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Zitnd, bedens ve tutus ofan herked yoga yapabiti

Giinliik yagamin problemlerinden uzaklagtiginiz ve kendinize odaklandiginiz bir
mola pesindeyseniz, Hunza Camp sizin icin en dogru adres. Merkezimizde
kendinizi en iyi hissedeceginiz ortamu sizler icin hazirliyoruz ve hizmetlerimiz ile
size saglikll ve kaliteli bir yaganmin kapilarint actyoruz.

Filiz Is1ik

Yoga Egitmeni

Merhaba Filiz Hanim 6ncelikle
sizi biraz taniyabilir miyiz?

Merhaba. 1985 Almanya dogdum-
luyum. 8 yildir yoga egitmenligi
yapiyorum. Cocuklugumdan beri
ilgi duydugum yoga hep hayatimda
yer aldr. Spiri‘rUe| alana olan i|gim
beni yogaya yén|eno|irdi. Yoganin

bedenime ve ruhuma iyi ge|mesiy|e
egitimler almaya basladim ve bu
konuda kendimi gelistirdim. 2014
yilinda reiki egitimi alarak reiki
master teacher oldum. 8 yildir felse-
fesiyle bir butin olarak uyguladigim
yoga bi|gi|erini uluslararasi Alliance
onayli egitim ile sertifikalandira-
rak, yoga egitmenligini bir meslek
olarak benimsedim. Zihnimi, ruhu-
mu ve bedenimi nefes aldigim her
an ge|i§+irmeye devam eo|ip ruhsal
gelisim alaninda cesitli egitimlere
katilmaya ve aldigim tim egitimleri
sevgiy|e okformoyo devam
ediyorum.

Yoga sizin igin neyi ifade
ediyor?

Yoga benim icin kendimi tanimayi
kendimi bulmayi hayatin ko§u§’rur—
macasi icinde kendime alan
acmayi ifade ediyor. Zihin, beden
ve ruhu birbirinden ayristirmadan
bana kendi dogami cesaret ve
§eﬂ<of|e kegfefme firsati sunan bir
yo|A Hem bedenime hem zihnime
iyi gelen, iyi|e§ﬂren bir pratik.

Neden yoga yapmaliyiz?
Kendinizi olabildiginiz en iyi
,§eki|de hissetmek icin en onemli
odak noktasi bedeninizi, zihninizi
ve ruhunuzu dengede tutmak-
tir. Yoga seanslarina katilarak
yoganin iyi|e§+irici etkilerinden
faydalanabilirsiniz.
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Durug duzeltmekten dogru

nefes almaya, stres azaltmaktan
farkindalik arttirmaya uzanan
hareket seanslari ve duruslar
6greneceksiniz. Bir butin ola-
rak yoga pratigi saghgmiza
dusiindugintzden cok daha fazla
fayda saglar. Yoganin kanitlan-
mig en onemli etkileri esneklik ve
kas guictint arttirma, daha iyi bir
postur, kan c|o|o§|m|m hizlandir-
ma, odak ve denge arttirma,
stresi azaltma ve i¢ huzuru
arttirmaktir.

Herkes yoga yapabilir mi? Kilo
veya esneklik etkili midir?
Yoga zihni, bedeni ve ruhu bir
bitin olarak dengeye getirmek

ve yukari tagimak icin var.
|nsono§|u icin net bir kilavuz!
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O zaman zihni, bedeni ve ruhu
olan herkes yoga yopobi|ir ve
yapmalidir dal Bedenleri-

miz esnek degil ciinkii bedende
birikfirdi@imiz otkeler, klzg|n||l<|or,
affedilmemislikler var beden
kapaniyor kaslar kisaliyor. Tam da
bu nokta da yogaya ihtiyacimiz
var. Bu bir hobi bir liks degildir

yoga bir ih’riyoghr.

Bircok yoga tiirii bulunmak-
tadir. Siz en ¢ok hangi alanda
egitim veriyorsunuz?

Hunza Camp'ta, ashtanga yoga,
hatha yoga, yin yoga, hamak
yoga ve duvar yoga seanslarimiz
ile hizmet vermekfeyiz.
Seanslarimiza birebir veya grup
§el<|ino|e katilabilirsiniz.
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