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Dersin Amaci

Geleneksel yoga killtiri konusunda égrencileri bilgilendirmek teme! hedeftir. Geleneksel yoga teknikleri
ile 8grencilere nefes alip vermelerinin fizyolojileri ve psikolojileri izerindeki tesirieri anlatilacak ve bu

sayede duygu ve dugiincelerinin farkindah@: artan 6grencilerin, beden ve zihinleri (izerindeki
kontroilerini de artacak, odaklanma yetileri ve yaraticiliklarinin geligimine destek olunacak.

Ogrenme
Giktilan ve
Yeterlilikler

Geleneksel Yoganin tarihgesi, 5 adimi, Astanga, Hatha ve Raja yoganin igeriklerini tanimak, nefes ve

temel beden exersizleri yapmak.

| Ders Kitabi
velveya
Kaynaklar

Bhagavad Gita’'nin Ogretisi, Swami Dayananda, Okyanus Yayinlari, 2018, cev. Damla Dénmez; Bir

Yoginin Otobiografisi, Paramahamsa Yogananda, Klan Yayincilik, Yeni Baglayanlar igin yoga ve
Meditasyon, Lutfu Bozurt ve Esra Bilal, Okyanus Yayincilik

DEGERLENDIRME OLGUTLERI

Teorik Dersler

Proje Dersi ve Bitirme Calismasi

Varsa (X) Varsa (X)
olarak Yiizde (%) olarak Yizde (%)
isaretleyiniz isaretleyiniz
Yanyil i¢i Sinavlar X 40- Yariyil Igi Sinavlar
Kisa Sinaviar - Donem lgi
Kontroller
Odevier - - Ara Teslim
Dénem Odevi (proje, .
rapor, vb) - S6zla Sinav
Laboratuar - Yaryil Sonu
Sinavi
Yartyil Sonu Sinavi X 60- Diger
Diger - -

Hafta

Konular

OCONOODWN -

Yoganin 5 Adimi
Ashtanga Yoga
Hatha Yoga
Raja Yoga
Cakralar

Ara Sinav

Nefes Teknikleri
Eklem Yogasi
Gevseme
Meditasyon
Yoga Asanalar
Denge ve Estetik

Yoga ile Tanigma
Tarihge: Yoga Sutralar, Swami Sivananda ve Vishnudevananda

Elemanlan

Sorumlu Ogretim

Assoc. Prof. Dr Yasemin Ince Guney

Elektronik Posta

yasemin@balikesir.edu.tr
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