ANTI-AGING VE MEDIKAL YOGA

“Giinlimiiziin ve Gelecegin Vazgecilmez ihtiyac”
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OZGECMIS

1946 Mugla’nin Eskihisar kéylinde dogdu,

1963 — 1967 vyillarinda Mugla Saghk Kolejinde okudu, yatakta yatan hastalarin bakimi,
beslenmesi, solunum egzersizleri ve masajlari hakkinda egitimler aldi.

1968 - 1979 yillarinda Ege Universitesi Ortopedi ve Travmatoloji Kliniginde Terapist olarak
cahsti.

1976 yilinda Ege Universitesi Eczacilik Fakiiltesinden mezun oldu.

1983 yilinda merkezi Hindistan’da bulunan Ananda-Marga Yoga Akademisi direktorlerinden
Dada Acharya Hiranmayananda Avudhuta’dan Raca-dhi Raca Yoga egitimleri ald1.

Bu arada ¢esitli egitmenlerden Masaj, Siatsu Refleksoloji Thai masaji ve Detoks egitimleri ald.
2013 yilinda, MEB Masaj Elemani yetistirme kursunu agti.
1998 yilinda, Ege Universitesi Eczacilik fakiiltesinden Fitoterapi Sertifikasi aldi.

2008 yilinda, Kavaklidere — Bornova - izmir’ de YASAM VADISI’ ni kurdu ve biiyiik emeline
ulasti, Halen bu merkezde Yoga Egitmenligi, Yoga Seanslari, Detoks kiirleri, Yoga ve masaj
seminerlerini sirdiirmektedir.

2002 yilinda Hiicre Rejenerasyonu kitabini yayinladi.
Pek yakinda, Anti-Aging ve Medikal Yoga kitabini yayinlamaya hazirlanmaktadir.

YASAM VADISI HAKKINDA
Anti-Aging ve Medikal Yoga Merkeazi

Saglikli yasam 6gretileri ile uzun yillarin deneyimi sonucunda olusan bu merkez, izmir'de
Bornova Kavaklidere K&y, incir Sokak No:25 adresinde bulunmaktadir.

Bornova merkezine yaklasik 10 km mesafededir.

Dort tarafi ormanlarla ve yliksek tepelerle cevrili olan Yasam Vadisi, sehrin baca, egzoz,
fabrika ve benzeri kirli havasina karsl izole edilmistir.

Bulundugu bolgenin iklimi, pozitif iyonlardan (kirli hava) arindirilmis ve negatif iyonlarla
(temiz hava) donatiimistir.

5 doénlim arazi Gzerine kurulu olan merkez, 800 m2 ahsap kapali alan iginde yer almaktadir
ve bu alanda ulu ¢inarlar, ceviz agaglari, cam agaclari ve tibbi bitkiler arasinda izole edilmis
miikemmel bir atmosfere sahiptir. Ayrica, agik hava havuzu, sicak su, kalorifer ve klima
sistemleri mevcuttur.



ANTI-AGING VE MEDIKAL YOGA iNSAN VUCUDUNUN ANATOMIK YAPISI UZERINE

DUZENLENMISTIR.

insan Anatomisi

insan anatomisi, trilyonlarca hiicrenin bir araya gelmesiyle olusur. Her hiicre, hem fiziksel
hem de psisik bir yon tasir. Bu fiziksel yonler birleserek insan bedenini, psisik yonler ise
ruhsal yapisini olusturur. Bu kompleks etkilesim, insan viicudunun saglikli isleyisini ve zengin

duygusal deneyimini mimkuin kilar.
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Hiicre

Bedensel (fiziksel) anatomide yer alan organlar, gorevleri geregi genellikle solunum, sindirim,
bosaltim, Grogenital, salgl bezleri, lenf, sinir, dolasim ve hareket sistemi gibi kategorilere
ayrilirlar. Bu sistemler, viicudun farkli islevlerini saglamak icin bir araya gelir ve koordineli bir

sekilde calisarak organizmanin homeostazini korur.

Omurga & Omurilik
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Ruhsal (psisik) anatomide var oldugu dustnilen organlar genellikle aura, psisik enerji
kanallar, akupunktur noktalari, enerji meridyenleri ve c¢akra olarak adlandirilirlar. Bu
kavramlar, bircok dogu kokenli enerji ve sifa sistemlerinde, insanin ruhsal ve enerjetik yapisini
ifade etmek igin kullanilan terimlerdir. Cakralar 6zellikle, enerji meridyenleri boyunca yer alan
ve belirli bir enerji noktasini temsil eden enerji merkezleri olarak kabul edilir. Ruhsal
anatomideki bu kavramlar, bedenin fiziksel yaniyla birlikte ele alindiginda, bltlnsel bir saghgi
ve dengeli bir yasami desteklemek amaciyla kullanilir.
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Auro Akupunktur Eneriji Cakralar
Noktalari Meridyenleri

Insan Aurasi ve Psikolojik anatomide var oldugu diisiiniilen organlar

Zihinsel Anatomi

insan viicudundaki hiicrelerin yapisinda bir de zihin yer alir.
insan beyninin disiinme, algilama, muhakeme etme,
davranisla ilgili siregleri kapsayan etkinliklerinin timu
zihin tarafindan dizenlenir. Zihnin kullanimi ¢ogunlukla
diuslints ile esanlamlidir. Kafamizin icinde yurittigimuiz
kendimizle 6zel konusmalarimizdir. Bunun igin, biz bir sey
hakkinda "Zihni takar"iz, "Zihni yorar"iz ve ya "(Bir seyi)
“Zihnimize yerlestirir'iz. Hi¢ kimse bizim zihnimizi
okuyamaz ve sadece ilettiklerimizi bilirler.

Zihinsel Anatominin Tahayyiil Edilmis Hali



ICERIK
icinde bulundugumuz ¢agda ilac¢ ve tedavi yéntemlerinde mucizevi gelismeler olmaktadir. Bu
gelismelere ragmen kilo ve yaslilik sorunlari yaninda Corona viris ve benzerleri dahil nezleden
kansere stresten depresyona, unutkanliktan hafiza kaybina her tiirli hastalik ¢i1g gibi artmakta

her koseye yeni bir hastane, eczane, yasli ve engelli bakim evleri agilmakta ve bu sorunlarin
giderilmesi icin yapilan harcamalar Ulke ve aile butgelerini sarsmaktadir.

Cuinku ilac ve tedavi yéntemlerinin amaci saglik sorunlarinin olusmasini énlemek degil var
olan hastaliklari tedavi etmektir. Saglik sorunlarinin olusmasini dnlemenin yaninda olusan
saglk sorunlarini rehabilite etmenin, insani duygu ve disinceleri gelistirmenin caresi ise
Yasam Enerjisini gliclendirmektir.

YASAM ENERIJISI?
Hlcreler yasamlarini siirdlirebilmek igin enerjiye ihtiyag duyarlar. Hiicreler bu ihtiyaglarini:

A- Aerobik ve Anaerobik metabolizmadan
B- Kozmik Enerjilerden karsilarlar
Aerobik ve Anaerobik Metabolizma?

Beslenme yoluyla viicuda alinan karbonhidrat, yag ve protein iceren gidalarin cesitli
reaksiyonlardan gectikten sonra oksijen kullanilarak enerjiye doénlismesi Aerobik
Metabolizma, beslenme yoluyla viicuda alinan besinlerden sadece karbonhidrat iceren
gidalarin oksijene ihtiya¢ duymadan enerjiye doniismesi Anaerobik Metabolizma olarak
adlandirilir.

Aerobik Enerji Metabolizmasinin gliclendirilmesi i¢in ihtiyac duyulan oksijen atmosfer
havasiyla kan arasinda ve kan ile hicreler arasinda gerceklesen oksijen karbondioksit
degisimiyle karsilanir.

Atmosfer havasiyla kan arasinda gerceklesen oksijen karbondioksit degisimi Eksternal
Solunum (dis solunum) kan ile hiicreler arasinda gerceklesen oksijen karbondioksit degisimi
internal Solunum (ic solunum) olarak adlandirilir.

Eksternal ve Internal solunum gorintisi



Eksternal solunumun giglendirilmesi icin Solunum Terapileri gelistirilmigtir.

Internal solunumun giglendirilmesi icin nefes ve hareket kombinasyonun da yapilan Egzersiz
Terapileri ve Yoga tiirleri gelistirilmistir. Hicrelerin oksijen ihtiyacinin karsilanmasina ve
Aerobik Enerji Metabolizmanin giclendirilmesine yardimci olan bu yontemlerin yasam boyu
surdirulebilmesi ve desteklenmesi icin ayrica masaj, beslenme, detoks, uyku ve bitki
terapileri gelistirilmistir.

Futbol, voleybol, basketbol, hentbol, jogging vb. yaris sporlarini nefes ve hareket
kombinasyonunda yapmak mimkiin olmadigi icin bu tip sporlarda enerji ihtiyaci oksijen
yetersizliginden dolayr Anaerobik Metabolizmadan karsilanir. Bunun sonucunda oksijen
yetersizligi ve karbonhidratlarin yikimindan dolayi olusan laktik asit birikimi nedeniyle viicutta
siddetli agri ve yorgunluk, metabolizma bozukluguna bagh kilo, hastalik ve yashlik sorunlari
olusur.

Aerobik Metabolizmanin glclendirilmesine yardimci olan fiziksel aktivitelerin yaninda agik
ve temiz havada, dag baslarinda deniz kenarlarinda, ylriiyls ve ylizme sporlari yapan kisiler
ise saglikh ve uzun 6mdrla yasarlar.

Kozmik Ener;ji?

Uzak Dogu tibbindaki geleneksel yaklasima gore hicreler yasamlarini siirdirebilmek igin
Aerobik ve Anaerobik enerjinin yaninda bir de Kozmik Enerjiye ihtiyac duyarlar.

Kelime anlami “haraketli kuvvet” olan bu eneriji, biitiin evreni kaplar.

Bu enerji Ki (Chi) enerjisi olarak adlandirilir. Ki, bati tibbindaki belirlenmis kalorilerle
karistirlmamalidir. Kaloriler kas giici harcandigi siirece tliketilen bir yakittir. Kas ve is gici
icin harcanirlar. Ki ise; kanin dolasmasini ve organlarin c¢alismasini saglayan dirimsel bir
glictlr. Bu enerjiye sahip olmayan bir vicut yakittan yoksun bir makinaya benzer. “Ki” basli
basina goriinmez ancak “Ki”nin aktivitesi viicutta kendini gosterir. Bir yaranin kendi kendine
iyilesmesi, kingin kendi kendine kaynamasi “Ki”nin gerceklestirdigi bir olaydir.

Dogu tibbindaki ananelere gore her sey “Ki”nin kendini ifade etmesi olarak goralardia. “Ki”
yasam glcunln temelidir. “Ki Enerjisi” azaldigi zaman organlarin calismasi, enzim ve
hormonlarin salgilanmasi, besinlerin hiicreler tarafindan kullanilmasi zorlasir. Bunun
sonucunda vicut hastalanir.

Gorilinen ve goriinmeyen her sey evrendeki enerjinin bir pargasidir. Karin gériinen, firtinanin
gorinmeyen bir enerji olmasi gibi. Dislince, korku, cesaret, haber de bir enerjidir. Bu olaylarin
iyisi mutluluk, saglik ve basari kazandirirken; kétlisi mutsuzluk, hastalik ve basarisizlik getirir.

Evrendeki goriinen ve gérinmeyen, olumlu ve olumsuz etki yapan enerjiler Aura’mizi kusatir.
Auramizi kugatan Ki enerjilerinin olumlu olanlari solunum ve diigiince ile vicuda alinir.
Omurilik boyunca uzanan dikey enerji merkezinde dolasir. Buradan, omurilik boyunca
asagidan yukariya dogru siralanan Chakra’lar tarafindan odiing alinip, akupunktur noktalarina



verilir. Akupunktur noktalarina ulasan enerji, enerji meridyenleri yardimiyla vicuttaki
hicrelere dagitilir.

Auramizi kusatan Ki Enerjisinin olumlu etkilerinin saghkl olarak viicuda alinabilmesi ve
hicrelerimize dengeli olarak dagitilabilmesi icin; psisik anatomide var oldugu duslnilen
Susumna, idea ve Piungala adi verilen psisik enerji kanallarinin, Gakralarin Akupunktur
Noktalarinin ve Enerji Meridyenlerinin acik, saglikli ve fonksiyonel olmalari gerekir.

* Susumna’nin saglikli acik ve fonksiyonel olmasi icin Solunum=0M meditasyonu

* [dea ve Piungala’nin saglkli acik ve fonksiyonel olmasi icin Pranayama solunumu

* Cakralardaki enerjinin dengelenmesi icin Meditasyon tirleri

*Akupunktur noktalarinin saglikli agik ve fonksiyonel olmasi icin Shiatsu (Akuperasyon)

*Enerji Meridyenlerinin saglikli agik ve fonksiyonel olmasi igin Thai Masaji gelistirilmistir.

Hicrelerin oksijen, besin ve hormon ihtiyaglarinin karsilanmasina, hiicrelerin yapisindaki
karbondioksit ve metabolizma artiklarinin uzaklastiriimasina, fiziksel anatomide yer alan ve
psikolojik anatomide var oldugu distnllen organlarin fonksiyonlarinin korunmasina ve bir
uyum icinde calismasina yardimci olan bu yontemlerin hepsi birbirinden dnemlidir. Biri
olmazsa digerleri eksik kalir. Bu nedenle aerobik metabolizmanin gliclendirilmesine ve kozmik
enerjilerin kullanilmasina yardimci olan dogal terapi ve yoga yontemlerinin hepsini uzun ve
saglkli yasam bilimi olan Anti-Aging ve Medikal Yoga catisi altinda toplamis bulunmaktayim.

Bu ¢atinin altinda;

Solunum Terapileri

Egzersiz Terapileri ve Yoga tirleri
Masaj Terapileri

Beslenme Terapileri

Detoks Terapileri

Uyku Terapileri

Bitki Terapileri

NouswNR

yer almaktadir.

Apophitozis olarak adlandirilan  programlanmis hiicre 6liminin ve  Hiicre
Dejenerasyonu’nun (harabiyet) yavaslatilmasina, Hiicre Rejenerasyonu’nun
hizlandirilmasina, Fiziksel ve psikolojik sorunlarin Rehabilitasyonuna, Beden zihin ve ruh
saghnin gli¢lendirilip dengelenmesine yardimci olan bu yontemler hastalikta ve saglikta
genclikte ve yashlikta herkesin vazgecilmez ihtiyacidir. Ortiinecek barinacak ve karnini
doyuracak kadar rizka sahip olan herkes tarafindan yasama gegirilebilir.



Bu yontemleri yasama geciren kisiler

- insani duygu ve disiincelerini gelistirirler.

- Hamilelik dénemini daha saglikl gegirirler.

- Caga uygun gelisim ve degisim gosterirler.

- Ogrencilik yillarinda ve is hayatinda basarili olurlar.
- Kilo, hastalik ve yaslilik sorunlari yasamazlar.

- Saglikli ve uzun 6murld yasarlar.

- Biyolojik olarak gencg kalirlar.

- Cinsellikle ilgili sorunlar yasamazlar.

- s ve yaratici giiglerini gelistirirler.

- Cagin sorunlarina karsi dayanma glicl kazanirlar.

- ilag ve tedavi ydntemlerini destekler.

- Alkol, sigara ve uyusturucu bagimliigindan kurtulurlar.

Yarim asri asan mesleki bilgi ve tecriibelerimin isiginda hazirlamis oldugum Anti-Aging ve
Medikal Yoga'nin egitimleri giinii birlik, yatili ve Online sistemi ile 29 Eylilden itibaren
baslayacaktir.

“Onceki yillarda doktorlar insanlardan hasta olmalarini énlemek igin iicret alirlar
hastalandiklarinda licretsiz tedavi ederlerdi”

Anti-Aging ve Medikal Yoga bu esaslar dogrultusunda tasarlanmistir.

Egitimlerimiz hakkinda teorik ve pratik verilecek olan tanitim seminerleri Ucretsiz olarak
Yasam Vadisi’'nde verilmektedir.

iletisim:

+90 232 422 29 29
+90 549 252 94 86
+90 533696 46 14

ECZ. Terapist Vedat AKAR



ANTI-AGING VE MEDIKAL YOGA
EGITIMLERI

“Insan viicudunda;
Bedenin iistiinde beyin,
Beyinin iistiinde zihin,
Zihnin iistiinde,
Tahayyiil ve muhakeme giicii vardar.
Oda egitimle Razanilr.
Anti-aging ve medikal yoga egitimleri bu esaslar
dogrultusunda verilmeRtedir.




ANTI-AGING VE MEDIKAL YOGANIN YASAMA GECIRILISI

1. SOLUNUM TERAPILERI

“Nasil nefes aldigini séyle, senin kim oldugunu séyleyeyim.”

Atmosfer havasiyla kan arasinda ki oksijen karbondioksit degisimini gergeklestiren
akcigerlerin sagligini ve fonksiyonlarini giigclendirmek, Auramizi kusatan kozmik enerjilerin
vicuda alinmasina yardimci olan id’a, piungala ve susumna olarak adlandirilan ¢ adet psisik
enerji kanalini kontrol etmek ve onlara hilkmetmek igin diizenlenmistir.

Gaz lagiyict bolgeler

6 oo e @=mo =

- Oksijen-karbondioksit degigimi yapilan
bolgeler

Atmosfer havasindaki oksijen ile kanda ki karbondioksitin dedisimine yardimci olan bélgeler

Auramizi kusatan kozmik enerjilerin viicuda alinmasina yardimci olan Psisik Enerji Kanallar

PINGALA NADI

SUSHUMNA NADI

IDA NADI
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Nefes alip vermenin dogrularini 6greten bu terapi yontemi bash basina bir bilim dalidir.
“Svaradoya yoga” olarak adlandirilir.

Akcigerlerin sagligini ve fonksiyonlari giclendirmek icin diyafram, gogis (interkostal ve
eksterkostal kaslar), sirt, boyun karin ve alt karin solunumlari, id’a ve piungala’nin
fonksiyonlari kontrol etmek ve denetlemek igin Pranayama solunumu, Susumna’nin
fonksiyonlarini kontrol etmek ve denetlemek igin Solunum=0M meditasyonu gelistirilmistir.

Akciger saghgini ve fonksiyonlarini gligclendiren solunum tekniklerini yasama gegiren kisiler
akcigerlerin, kalbin ve i¢ organlarin bir uyum iginde ¢alismalarina yardimci olurlar. Akciger
kapasitelerini, kalp atim volimini ve aerobik enerji metabolizmasini giclendirirler.

Solunum=0M meditasyonunu yasama gegiren kisiler; disincelerini ve yansimalarini kontrol
ederler. Boylece maymun istahli zihin! “tek noktaya yogunlasmis”, keskin zekadya sahip bir
zihne donlslr. Bu tek noktaya yogunlasmak, yoga ve meditasyon agisindan ¢ok énemlidir.
Ayrica hayatta ne yaparsak yapalim ne isle mesgul olursak olalim basarili olmak icin o tek
noktaya yogunlasmis(odaklanmis) zihnin yardimina her zaman ihtiyacimiz olacaktir. Bu
solunum teknigi, yogilerin kula kundalini enerjisini yukari ¢ekerek, insani varolusunun en
yuksek seviyesine, epifiz salgl bezinin en ug¢ noktasina yikseltmek icin kullandiklari bir
metottur.

Pranayama solunumunu yasama gegiren kisiler tamamen saglikli ve hastaliksiz bir bedene
sahip olurlar.

Solunum terapilerini yasama gecgirmeyen kisiler ise yasam enerjilerini kaybederler, hasta
olmadan hasta gibi yasarlar.

SOLUNUM TERAPILERININ YASAMA GECIRILISi

“Svaradoya yoga”
Solunum terapileri;
Zihinsel denetim
Diyafram, G6gus, Sirt, Boyun, Karin ve alt karin solunumu.
Solunum=0M Meditasyonu
Pranayama olmak lizere 4 ana bélimden olusur.

1. Zihinsel denetim:
“Bir insan ya zihnindeki olaylarin kélesi olarak yasar ya da soluk alis verislerini izleyerek kendi
kendisinin efendisi olmaya baslar.”
Solunum terapilerinin uygulanisi zihni denetim altina almakla baslar

Zihinsel denetimin uygulanisindan bir 6rnek

11



2.a. Diyafram, gogiis sirt, boyun solunumu

Diyafram Sekli

Saglikli bir diyafram ve gégiis kafesinin goriintiisii

12



2.b. Karin Solunumu

uygulanigindan 6rnek bir goriintii

4. Pranayama

Pranayama Solunumundan érnek bir gériintii
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2. EGZERSIZ TERAPILERI VE YOGA TURLERI

Akciger, karaciger ve salgl bezleri tarafindan kana verilen oksijen, besin ve hormonlarin
hicrelere iletilmesine ek olarak, hicrelerin yapisindaki karbondioksit ve metabolizma
artiklarinin uzaklastirilmasina yardimci olmanin yaninda omurilik icinde dolasan kozmik
enerjilerin viicuda dengeli bir sekilde dagitilmasina yardimci olmak amaciyla bircok egzersiz
ve yoga turi gelistirilmistir.

Anti-Aging ve Medikal Yoga da;
A) Omurga ve Omurilik Rehabilitasyonu ( omurga ve omurilik yogasi )
B) Tao’cu Yoga ( i¢ sistem de yer alan organlarin yogasi )
C) Hareket Sistemi Rehabilitasyonu ( geriatrik yoga )
D) Raca-dhi Raca Yoga (Kral Yoga) yer almaktadir.

Fiziksel anatomide yer alan ve psikolojik anatomide var oldugu dislnilen organlarin
fonksiyonlarinin korunmasina ve bir uyum icinde g¢alismalarina yardimci olan bu yéntemler
hastalikta, saglikta, genclikte ve yaslilikta herkesin vazgecilmez ihtiyacidir.

A) OMURGA VE OMURILIK REHABILITASYONU

“omurga ve omurilik yogasi”

Kana verilen besin oksijen ve hormonlari, omurga ve omuriligin anatomik yapisinda yer alan
hicrelere yonlendirmek ve bu hiicrelerin yapisinda ki karbondioksit ve metabolizma
artiklarini temizlemek igin diizenlenmistir.

“Bir kasin kasilmasi igin sinirler tarafindan uyarilmasi gerekir, kalpten ¢akin kan sinirler tarafindan
uyarilan kaslara gider.”

Sol genc Cerebrum

r /J/S;\g cene

12 cranial nerves

Cerebellum

B cervical nerves

Chain of vertebral ganglia, part
of the nerve network of the
AULONOMIC System

12 thoracic nerves

¢
§
o
3 \
- l;
&
5 lumbar nerves
/L
S sacral nerves
Omurga Segmalari (Disklerininin) Anatomik Gériintiisii Omurga ve omurilik anatomik gériintiisii
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YARARLARI

Ornegin Tablo 1:

Her sey 0 —_—
omurgaya ve omirilige ' o Kumanda Ana Merkezleri Kumanda Alt Merkezler
s Segmalart Beslenmesi
agl
0 Kafa Hatirlama yetis! Yasama Cesareti
Cl Kulak Lenf sistem Ritya merkezi
2 Gozler Kemik mefsallan Biyime kumandasi
3 Burun Uyku merkezi [lham ve sezgi
(4 Yiiz Sinir merkezi Iyilesme merkezi
C§ Girtlak (riines orgilsi Hilcre yenileme (tiimor)
C6 Boyun omuzlar Bogaz sistemi Oz giiven
C Kol bronglar Sindirim merkezi Tutukluk
Thl Kalp Denge merkezi Kusma merkez! (migren)
Thl Akciger His merkezi [s1 ve sogukluk hissi
Th3 Karaciger Kalp merkezi Ciddiyet
Thd Is1 merkezi Hareket merkez disinme merkezi
Ths Mide Kan tedariki Sanat merkezi
Thé Safra kesesi Cinsel merkez Yaraticillk merkezi
Th7 Mide tiskiirik bez1 Duyu merkez! Miizik merkez1
Th8 On-tki parmak bagirsag Sempatikuz/Vagus Konugma merkez:
Tho abobrekler, i organiar Gorme merkezi Yas merkezi
Thi0 Ince barsak Solunum organlar Cesaret
Thil Apandis Konsantrasyon Cevredekilere sevgl
Thi2 Yumurtalilar Lenf sistemi Riiya merkezi
LI Rahim Cilt ve bag dokulan Merhamet merkezi
[2 Kalin barsak Hatirlama yetis) Biiyiime kumandast
13 Bucaklar Kemik cklemleri {{ham merkezi
L4 Diiz bersak Uydu merkezi Iyilegme merkezi
LS Sinir merkezi Hicre yenileme (fiimor)
v SI Giineg orgiisi Ozgiiven
;5"%: 52 Bogaz merkezi Tutukluk
# 83 Denge merkezi Kusma merkezi (migren)
$4 His merkezi Isi ve sogukluk hissi
Kuyruk Sokumu Kalp merkezi Ciddiyet
Kan tedariki Diigiinme merkezi
Cinsel merkez Sanat merkezi
Yaraticthk merkezi

Omurga ve omuriligin anatomik yapisinda yer alan omurga segmalarinin saglinin korunmasina,
sinirlerin beslenmesine kumanda ana ve alt merkezlerinin giiclenmesine yardimci olur.
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OMUR

BESLENEN BOLGELER

Bas, Kan Beslenmesi, Hipofiz, Basg
Derisi, Yiiz Kemikleri, Beyin, Ig ve
Orta Kulak, Sempatik Sinir Sistemi,

Gozler, Gérme Sinirleri, Duyma

' MEYDANA GELEN RAHATSIZLIKLAR

|

Bas Agnsi, Sinirlilik, Uykusuzluk, Bas Gripi, ]

Yiiksek Tansiyon, Migrenler, Sinirsel

Depresyon, Hafiza Kaybi, Kronik i
Yorgunluk, Bas Dénmesi

Siniis Rahatsizliklan, Alerjiler, Sasilik,

|

C2 Sinirleri, Sintis Bogluklan, Mastoid Sagirlik, G6z Rahatsizhiklan, Kulak Agnilan,
Kemikleri, Dil Alin Bayginhk, Muhtelif Korliikler
S i— —t [ e ——
c3 j Yanaklar, Kulaklar. Yiz Kemikler, Noralji, Noritis, Sivilceler ve Cibanlar,
: Digler, Fasialis Sinirleri Egzema
Cc4 Burun, Dudaklar, Agiz, Ostaki , Saman Nezlesi, Katarakt, Duyma eksikligi,
t Borusu Polipler .
C5 Alin Baglan, Boyun Bezleri, Bogaz Gartlak lltihabi, Ses Kisikhgi, Bogaz Agns \':‘
{ l Boyun Tutulmasi, Ust Kol Agnlan,
C6 | Ense Kaslan, Omuzlar, Bademcikler. Bademcik lltihabi, Muhtelif Oksiirmeler
= [ = e B e o .
| 7 | Tiroid Guddesi. Koltukalti ter torbalar:, | Tiroid litihaby, Soguk Alginhgi, Tiroid Guddest
[ Dirnek l Rahatsizliklan I
Thi ' ;\: K-ol:llur. 5‘ Ma;r;ﬂan‘. Elgler'._ , Astm, Oksiiriik, Nefes Zorlugu, Kesik '
| TIOAKIAK XSS DOTUS, SCIeR Nefes, Alt Kol ve Ellerde Agnilar.
| _ !Bomsa 0| =
ho Kalp, Kalp Kapakgiklan ve Cevresi, Kalp Fonksiyon Bozukluklan ve Muhtelif
. | Kalp Damarciklan Gogiis Sorunlari.
‘ Th3 [ Akcigerler, Bronglar, Kaburga Zan, Bronsit, Kaburga litihaplanmasi, Akciger
| Gogiis Kafesi, Gogiisler (Memeler). litihaplanmasi, Grip.
Thd l Safra Kesesi, Safra Kanallan. Safra Kesesi Sorunlan, Sanlk, Zona |
ThS | Karaciger, Solarpleksiis, Kan Karaciger Soruniar, Yiksek Ates, Alcak l
Thé Mid Mide Sorunlan Sinirsel Olanlarda dahil, Hazim
MK Bozukluklan, Mide Eksimesi.
Sindirim Salg: Bezleri, Onikiparmak ry
Th7 Bagirsag!. Ulser, Gastrit
Th8 Dalak. | Direng Azalmasi. '
ThO Bobrek Ustii Guddesi Alerjiler, Nobet
? Bobrek sorunlari, Arter Kireglenmesi, I
Thl0 Bobrekler Kronik Yorgunluk, Bébrek ve Yatag:
[itihaplanmas:
Thil Bébrek. Sidik Yollan. Akne, Sivilce, Egzama ve Ciban gibi Cilt l
- Hastaliklan |
Thi2 Ince Bagisak, Lenf Sistemi Romatizma, Gaz, Muhtelif Kisirhiklar
Kalin Barsak, Fiuk
A } M
K Sy K S j
Kuyruk oo 7 Kalga ve Basen Bélgesi Sorunlari, Omurga
Kemigi ' Kl Ryl Dev. ‘ dcf:nnasvonlan . ' .
Kuyruk = Hemoroidler, Aniis Kasintisy, Otururken '
Sokumu LS"“ Bors, Anlls \ Omurga Dibi Agnlar. |

Omurgadan ¢ikan sinirler (duyu, otonom, somotik sinirler) tarafindan uyarilan organlarin
beslenmesine ve toksinlerden arinmasina yardimci olur. Beslenme bozukluguna bagli
meydana gelen rahatsizliklari rehabilite eder.
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Tablo 3:

ENDOKRIN SISTEM

Endokrin ( hormonal) sistemi

Salgi bezlerinin beslenmesine ve toksinlerden arindirilmasina yardimci olur.
Hormonlarin dizenli salgilanmasini saglar.

Tablo 4:
SUPER EGO EGO CAI«A Mk
Merkez kanal
SUSHUMNA i o
gfﬂé:[:\l iSE;?LFiana[ Al Cakkag, (.)
' (&)
Kalp Cakras: o
Sakral akra o) (

Kok (akra é@

iDA, PINGALA, SUSHUMNA ve CAKRALAR

Omuriligin yapisinda yer aldigi oldugu diisiinilen pisisik enerji kanallari ve ¢cakralarin anatomik

yapisinin saghgini korur.
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OMURGA VE OMURILIK SAGLIGININ KORUNMASINA YARDIMCI OLAN

EGZERSIiz, ASANA, MEDITASYON, KAYROPRAKTIK ve REiIKi DEN GORUNTULER

s s e — 7 R S

Reiki uygulanisindan érnekler
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B) TAO’CU YOGA (iC EGZERSIZLER)

“ic sistem de yer alan organlarin yogasi”

ic sistemde yer alan organlarin calismalari, otonom sinir sistemi ve salgi bezlerinin
salgiladigi hormonlar tarafindan istem disi olarak diizenlenir. Bu nedenle i¢ organlar
anaerobik (havasiz) metabolizma kosullarda fonksiyonlarini strdirirler. Bati tibbinda, ic
organlarin aerobik ortamda galismalarini desteklemek amaciyla herhangi bir egzersiz tira
gelistirilmemistir.

Sempatik Sinir Sistemi Parasempatik Sinir Sistemi

Otonom Sinir Sistemi ve i¢ Organlarin anatomik yapisi

Sempatik sistem néronlari noradrenalin salgilarinin salgilanmasini diizenler.
Parasempatik sistem néronlari, asetilkolin salgilarinin salgilanmasini diizenler.
Noradrenalin nedir?

Noradrenalin veya norepinefrin, hem hormon hem de nérotransmitter olarak gérev
yapan bir katekolamindir. Norepinefrin, dopaminin B-hidroksilaz enzimi tarafindan
sentezlenir. Bu siire¢c dopaminden norepinefrine déniisiimi icerir. Bébrek (istii bezlerinin
medulla kismindan kana hormon olarak salinir.

Asetilkolin nedir?

Bir alkaloid olan asetilkolin, tanimlanan ilk nérotransmitterdir. Merkezi sinir sisteminde
bulunan bir kimyasal transmitter (iletimci) olmasinin yani sira, bir¢cok organizmanin
parasempatik sinir sisteminde de yer alir.

ic sistemde yer alan organlarin nefes ve hareket kombinasyonlariyla yapilan
egzersizler, oksijenlenmelerine ve bir uyum icinde calismalarina yardimci olmak igin, yaklasik
5000 yil 6nce eski Cin'de yasayan Tao'cu bilgeler tarafindan Tao'cu Yoga gelistirilmistir.
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TAO nedir?

Tao, bitundyle Cin'in 6z mali olan bir bilgeliktir. Temel ilkesi, enerjinin her tirlu
yasamin kaynagi oldugunu bilmek ve inanmaktir. Evrensel dizen icinde, insanlarin giici
doganin sinirsiz glicii yaninda 6nemsenmeyecek kadar ki¢lktir. Bu nedenle, doga yasalarina
uyum saglayamayan kisiler enerjilerini yitirirler ve niteliksiz bir yasam surdurirler. Bu uyum,
duslince, nefes alip verme, beslenme, cinsellik gibi tim yasam tarzini icine alir. Esasi doga
yasalarina uymak oldugu icin, Tao doganin sinirsiz glictidiir. Tao'yu uygulayan kisiler, doganin
glcinu arkalarina alir ve boylece saglikli ve uzun 6mirli yasarlar.

Tao'cu Yoga, saghkh ve wuzun yasamlari ile taninan Geyik, Turna kusu ve
Kaplumbaga'nin yasam tarzlarindan esinlenerek tasarlanmistir. Tao'cu bilgelere gore, yasam
enerjisi gokyluzindeki kozmik enerjilerin, yerylzindeki enerjilerin ve insan enerjisinin
toplamindan olusur.

Tao’cu Yogada Uygulanan Egzersizler

Kaplumbaga
Egzersizi

: e
4 A ' Turha Kusu

e Egzersizi
\ Geyik /
—h_ Egzersizi \ @t

Geyik, Turna Kusu ve Kaplumbadga Egzersizlerinin uygulanisindan 6rnekler

Tao’cu Yogada uygulanan Masaijlar

Karn Mazaj
Gagis Maszajan

Refielzoboji Maszaj

Tao’cu Yogada uygulanan Masajlarin uygulanisindan érnekler
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TAO’CU YOGA’nin YARARLARI

6~ Mide

<&/r\\
- 4

7- Pankrcas

1- Ince Barsaklar

£

7

8- Akcigerler

| b

9- Kalin Barsak

- g

- Karaciger ve safra kesesi

10- Genital sistem
organlan

TAO’cu yogadan yararlanan organlarin yiiz hatlarimiz {izerindeki olumlu etkileri
( Dogal giizelligin sirr1t TAO’cu Yoga’dan geger )
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ic ortamin isi ve pH degerlerini hiicre
saghgini koruyacak diizeyde sabit
tutmayi (homeostazis) Ustlenen
sindirim, bosaltim, solunum, dolasim
organlari ve salgi bezlerinin bir uyum
icinde galismalarini saglar.

ic organlardaki hiicrelerin apophtozise
ve dejenerasyona ugramasini
yavaslatir, ayni zamanda rejenerasyon
sureglerini hizlandirir.

Biyolojik olarak genclestirir.
Kilo ve yashlik sorunlarinin olusmasini
onler, ayni zamanda rehabilitasyon

sureclerine yardimci olur.

Sagilik ve uzun 6mdrli yagsamamiza
yardimci olur.

Bademcik

; | Kimizi
| kemik
ihgi

Lenf
damarlari

Lenf

WO nodlar
Wl Y (dagumleri)
i

Tao’cu yogadan yararlanan diger organlar

Kolesterol, seker, tansiyon, Alzheimer, Parkinson, demans, hazimsizlik, kabizlk,
o6dem, rahim, yumurtalik, prostat, cinsel isteksizlik, kisirlik ve kanser gibi sorunlarin

rehabilite edilmesine yardimci olur.

Lenf sisteminin kirlenmesini 6nler ve temizlenmesine yardimci olur.
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C) HAREKET SISTEMi REHABILITASYONU
“geriatrik yog”

Kalpten ¢ikan kani (besin, oksijen ve hormonlari), somatik sinir sistemi tarafindan istem igi
yonetilen hareket sistemi kaslarinin anatomik yapisindaki hiicrelere yonlendirir. Bu bélgede
yer alan hicrelerin yapisindaki karbondioksit ve metabolizma artiklarinin arindiriimasina
yardimci olur. Vicudu Yoga asanalarini yapmaya hazirlar.

Govde, bas, boyun, Ust ve alt extrimite egzersizleri olmak lGizere dért ana bélimden olusur.

Hareket sisteminde yer alan sinirler ve damarlar

Bas ve boyun egzersizlerinden bir 6rnek Ayak ve ayak parmak egzersizlerinden ornekler
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lernocleidomastoid Trapezius

Pectoralis Major Deltoid

Brachioradialis Biceps
Flexor Carpi Radialis

Palmaris Longus erratus Anterior

Gluteus Medius Latissimus Dorsi

Tensor Faciae Latae

External Oblique

Rectus Femoris Extensor Digiti Minimi

Ji

Vastus Lateralis

Extensor Digitorum Brevis

Vastus Medialis

Tibialis Anterior

Gastrocnemius

Extensor Hallucis Brevis

v Y
®
Q
=
w
>
o
=%
]
El
B
c
w

|

Hareket sisteminde yer alan kaslar

Yararlari:

e Omurganin anatomik yapisini bozan postiir (durus) bozuklugu, lordoz, kifoz, skolyoz,
spondilolistezis, spondilartroz, servikal ve lomber diskopati, tortikoliz gibi omurga ve
boyun rahatsizliklarini;

Kalga, diz, ayak bilegi, ayak tabani ve ayak parmaklarindaki rahatsizliklari;

Sirt, omuz, dirsek, el bilegi ve el parmaklarinda goériilen, ortopedik ve travmatolojik
rahatsizliklari rehabilite eder ve viicudu yoga yapmaya hazirlar.

e Hareket sisteminde yer alan organlarin apophtosis ve dejenerasyonuna ugramasini
yavaslatir, rejenerasyonlarini hizlandirir.

e Vicuda cabukluk ve hareketlilik kazandirir.
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D) RACA-DHI RACA YOGA
“kral yoga”
Yoga bizi her yanimizla gelistiren entegral bir 6gretidir.

Jinana Yoga, Bhakti Yoga, Raja Yoga, Karma Yoga, Hatha Yoga, Kundalinii Yoga, Dhyana Yoga
gibi bircok yoga turleri gelistirilmistir. Anti-aging ve medikal yoga’da bu yoga tiirlerinin en
onemli yonlerini birlestiren Raca-dhi Raca Yoga uygulanmaktadir. Bu yoga teknigini
uygulayan kisiler bedenen, zihnen ve ruhen dengeli olarak gelisirler. Var oluglarinin amacina
ulasirlar. Raca-dhi Raca Yoga bu amaci gergeklestirmek icin;

1- Psiko-fiziksel (bedenen ve zihnen etkili);

2- Zihinsel;

3- Psiko-ruhsal (zihnen ve ruhen etkili) teknikleri 6gretir.
Raca-dhi Raca Yoga sistemi iceriginde Astanga Yoga vardir. GliniimUuizden 2300 yil kadar dnce
PATAINJALII tarafindan tanitilan bu sistemin metotlari Ananda Marga 6gretmenleri
tarafindan kademeli olarak ogretilir. Asta sekiz demektir. Aunga ise uzuv anlamina gelir.

Dolayisi ile Astanga Yoga sekiz kollu yoga anlamina gelir. Bunlar sirasiyla Yama, Niama, Asana,
Pranayama, Pratyahara, Dharana, Dhyana ve Samadhi olarak adlandirilir.

T ) B e L 3
E ' *
) : »- &
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Dikey enerji
merkezi

I Alin Chakrasi

Tepe Chakrasi Mor

Lacivert
Bogaz Chakrasi Mavi
Kalp Chakrasi Yesil

Solar plexus Chakrasi Sari

Hara Chakrasi Turuncu

Kok Chakrasi Kirmizi

Chakralar

Tepe

Alm

Bogaz

Kalp

Sokar plexus

Hara

Kok

Etkiledigi Salg: Bezleri

Beyin ipligi

Hipofiz bezi

Tiroid bezi

Timiis bezi

Pankreas

Eseylik bezleri

|| Adrenalin

Btkiledigi Organlar

Insani Gelismeler Uzerindeki Etkileri

Kafa, beyin, beyin korteksi, sag goz

Alin, kulaklar, burun, sol goz, kafatasi,
modulla, sinir sistemi, servikal vertebra

Kollar, eller, bogaz, agiz, ses, akciger,
solunum sistemi

Kalp, akciger, gogiis, meme, dola§l{n
sistemi, dorsal vertebra

Lumbar vertebra, mide, safra kesesi,
karaciger, sinir sistemi, divafram

Pelvis, genital organlar, sakrum kemigi,
kumbar gii¢, biiylime, gelisme vertebra,
iireme sistemi1

Bacaklar, ayaklar, genital organlar

koksiks ve bobrekler

Ustiinliik, idrak, kutsi olma arzusu

Uyan ve Glig

Kendini ifade edebilme yaraticilik,
isitilmeyen seyleri isitme

Scvgi, insanlik duygusu

Kigisel kuvvet, islenmemis ham enerji arzusu

Canlilik, hareket, sekstel

Fiziksel olma arzusu, hayatta kalabilmek,
menseini devam ettirebilmek.

Yoga ve meditasyondan etkilenen cakralar, salgi bezleri, fiziksel organlar, insani duygu ve

duslincelerden ornekler.
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3-MASAJ TERAPILERI

Medikal masaj

Sinus, Head
& Area

Right Bol

=~ Waistline
Ascending
Colon Descending
Heocecal - [ Colon
v:.n‘:ic \ (4 i 1
Apiwndi\

Signwid
Colon
Sciatic T Sedatic

Refleksoloji

Masaj terapilerinin yararlari:

1. Vicudu Gevsetip rahatlatir.
2. Kan dolasimini diizenler.

Refleksoloji Masaji

Lenf Drenaj Masaji

3. Vicudu egzersiz terapilerine ve Yoga tlrlerini yapmaya hazirlar, yararlarini destekler.
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4-BESLENME TERAPILERI
“Aerobik Metabolizmanin gii¢lendirilmesine yonelik beslenme bicimleri”

Beslenme Terapileri, hiicrelerin yasamlarini strdirebilmeleri icin ihtiyac duyduklar su,
karbonhidrat, yag, protein, vitamin ve mineralleri dizenli ve dengeli olarak karsilamak icin
diizenlenmistir. Vejetaryen, Retoks ve Tao’cu beslenme ydntemleri olmak Uzere Ug ayri
gruptan olusur.

a) Vejetaryen Beslenme
Bu beslenme tarzi Vejetaryen ve Lakto Vejetaryen olmak tizere iki ayrilir.

*Vejetaryen beslenmede hayvani gidalardan tamamen uzak durulur. (Hayvansal gidalarin
sindirimi icin vicut asit salgilar. Asidik ortamda beynin organlarin ¢alismasi ve dislince
Uzerindeki fonksiyonu bozuldugu icin Yoga yapanlar genellikle vejetaryen beslenmeyi tercih
ederler.) Vejetaryen beslenme tarzinda viicut esansiyel amino asitleri sadece soya Urinleri ve
tofu dan karsilayabilir. Bu gidalara erisimi olmayan vejetaryen beslenenler esansiyel amino
asitlerden yeterli yararlanamazlar.

*Lakto Vejetaryen beslenmede hayvani gidalarin sadece siit, yogurt ve peynir gibi
drlinlerinden yararlanilir.

Vejeteryan Beslenme meniisiinden érnek

Yararlar
e Vicutta asit ve toksin birikimini yavaslatir

e Solunum egzersizleriile birlikte, Aerobik Enerji metabolizmasini gliclendirir
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b) Retoks Beslenme

Retoks tarzi beslenme, hiicrelerin yag, karbonhidrat, protein, vitamin, mineral ve su
ihtiyaclarinin yeterli ve dengeli olarak karsilanmasina yardimci olur. Bu slire¢te, hayvansal
gidalardan (sut, yogurt, peynir), yumurta oldugu kadar et Uriinlerinden de yararlanmak
mumkundir. Retoks beslenme de gidalar asidik ortamda sindirilip kana gecgerler. Bu asidik
ortam, beyin ve diger organlarin isleyisini etkileyerek dislinsel fonksiyonlarin zayiflamasina
neden olabilir. Bu sebeple, yoga yapanlar genellikle vejetaryen beslenmeyi tercih ederler.

Aksam menusiinden bir ornek

Yararlar:

e Beslenmenin dogrularini 6gretir.
e Gunluk enerji ihtiyacinin karsilanmasini saglar.
e Kaslarin gliclenmesine yardimci olur.

¢) Tao’cu Bilgelere (Cin Tibbina) Gére Beslenme Tarzi

Cin tibbina gore gidalar; tatlarina gore dengeli alinirlarsa, bazi organlarin uyarilip
gliclenmesine, dengeli alinmazlarsa, hastalanmalarina neden olurlar.

Ornegin:

%20 sekerli gidalardan, (badem, kuru, fasulye, marul, kabak, patates, bezelye...)
%20 eksi gidalar, (pazi, ayran, lahana, yogurt, domates, sirke, elma, narenciyeler...)
%20 aci gidalar, (enginar, kuskonmaz, aci kavun, kereviz, pirasa, lahana, salgam...)
%20 tuzlu gidalar, (sigir eti, peynir, tereyagl, yumurta, bobrek, kemik...)

%20 baharath (hardal, kori, sarimsak, zencefil, maydanoz, karabiber, sogan, biber...)

gidalardan olusmaktadir.
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5-DETOKS TERAPILERI
Detoks terapileri bedensel, zihinsel ve ruhsal toksinlerden arinmak icin diizenlenmistir

Bedensel toksinlerden arinmak icin; alkali 6zellik tasiyan su, yas ve kuru meyveler, kok
govde ve yapraklardan olusan sebze sulari, salatalar, (bir dakikadan fazla haslanmamis)
sebze c¢orbalarin disinda, ayrica, sauna, hidro masaj ve kolon hidroterapiden yararlanilir.

Saglikh bir kisi haftada 1 glin, ayda 3 glin, 6 ayda bir 5 ila 7 glin bedensel toksinlerden
arinmak igin gereken Detoks Kiirlerini uygulamalidir.

Detoks kiirlerinde tiiketilen besinlerden ornekler.

Zihinsel toksinlerden arinmak icin; solunum egzersizleri, derin gevseme, ormanda ve deniz

kenarinda yurilyuslerden yararlanilir.

Ruhsal toksinlerden arinmak icin; meditasyon tekniklerinden yararlanilir.

Sauna

Hidro Masaj

Kolon hidro terapi
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Yararlari:

Kandaki negatif iyonlari (temiz iyonlar) arttirir, pozitif iyonlari (kirli iyonlar) temizler

Ozellikle merkezi ve periferik sinir sisteminin, salgi bezlerinin rejenerasyonunu
destekler.

Aerobik enerji metabolizmasinin bozulmasini 6nler gliclenmesine yardimci olur.
Konsantrasyonu artirir.

Lenf sistemini temizler, asit birikimini onler

Bagirsaklardaki solucan ve parazitleri temizler

Kanser dahil lenf sisteminin saghginin bozulmasina bagh olusan tim hastaliklari énler
ve tedavilerini destekler 6mri uzatir.

Bedensel, zihinsel ve ruhsal toksinlerden arindirir.

Kilo, hastalik ve yashlik sorunlarini 6nler ve tedavilerini destekler.

6-UYKU TERAPILERI

Uyku fiziksel ve psikolojik sorunlarin olusmasini 6nleyip gidermenin yaninda, yasam enerjisini
glclendirmek icin vazgecilmez bir ihtiyactir.

Bu nedenle ruh ve beden sagligi icin aksam yatis saatleri 22 ile 23, sabah kalkis saatleri de 06
ile 07 arasinda olmalidir.

Yararlari:

Uyku duzensizliklerini giderir.

Viicuda yarar veren hormonlarin salgilanmasini
hizlandirir. Zarar veren hormonlarin salgilanmasini
engeller.

Bedensel, zihinsel ve ruhsal olarak dinlendirir ve
canlilik verir.

Egzersiz ve yoga yapmayi kolaylastirir.
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7-BiTKi TERAPILERI

Bitkisel ilaglarin tipta kullanimi Fitoterapi olarak adlandirilir. Bitkilerle tedavi eski
zamanlardan bu yana uygulanmaktadir.

Bu terapiler islevleri zayiflayan organlarin fonksiyonlarini geri kazandirmak igin
diizenlenmisgtir.

Her bir bitkide ylzlerce bilesik bulunmaktadir. Bu bilesiklerin bazilari viicuda faydali oldugu
gibi, bazilari da zararli olabilir. Bu nedenle kulaktan duyma bilgiler ile bitkiler
kullanilmamalidir.

Bitkilerin;
- Caylarindan,
- Preslenmis taze sularindan,
- Fitofarmakonlarindan,
- Ucgucu yaglarindan,

- Ekstratlarindan,

- Tenturlerinden yararlanilir.

Bitki cayi

Aromatik Yaglar

Yararlar:
e Vicuttaki organlari istem disi uyarir ve canlilik kazandirir.

e Hastaliklarin olusmasini 6nler tedavilerini destekler.
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