusma veya kontrol kaybi oldugunda pozdan cikin. Ozellikle yogun geriye
bikilmelerde deneyimli bir egitmenin yonlendirmesi faydalidir.
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Ayakta Duruslar

Ayakta yapilan temel yoga pozlarini anatomik ve teknik acidan inceleyin. Hizalanma, agirlik
dagilimi ve bedenin yere temasini anlayarak pozlari daha bilingli uygulayin.

Gorsel okuma ¢ temel durus

Ayaklar ¢ agirhkfdagiuni ¢ hizalanma

Temel prensipler

* Ayak tabaninin ¢ temel temasini fark edin: topuk, basparmak kéku ve klicik parmak koka.

« Agirligi iki ayaga esit dagitmak her zaman gerekli degildir; pozun amacina gore bilingli
dagihm onemlidir.

* Dizleri kilitlemek yerine kontrolli ve canh tutun.
e Omurgayi uzatirken kaburgalarin ve pelvisin konumunu birlikte gézlemleyin.

Uygulama mercegi: Ayak tabaniniz zemine nasil temas ediyor? Agirlik hangi noktalarda toplaniyor?
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Oturarak Duruslar

Oturma pozlarinin beden Uzerindeki etkilerini ve dogru yerlesimlerini kesfedin
ve omurga arasindaki iliskiyi anlayarak daha dengeli bir pratik olusturun.

. Kalca, pelvis

Gorsel okuma ¢ temel durus

A

Oturma kemikleri ¢ pelvis * omurga

Temel prensipler
e Oturma kemiklerinin zemine temasini hissedin.
* Pelvisin 6ne veya arkaya devrilmesinin omurgay! nasil etkiledigini gézlemleyin.

* Gerekirse yukselti kullanarak omurganin daha dogal bir pozisyonda kalmasina yardimci
olun.

e Pozun derinliginden 6nce rahat ve surdirtlebilir bir yerlesim olusturun.

Uygulama mercegi: Pelvisinizin konumu omurganizin dogal uzunlugunu nasil etkiliyor?
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Uzanarak Duruslar

Sirt Gstl yapilan temel pozlarin bedenle galisma bicimini kesfedin. Yercekiminin desteginden
yararlanarak hareket, gevseme ve farkindalik arasindaki iliskiyi inceleyin.

Gorsel okuma ¢ temel durus

Zemin destgjnﬁs » gevseme

Temel prensipler

e Zemin, sirtin ve pelvisin desteklenmesini kolaylastirir.

* Nefesin gogus kafesi ve karin bolgesindeki hareketini gozlemleyin.

» Aktif hareket ile gevseme arasindaki farki fark edin.

* Boyun ve bel bblgesinde gereksiz gerilim olusmadigindan emin olun.

Uygulama mercegi: Yercekiminin destegini kullanarak hangi bélgelerde gereksiz gerilimi
birakabilirsiniz?
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Diz Ustii Duruslar

Diz Ustl pozlarda pelvis, kalca, diz ve omurganin nasil organize oldugunu 6grenin

. Pozlarin
guvenli ve fonksiyonel uygulanmasi icin temel hizalanma prensiplerini kesfedin.

Gorsel okuma ¢ temel durus

Dizler ¢ pelvis * omurga

Temel prensipler

 Dizlerin altina yeterli destek saglayin.

 Kalca, diz ve ayak bileginin birbirleriyle iliskisini gdzlemleyin.

* Pelvisin konumunu korurken omurganin dogal hareketine izin verin.

* Dizde keskin veya rahatsiz edici bir baski olusuyorsa pozisyonu degistirin.

Uygulama mercegi: Dizleriniz ve kalganiz pozun yUkinu nasil paylasiyor?
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Geriye Bukulmeler

Geriye bukilmelerde yalnizca bel bdlgesine yuklenmek yerine tim bedenin birlikte
calismasini 6grenin. Hazirlik, destek ve hareketin dagilimini teknik acidan inceleyin.

Gorsel okuma ¢ temel durus

Omurga alga%s omuz

Temel prensipler

* Hareketi yalnizca bel bélgesinde toplamamaya calisin.

e Kalca ve omuzlarin hareket kapasitesini hazirlayin.

e Karin ve pelvis kontrolini koruyarak omurgaya destek saglayin.
 Derinlikten dnce nefes, kontrol ve dengeli hareket dagilimini 6nemseyin.

Uygulama mercegi: Geriye acilmayi belde sikistirmak yerine tim bedene nasil dagitabilirsiniz?
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Temel Duruslardan Bilingli Pratige

Bir pozu daha iyi 6grenmenin yolu yalnizca daha derine gitmek degildir. Once bedenin destek
noktalarini, eklem iliskilerini ve nefesini fark edin; ardindan hareket acikligini ve pozun
suresini kademeli olarak gelistirin.

1 ¢ Destek

Zeminle temas eden bdlgeleri fark edin. Destek ne kadar anlasilirsa hareketi kontrol etmek o
kadar kolaylasir.

2 * Hizalanma

Eklem ve govde iliskilerini g6zlemleyin. Mikemmel bir sekil yerine bedeniniz icin
strdurulebilir bir dliizen arayin.

3 ¢ Nefes

Nefesin rahathgini bir geri bildirim araci olarak kullanin. Nefes kesiliyor veya belirgin bicimde
zorlasiyorsa yogunlugu azaltin.

4 « Farkindalik

Pozun icinde ne kadar derine gittiginizden ¢ok, bedende neler oldugunu ne kadar net fark
ettiginize odaklanin.

Isiltili Yoga

Temel duruslar « anatomi ¢ hizalanma « bilincli pratik

Isiltil Yoga ¢ Temel Duruslar



