Eazeesiz

Jade Metot -

Bedeni

Dogru Kullanma Sanati

1) iS HAYATINDA JADE METOT

+ Yoneticilere Ozel Bireysel Jade Koglugu
¢ Durus Hakimiyeti

¢ Nefes Hakimiyeti

¢ Zihin Hakimiyeti

¢ Duygu — Distince — Beden BGtinlagu

2) KURUMSAL CALISMALAR

¢ Bedeni Dogru Kullanma Sanati — Jade Metot
¢ Jade Metot ile Beden Mekanigi Egitimi

¢ Jade Metot ile Nefes (EGitimi) Terapisi

¢ Jade Metot ile Zihin Galismalan — Meditasyon
¢ Farkindalik ve Biligsel Terapi yaklasimlan ile

¢ Duygu — Dustince Beden butinltgu

KURUMSAL OUTDOOR CALISMALAR

¢ Jade Metot

¢ Yoga

¢ Nefes Terapisi

¢ Hareket Terapisi

# Zinin Galismalar —
Meditasyon

! STUDYO CALISMALARI
¢ Welll-being Jade
¢ Rehabilitk Jade

JADE METOT NEDIR?
Ikna edici, dikkat cekici,
gUclu, sakin, kontrolld, kriz
yonetiminde
basaril,yonetici ve
belirleyici, yetenekli,
idareci, iradeli ve pozitif
olmak, profesyonel
hayatta basarinin
gereklilikleridir.
Heyecan, stres,
hafiza, zihin,
- Ofke,
gevseme, ikna,
pozitif distince,
empati ve sempati,
kontrol edilebilen
olgulardr. Yaratmak,
. yonlendirmek,
yonetmek ve etkili
iletisim JADE Metot ile
yaratilip gelistirilebilir.

Stott Pilates , Hatha Yoga ve Pranayama (Nefes Bilimi)
disiplinlerinin mikemmel uyumuyla ¢alisan Jade Metot,
holistik bir yaklasim kullanir. Kisilerin viicut kullanis
sekillerine ayna tutularak ; bedenlerini ve nefeslerini amaca
uygun, dogru ve kontrollli kullanmayi 6grenmeleri,
dustince sekillerine hakim olabilmeleri ve dolayisi ile aslinda
hayatta durmak istedikleri pozisyonu kendilenin belirlemesi
amaclanr.

YESIM MUNGAN KiMDIR?

e Merrithew Health Fitness Faculty Canada ve
Everest College Canada—Business mezunudur.

e EWYT-RYT350" - Yoga Alliance RYT200 350-
hour Teacher Certification egitimlerini yine Kanada’'da
tamamladi. Pranayama ve Nefes Koclugu Egitimleri
ald.

e Kanada — Toronto’da STOTT Pilates Full
Sertifikall Uluslararasi EGitmeni olarak; Pilates — Yoga
— Meditasyon ve Pranayama (Nefes) egitimleri verdi.
Fizik Tedavi Uzmanlari ile rehabilitik amacl ¢alismalar
gerceklestirdi.

e SVET Center (of scientifically investigated,
mental Metots of healing) ve Meditasyon egitimini
Lichtquell Seminarzentrum, Todtmoos, (Mind
Science Meditation) Aimanya’da tamamladi.

o Usui Shiki Ryho Reiki 2. Derece Uzmani ve
Uygulayicisidir.

¢ 2011 EylUl ayinda Turkiye'ye donus yapan
Yesim Mungan, cesitli firmalarda pilates, yoga ve
nefes teknikleri Uzerine seminerler verdi. Ayni
paralelde Hillside City Club Trio’da Pilates ve Yoga
Egitmeni olarak 2014 yilina kadar gesitli ders ve
seminerler vermeye devam etti.

o AGrrlikli olarak Ozel Yaralanmali kisilerin akut
doénem sonrasi tedavi ve kronik agrilarin sagldina
kavusmalarina destekleyici fiziksel calismalarin
yaninda, ruh ve zihin sagliklanni da gliclendirici
kurumsal ve bireysel calismalar yapmaktadir.

¢ Pilates ve Yoga'nin dogasina uygun, nezih bir
atmosfer yaratmak amaci ile Temmuz 2014°de
Studio Jade'i kurdu.

1) iS HAYATINDA JADE METOT
YONETICILERE OZEL BIREYSEL JADE KOCLUGU

Is diinyasinda, gelismek ve gliclenmek icin yollar; bizi
rekabetten siyracak arag ve sistemler aranz. Bu yolda
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bizimle olacak en bliyik sermayemiz de KENDIMIZIZ.
Bizi daha ileriye tasiyacak, her ydénde bize arti
kazandiracak ve hep bizimle olacak BEDENIMIZ.
Biliyoruz ki, kendimize yaptigmiz yatinmlar, bizi hep daha
iyiye gotardr.

DURUS HAKIMIYETI

Vicudumuz ve vicut kullanis seklimiz bizim
hakkimizda ne anlatyor? insanoglu, bedenin ve zihinin
ayrlamayacag! btttncdl bir olusumdur. Fiziksel bedende
her ne olursa, zihinde yankilanacak ve duygular
etkileyecektir. Vicut durusunu diizenlemek, bedensel
farkindalik ve biyolojik geri bildirim teknigidir.

NEFES HAKIMIYETI

Nefes alisimizin derinligini, ritmini ve hizini degistirmek
suretiyle kimyamizi,duygularmizi ve tutumumuzu,
kendimizi daha olumlu bir akil-beden durumuna gecirecek
sekilde degistirebiliriz. Olaylar ve kisiler karsisinda kendimizi
kontrol edehilir, irade, duygu, ego kontroll kazanabiliriz

ZiHIN HAKIMIYETI

Farkindalik calismalar ile kontrolstiz ve amaca hizmet
etmeyen distinsel ve duygusal davraniglann nasil
degistirilecegi deneyimletilerek, kisilerin gercek
potansiyellerini kesfetmeleri amaglan.

DUYGU - DUSUNCE - BEDEN FARKINDALIGI

Farkindallk (Mindfulness), kisinin, “Su anda ne
yaslyorum?” sorusunu yanitlamak icin, kendi dustincelerini,
duygularini ve bedenini gézlemlenmesi yoluyla elde edilen
zihinsel bir durum olarak tarif edilebilir.

Farkindallk, psikoterapi icerisinde otuz yila yakin bir
stredir, diistince, duygu ve beden duyumlarina belli bir
sekilde odaklanmay amagclayan bir terapi yontemi olarak
kullaniimaktadir. Bu psikoterapi yonteminin depresyon,
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panik atak, fobi, obsesyon, stres gibi rahatsizliklarda etkili
oldugu arastirmalarda tespit ediimistir. Farkindalik, kendi
duygu ve dustincelerine karsl icgorii kazanmayi, dikkatin
negatif ve takintill sekilde kendine odaklandigi distinme
bicimlerinden uzaklasmayi saglayan bir beceri olarak
degerlendirimektedir.

2) KURUMSAL CALISMALAR

Kurumsal ¢alisma ortamlarinda enerjinin ytksek
tutulmasi, konsantrasyonun, bedensel ve zihinsel
farkindall@in artinimasi,stresin giderilip daha uyumiu ve
empati iceren is iliskilerinin olusturulmasi igin yaninizdayz.
Galismalanmizin tima, basta bireysel degisim ve gelisim
olmak Uzere, kurumun gelisimine katki saglamayi hedef
amaktadir.

BEDENi DOGRU KULLANMA SANATI - JADE METOT
Dogru durus ve nefes, sadece disarya nasil
gbrindligumuizt degil, sinir ve hormon sistemlerimizi,
kendimize glvenimizi ve risk alabime kapasitemizi de
etkiler. Kurumlar icin ézel olarak tasarlanmis bu egitimlerde,
uygulayabilecegimiz kiictk degisiklikler ile butin
sistemimizi ve hayat basarnmizi nasil kontrol edebilecegimizi
gorecegiz.

Beden - Hayat Dongiisii
Durus Aliskanlklar
ve Algi Etkilesimi
Saglikli Durus - Basar Etkilesimi

Beden Mekanigi
Durus - Nefes iligkisi
Nefes - Sinir Sistemi Etkilesimi
Amaca Yonelik Nefes
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KURUMSAL FARKINDALIK CALISMALARI
Vicudumuzu kullanig seklimiz, distince seklimiz
ve nefes alis seklimiz, kim oldugumuzu tanimlar.
Hormonlarmizi ve dolayisi ile sagligimizi, modumuzu ve
kisisel glicimUzu direk olarak etkiler. Duygu ve
dusUncelerimiz bedenimizi kullanis seklimizi ve tabiiki
bedeninizi kullanis seklimiz de duygu ve dustincelerimizi
yapilandirir. Amacimiz beden ve zihne teknik kullanma
baski ve stresi yaratmadan, gerekli yapilanmayi dogal
olarak olusturmakirr.

@ Calisanlarda farkindalik yaratmak ve
kendilerini kesfetmelerini saglamak.

@ Performans ve motivasyonu arttirmak.

@ Duygularin farkinda olup kontrol edebilmek.

@ Zihin ve beden dengesini saglamak.

@ Calisanlarin is hayatlarini daha keyifli bir
yolculuga doniistiirmek.

@ iletisim kurma ve kendini daha etkin ifade
etme yeteneginin gelismesi.

® Takim calismalarninda uyum ve verimliliginin
artmasi.

@ Kurum ici iletisimde kaliteyi artirmak.

@ Olumlu-Pozitif bir kurum ortami yaratmak.

@ Calisanlan hedeflerine daha kolay ve hizl
ulastirmak.

@ Empati kurmak.

@ Problemlerle bas edebilme becerilerini
arttirmak.

KURUMSAL NEFES CALISMALARI

e Motivasyonunun arttirimasi,

¢ Beta dikkat seviyesi olusturulmasi,

e Duygu kontrold,

e Stres ile bas etme kabiliyetinin olusturulmasi,

e Takm calismalarinda uyum ve verimliliginin artmas,

e Konsantrasyon, bellek ve 6grenme kapasitesinin artmas,
¢ Basariya odaklanma

¢ Hedef olusturma ve hedefe ulasma

¢ Arkadaslar ve cevreyle olumlu iligkiler gelistirme

¢ Disa bagmiliktan vazgegip, kendi glictni olusturma
* Nese, seving, coskuyu arttirarak is verimini gogaltma

KURUMSAL MEDITASYON CALISMALARI
¢ Ruh

e Kendini fazlaslyla “iyi” hissetmek

e Amacini bulmus olma hissi

e Kendini anlamak

¢ Potansiyelini gerceklestirmek

e Zorluk ve tehditlerle basa ¢ikabilmek

ZiHIN

e Korkulardan ve endiseden kurtumak

e Geri kazanilan stkunet ve mutluluk

e Diuslincelere daha fazla hakim olabilmek

© Olumlu duygular ifade edebilme becerisi

e Kolaylikla konsantre olabilmek (daha rahat
yogunlasabimek)

BEDEN

e Gerginlikten kurtuimak

e Daha yi (kaliteli) uyumak

¢ Artan oranda canlilik

¢ Psikomatik nedenli rahatsizliklarda azalma

WELLBEING JADE

Saglik kazanmanin yolu beden, nefes ve zihinden
gegciyor. Bu U¢ unsur birbirini sUrekli destekleyerek
sagligimizi etkiliyor. Bu mucizevi sistemi bitlin olarak ele
alan Wellbeing Jade ile;

e Kroniklesmis yanlis duruslannizi ve nefesi tanyacak.

¢ Bedeni ideale en yakin sekilde yeniden
yapllandiracak.

e Saglkli hareket etmeyi ve dogru nefesi kalici bir
sekilde 63renecek.

e Dogru egzersizle beden, zihin ve ruh sagligini bir
btln olarak koruyabileceksiniz.

REHABILITIK JADE

Ameliyat, yaralanma ya da herhangi bir travma
sonras! tedavi strecini destekleyen Rehabilitik Jade ile
kisinin &zel intiyaglarna ¢dzim Gretiiyor. Ozelikle fitiklar,
kemik erimesi, skolyoz, kifoz, lordoz, kireclenmeler,
omuz yaralanmalarn, fioromiyalji, multiple skleroz, parkinson
sorunlari olanlar i¢in ideal bu yéntemle sifall ve glvenli
uygulamalar yapiliyor.
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