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Dersin Amacr

Geleneksel yoga kUltUrU konusunda Olrencileri bilgilendirmek temel hedeftir. Geleneksel yoga teknikleri
ile OSrencilere nefes ahp vermelerinin fizyolojileri ve psikolojileri Uzerindeki tesirleri anlatrlacak ve bu
sayede duygu ve dtigUncelerinin fa*rndahgr artan dgrencilerin, beden ve zihinleri Uzerindeki
kontrollerini de artacak, odaklanma vetileri ve yaratrcthklannrn qelisimine destek olunacak.

Ogrenme
Qrkfilan ve
Yeterlilikler

Geleneksel Yogantn tarihgesi, 5 adrmr, Astanga, Hatha ve Raja yoganrn igeriklerini tanrmak, nefes ve
temel beden exersizleri yapmak.

Ders Kitabr
vefueya
Kavnaklar

Bhagavad Gita'nin O$retisi, Swami Dayananda, Okyanus Yayrnlari, 2018, cev. Damla Ddnmez; Bir
Yoginin Otobiografisi, Paramahamsa Yogananda, Klan Yayrncrhk, Yeni Baglayanlar igin yoga ve
Meditasyon, Lutfu Bozurt ve Esra Bilal, Okyanus Yawncthk
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Yoga ile Tanrgma
Tarihge: Yoga Sutralar, Swami Sivananda ve Vishnudevananda
Yoganrn 5 Adrmr
Ashtanga Yoga
Hatha Yoga
Raja Yoga
Qakralar
Ara Srnav
Nefes Teknikleri
Eklem Yogasr
Gevgeme
Meditasyon
Yoga Asanalar
Denge ve Estetik
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