oo .)

S0

Dinamik ve Saglikli
Sirket Kulturu

Yoga: ic Huzur ve Verimlilik Bir Arada

Reiki: Enerji ile icsel Dengenin Kesfi

Meditasyon: Zihinsel Yapilanma ile Huzur

AcroYoga: Ekip Ruhunu Yikseltin, rrr
isbirligini ve Dengeyi Kesfedin!
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Ekibinizde Icsel ve Fiziksel Denge:
Yoga, Reiki, Meditasyon ve AcroYoga ile
Yeniden Kesfedin!

Gunumuz is dinyasinda, ¢calisanlarinin saghgini ve mutlulugunu
desteklemek isverenler icin her zamankinden daha oncelikli
hale gelmistir. Bu nedenle, sirketler is yerindeki stresi azaltmak,
motivasyonu artirmak ve ekip ruhunu guclendirmek icin yeni ve
venilik¢ci yaklasimlar arayisindadir.

Iste isyerinizde deneyebileceginiz bu farkl yaklasimlarin kisa bir
Ozeti:



Yoga

Reiki

AcroYoga

Meditasyon



Yoga: icsel ve Fiziksel Dengenin Anahtari

Yoga, calisanlarin beden ve zihin dengesini saglamalarina
yardimci olurken stresi azaltir, esnekligi artirir ve daha sagliklh
bir yasam tarzini tesvik eder. Saglikli calisanlar daha mutlu,
daha verimli ve daha baghdir.

Reiki: Enerji ve Huzurun Bulusma Noktasi

Reiki, calisanlarin enerjilerini dengelemelerine ve i¢sel huzur
bulmalarina yardimci olur. Bu, daha sakin, motive ve enerjik bir
calisma atmosferi yaratmaniza katki saglar.

Meditasyon: Zihinsel Netlik ve Odaklanma

Meditasyon, stresi azaltmanin yani sira zihinsel netligi artirir,
varaticihigl tesvik eder ve is iliskilerini guc¢lendirir. Calisanlarin
kisisel gelisimini desteklerken isyerinde daha dengeli bir yasamin
kaptlarini acar.

AcroYoga: Ekip Ruhunu Guclendirme

AcroYoga, ekip uyeleri arasindaki guveni ve iletisimi artirirken
denge, esneklik ve isbirligini tesvik eder. Daha gucld bir ekip ve
daha iyi bir isbirligi ortami olusturur.



Yoga

Yoga Nedir?

Yoga, binlerce yillik kdkleri olan beden - zihin - ruh butinliglni saglayan icsel denge pratigidir.
Fiziksel pozisyonlar, nefes kontroll ve meditasyonun birlesimini igerir.

Yoga'nin Bedensel ve Zihinsel Faydalari:

Fiziksel saglik: Esneklik, denge ve kas glicinln artmasi.

Stres azaltma: Zihinsel rahatlama ve stresle basa ¢ikma becerilerinin gelismesi.
Duygusal denge: Duygusal sagligin ve i¢ huzurun tesviki.

Konsantrasyon: Odaklanma yeteneginin artmasi ve zihinsel netligin gelismesi.

Isyerinde Yoga Uygulamanin Onemi:

Isyerindeki stresi azaltma.

Cahsanlarin fiziksel saghgini ve zindeligini artirma.

Is ortaminda daha dingin ve pozitif bir atmosfer yaratma.
Ekip tyeleri arasindaki iletisimi guclendirme.

Yoga Uygulamalarinin is Performansina Etkisi:

Daha yuksek enerji seviyeleri ve iste daha fazla verimlilik.

Daha yaratici disinme ve problem ¢ozme yeteneklerinin artisi.
Isteki stresle daha etkili basa ¢ikma.

Daha odakli ve motive bir calisma guict olusturma.






Reiki

Reiki Nedir?

Reiki, kokeni Japonya'ya dayanan bir enerji iyilestirme yontemidir. Kisinin enerji merkezlerini
dengeleyerek i¢sel huzur ve rahatlama saglar.

Reiki'nin Faydalari

icsel huzur: Duygusal dengeyi yeniden kazanma.
Enerji dengelemesi: Vicut ici enerji akisini artirma.
Stres azaltma: Daha sakin bir zihin ve stresle basa ¢ikma becerilerinin gelismesi.

Isyerinde Reiki Uygulamanin Faydalari

Isyerindeki stresi azaltma.

Cahsanlarin zihinsel rahatlama ve i¢csel denge bulmalarina yardimci olma.
Is yerinde daha huzurlu ve motive bir atmosfer yaratma.

Ekip tyeleri arasindaki iletisimi guclendirme.

Reiki'nin Sirket Kilturtne Katkilar

Calisanlarin daha iyi bir is yasami deneyimlemesini saglama.
Isyerinde pozitif bir enerji olusturma.

Sirket icinde duygusal zeka ve empatiyi tesvik etme.

Ekip ruhunu gli¢lendirme ve isbirligini tesvik etme.



Meditasyon

Temel ilkeleri

Meditasyon, i¢sel huzur ve zihinsel dinginlige ulasmayi amaclayan eski bir uygulamadir. Temel
ilkeleri arasinda sessizlik, odaklanma ve dustincelerin gozlemlenmesi bulunur. Meditasyon, icsel
kesif ve dengeyi tesvik eden kisisel bir strectir.

Isyerinde Meditasyonun Onemi

Isyerinde meditasyon, ¢alisanlarin stresi azaltmasina, zihinsel odaklanmayi artirmasina ve daha
huzurlu bir calisma ortami olusturmasina yardima olur. Bu, ¢alisanlarin daha verimli ve motive
olmalarina katki saglar.

Meditasyonun Zihinsel ve Duygusal Dengeye Faydalari

Stresi azaltirken i¢sel huzur ve zihinsel dinginlik saglar.
Dikkat ve konsantrasyonu artirir.

Duygusal dengevyi gelistirir.

Yaraticiligi ve problem ¢ozme yeteneklerini artirir.

Sirketinizde Meditasyonu Nasil Uygulayabilirsiniz?

Isyerinde sessiz meditasyon alanlari olusturun.

Duzenli meditasyon seanslar veya egitimler dizenleyin.

Calisanlara meditasyon uygulamalarini tesvik edin.

Mobil uygulamalar veya cevrimici kaynaklarla meditasyonu destekleyin.



"Meditasyon,
ruhu icsel bir yolculuga
citkarmaktir.”

/ - Bhagavad Gita




AcroYoga

Nedir?

AcroYoga, ekip Uyeleri arasindaki gliveni ve iletisimi artinirken denge, esneklik ve isbirligini tesvik
eder. Daha guclu bir ekip ve daha iyi bir isbirligi ortami olusturur.

AcroYoga'nin Ekip Ruhunu Gii¢lendirmeye Katkisi

AcroYoga, ekip ruhunu guclendirmede 6nemli bir rol oynar. Partnerler arasinda guven ve dayanisma
duygusu gelistirir. Birlikte calisirken iletisim becerilerini ve isbirligini tesvik eder.

Isyerinde AcroYoga Uygulamanin Faydalari

Stresi azaltir ve galisanlarin zihinsel rahatlama saglar.
Fiziksel fitnessi artirir ve esnekligi tesvik eder.

Ekip Uyeleri arasindaki bagi kuvvetlendirir.

Isyerinde daha pozitif bir atmosfer olusturur.

Ekip Isbirligi ve iletisimi Giiclendirmek icin AcroYoga

Partnerler arasinda glveni artirir.

lletisimi gelistirir ve acik iletisim becerilerini tesvik eder.
Ortak hedeflere ulasmak icin isbirligi yapmayi 6gretir.
Ekip tyeleri arasindaki bagi guclendirir.



Biz Kimiz?

Yoda People 2015 yilinda Deniz Atmaca tarafindan kuruldu.
Yoga, acroyoga ve meditasyon ile baslayan dersler 2018 yilinda Reiki ile bulustu.

Studyoda alaninda uzman egitmenlerle birlikte yuzyuze ve online yoga, acroyoga, cocuk yogasi,
dans, pilates dersleri verilmektedir. Reiki, meditasyon, zen meditasyonu, aile dizimi, kogluk, nefes
terapileri ve ayni zamanda kamp, organizasyon ve bircok yasam semineri etkinlikleri de

yver almaktadir.

Yoda People “Acroyoga Toplulugu” kurmak adina Acroyoga istanbul toplulugu olarak 6grenciler
yetistiriyor ve yetistirdigi cesitli performanscilarla gosteriler duzenliyor.

Hedefimiz; bireylerin hareket, nefes, meditasyon ve farkindalik cahsmalari ile fiziksel ve psikolojik
olarak olumlu etkiler kazanmasini saglamak ve kisinin bireysel ve is yasaminda degisen kosullara
daha kolay adapte olabilmesine olanak sunmak ve birlik bilinciyle bittine katki saglamaktir.



Hizmetlerimiz

DUZENLIi DERSLER
-Yoga Dersleri
-Yuz Yogasi Dersleri

-Meditasyon ve Nefes Pratikleri
*Ylzyuze ya da online ders secenekleri mevcuttur.

GUNLUK ATOLYELER

Yogun bir is glinlinde nasil dikkatli ve lretken olabilirsiniz?

Glndmuazdn hizl ve rekabetci is diinyasinda sirketler her zaman
Uretkenligi artirmanin, stresi azaltmanin ve olumlu bir calisma ortami
yaratmanin yollarini ariyor. iste bunlar icin hazirladigimiz gesitli atéyleri.

-Nefes Farkindaligl ve Pratikleri ile Stres Yonetimi
-Meditasyon Teknikleri ile Dikkati Odaklama
-Mindfulness/Farkindalik ile Kisa Bir Mola
-Mindfulness/Farkindahk Calismalari ile Zaman Yonetimi
-AcroYoga ile lletisim Becerilerini Gelistir ve Ekip Ruhunu Giiclendir
-Reiki Enerjisi ile Dengelenme ve Uyum

8 Haftalik Performans Calismalari
-Nefes

-Meditasyon

-Mindfulness

-Reiki




Deniz Atmaca

Yoda People Kurucusu / Yoga ve Acroyoga Egitmeni / Reiki Master

Mindfulness Egitimi
David Cornwell 2021

300 Saat Yoga Uzmanlhig Gelistirme ve ileri Seviye Uygulama Programi
Cag Glrle, 2019-2020 (Yoga Alliance Onayl)

Acroyoga Solar Acrobatic Immersion Traning
Jason Nemer, Acroyoga International Founder 2018

200 Saat Temel Yoga Egitmenlik Egitimi
Zeynep Aksoy, Advayta Yoga 2016-2017 (Yoga Alliance Onayl)

Usui Reiki Master
Melisa Nurgll Olcay, Usui Reiki Master Teacher 2016

Yildiz Teknik Universitesi
Gemi Insaati Muhendisligi, 2005

Aydin Lisesi
1999




Tesekkurler.

Sorulariniz ve lletisim:

hello@denizatmaca.com.tr
0507 853 2093
denizatmaca.com.tr

instagram: @yodapeople, @denislis

*Bu sunumu paylasarak daha fazla insanin faydalanmasina yardimci olun.

Liitfen yazici ¢iktisi almayin.



