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HUNZA CANVIP

Faaliyetlerine, Kartepe Masukiye'de ‘saglikh yasam’ ana temastiyla kurulan
devasa tesisinde devam eden Hunza Camp, bedenen ve ruhen annmak
isteyen herkesi dogayla i¢ ice bir yoga deneyimine davet ediyor

Bundan yaklasik 6 yil dnce girisimci is
kadini Tugba Cigerdelen tarafindan
Kocaeli'nin kisiye 6zel VIP hizmet veren
ilk ve tek saglkli yasam merkezi ola-
rak kurulan Hunza Camp, ocak ayindan
beri faaliyetlerine Kartepe Masukiye'de
hizmet veren devasa tesisinde devam
ediyor. 'Saglikli yasam' ana temasiyla,
her detayi incelikle disUnUlerek kur-
gulanan ve su anda Turkiye'nin en sec-
kin saglikli yasam merkezlerinden bi-
risi olarak gosterilen Hunza Camp, 10
dondm alan Uzerine kurulu konaklama-
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Il tesisinde bedenen ve ruhen arinmak
isteyen misafirlerini agirlamaya devam
ediyor.
*okok

Yemyesil ortami, sira disi mimarisi, 6zel
olarak tasarlanmis spor ve yoga alan-
lari, sagdlikli beslenmenin kapisini arala-
yan 6zel mutfadi ve uzman kadrosuyla
ilk ginden itibaren farkini ortaya koyan
Hunza Camp, verdidi nitelikli yoga
dersleriyle de yoga severlerin en sev-
didi adreslerin basinda geliyor. Yoga
egitimlerinin tecribeli yoga egditmeni

Filiz Isik tarafindan verildigi tesiste, do-
Jayla i ice bir deneyim yasamak iste-
yen herkes bire bir ya da grup halin-
de verilen derslere katilabiliyor. Hunza
Camp'ta verilen Hatha , Vinyasa, Ash-
tanga ve Yin yoga dersleriyle ilgili ay-
rintilar ile yoganin ruh ve beden saghgi
Uzerine etkilerini basarili yoga egitme-
ni Filiz Isik'tan dinledik.

Filiz Hanim, bize kendinizi tanitir mi-
siniz?
1985, Almanya dogumluyum. iki cocuk

. yoga eéittne'ni'F?lii1§'|k'thra\‘||;18a‘n veriliyor.

Ry T AT I ST
"."Hunza Camp'ta, yoga dersleri tecrijbeli

e

annesiyim. Universite egitimimi iktisat
Uzerine tamamlamis olmama ragmen
ilgim her zaman yoga ve meditasyon
gibi spiritUel alanlar Uzerine oldu. Yo-
gaylailgili ilk egitimimi Hatha yoga ala-
ninda aldim. Ashtanga yoga egitimi-
mi ise Shivani Yoga'da tamamladim.
Halen, Cihangir Yoga'da Chris Cha-
ves'tan egQitimler aliyorum. Ruhumu,
bedenimi, nefes aldigim her an gelis-
tirmeye devam edip, ruhsal ve beden-
sel gelisim alaninda cesitli egitimlere
katilmaya ve bunlari sevgiyle aktarma-
ya devam edecegdim.

Bize yogayi tarif eder misiniz? Yoga
nedir ve saglikli yagam Uzerinde nasil
bir etkisi vardir?

Yoga, beden, ruh ve zihin saghdmni iyi-
lestiren kapsamli bir egzersiz sistemi-
dir. Asanalar sayesinde esnekligi arti-
rir. Stresi daha kolay ydnetmenize ve
kaygili diUsUncelerinizden arinmaniza
yardimci olur. Motivasyonunuzu ve vi-
cudunuzun enerji seviyesini artirir. Duy-
gusal dengenin sadlanmasina destek
olur. Depresyon, agri ve yorgunlugu
azaltabilecedi; akciger kapasitesini art-
tirabilecedi, stres seviyesini azaltabile-
cedi ve yasam kalitesini arttirabilecedi
belirtiimektedir.

YOGANIN HANGI TURU?
Hatha, Vinyasa, Ashtanga gibi pek
¢ok farkli yoga tiri var... Bunlarin
birbirinden farki nedir?

Hatha yoga, geleneksel yoga tirleri-
nin en bilinenlerindendir. Rahatlatan
ve esnekligi artiran pozlarla baslayip
beden gicU kullanilmasini gerektiren
daha zorlayici pozlarla devam eder. Bu
akisla otonom sinir sisteminin empatik
ve parasempatik uyarimlari arasinda-
ki salinimin dengeye gelmesi amacla-
nir. Farkindaliginizi gelistirmek, bede-
ninizi ve zihninizi rahatlatmak icin tercih
edebilirsiniz.  Vinyasa, sanskritcede
'akis' anlamina gelir. Pozlar arasinda-
ki akisa vurgu yapar. Her bir pozda 3
ila 5 nefes arasi kalarak, pozlar arasinda
hizli gecisler yapilan bu dinamik yoga
stili 6zellikle harekete ihtiyac duyanla-
rin ve nefesi bir ara¢ olarak kullanmak
isteyenlerin en c¢ok tercih ettidi yoga
tUrleri arasinda bulunuyor. Ashtanga
yoga nefesi, duruslari ve odak noktasi-
ni senkronize ederek bedendeki ener-
jinin hizlanmasini saglayan dinamik ve
akici bir yoga tiridir. Diger yoga tir-
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Hunza Camp’ta; Hatha , Vinyasa, Ashtanga ve
Yin Yoga derslerinin hepsi mevcut.
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SAGLIKLI YASAM

lerinden temel farki, tUm pozlarin ayni
sirada ve akista uygulaniyor olusudur.
Yin yoga ise eklemleri ve kaslar gic¢-
lendiren, bad dokuyu derinden uzatan;
boylece eklem hareketligini ve genel
esnekligi gelistirmeye yardimci olan
duruslari ve esnemeleri icerir. Kisinin,
seviyesine uygun sekilde 2 ile 10 daki-
kalik streler boyunca, cesitli pozlarda
kalmasini hedefler.

SAGLIKLI YASAM

Siz, Hunza Camp'ta hangi yoga tirle-
rini uyguluyorsunuz?

Hunza Camp'ta; Hatha, Vinyasa, As-
htanga ve Yin Yoga derslerinin hepsi
mevcut. Ben, kisilik olarak hareketli bir
insan oldudum i¢in Ashtanga ve Vinya-
sa yoganin dinamik ve ates elementini
destekleyici yapisini seviyorum. Bununla
beraber bazen daha ice donuk olan Yin
yogay! tercih ettigim de oluyor.

BiRE BiR VE GRUP DERSLERI

Seanslarinizi nasil planliyorsunuz?
Hangi siklikla ders yapiyorsunuz?
Hunza Camp'ta hem kisiye 6zel hem de
grup derslerimiz var. Bire bir ¢alistigi-
miz danisanlarimizla, derslerimizi kar-
silikli belirledigimiz saatlerde, randevu
usulUyle gerceklestiriyoruz. Hem birey-
sel hem de grup c¢alismalarinda, dani-
sanlarimiza haftada 2 gin yoga yap-
malarini 6neriyoruz.

Filiz Hanim, yoga stres yonetiminde
nasil bir rol oynuyor?

Yoga, bedeni gevsetmek ve rahatlat-
mak icin kullanilan bircok teknik ice-
rir. Bu teknikler kas gerginligini azaltir
ve bedensel rahatlatma saglar. Yoga
duruslar ozellikle omurga, boyun ve
omuz bdlgelerindeki gerginligi azalt-
maya yardimci olur. Bu bolgeler stres
ve anksiyete durumlarinda en ¢ok et-
kilenen bolgelerdir. DuUzenli yoga
pratigi yapmak bu boélgelerdeki ger-
ginligi hafiflettigi gibi stresin fiziksel
belirtilerini de azaltir.

Dizenli yapilan yoga ile saglik sorun-
larina karsi koruma saglanabilir mi?
Evet, hayatiniza dizenli olarak dahil et-
tiginiz yoga; omurga saglidinizi des-
tekler, kalp ve damar sagdhdimizi ko-
rumaya yardimci olur, basta sirt ve el
olmak Uzere bazi vicut agrilarini dindi-
rir, kamburluk gibi durus bozukluklarina
iyi gelir, kilo verme ve bedeni sekillen-
dirmede etkilidir.

Peki, yoga bedensel farkindaligi nasil
artinir?

Yoga nefes kontrolU, fiziksel duruslar
ve meditasyon entegre ederek farkin-
daligi tesvik eder bu da vicut farkinda-
igini ve odaklanmay: gelistirir.

Yoga egitimi almak isteyenler igin
onerileriniz nelerdir?

Yoga egditimi almak isteyenler igin tav-
siyem, dncelikle cok iyi bir 63renci ve
uygulayici olmalari. Kendilerini yogaya
yakin hissetmeleri ve yapmayi en ¢ok
sevdikleri ekolde ilerlemelerini 6zellik-
le dneririm.

Masukiye Mah. Tirbe Sok. Akgirgen
mevkii No:25 Kartepe/KOCAELI

Tel: 0532.733 35 41

Instagram: @hunza_camp

Web: www.hunzacamp.com
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