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Sogukla Tanisma - Giris
Seviyesi

Biyolojik Doniisiime Giris: iIk Adimin Giicii

Oncelikle tebrik ediyorum; bir déniisiime baslamak icin atilan ilk adim her
zaman en 6nemlisidir. ICELIFE Metotlari, fiziksel ve zihinsel sinirlarinizi gtivenle
genisletmeniz icin bizzat deneyimlenmis ve tamamen sizi duslinerek
tasarlanmis yontemlerdir.

Biyolojik donusum ve soguga adaptasyon slreclerinde bu temel atma evresi,
uygulayicinin zihinsel bariyerlerini kirmasi ve surdurdlebilir bir temel inga etmesi
acisindan en kritik agamadir.

Sogukla tanismaktan kastimiz, bedeni soka sokmak veya dondurmak degildir.
Amac soguga maruz kalmak degil; sinir sistemi, nefes ve bedenin soguga
verdigi ilk yaniti tanimak ve bu yaniti yeniden programlamaktir.
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Seviye 0: Soguk ile Tanisma (Temel Adaptasyon)

Bu seviye, sogugun bir "tehdit" degil, uyandiran ve iyilestiren bir "uyaran"
oldugu bilincini sinir sistemine kodlama evresidir. 15°C ve Uzeri su sicakligi, sinir
sistemini "savas ya da kac" tepkisine sokmadan, vagus sinirini nazikge uyararak
adaptasyon saglamak icin ideal aralktir.

e Su Sicakhg: 15°C - 20°C arasi.

« Sire: 1 hafta boyunca her giin. (Kisisel alisma hizina gére 3-7 giin arasi
onerilir. Tam zihinsel ve bedensel alisma gergeklesmeden Seviye 1'e gegis
kesinlikle 6nerilmez.)

o Hedef Kitle: Daha o6nce bilin¢li soguk maruziyeti yapmamis, soguga karsi

zihinsel direnci olan veya temel toleransini artirmak isteyen kisiler.

Temel Seviye 0'in Ana Hedefleri

Bu asamada amac¢ soguga dis sikarak "dayanmak" veya "katlanmak" degildir.
Temel hedeflerimiz sunlardir:

e Soguk hissine zihinsel ve fiziksel olarak alismak.

Sicaklik degisimi aninda nefesi kontrol etmeyi 6grenmek.

Bedenin dogal panik refleksini (hipervantilasyon) azaltmak.

Vucutta ve zihinde sarsilmaz bir guven hissi olusturmak.

Dlzenli soguk adaptasyonu rutinine guclu bir giris yapmak.

ICELIFE Temel D6nglisu:

Temas Etmek — Nefesi Sakinlestirmek — Kontrolli Cikmak

1. Zihinsel ve Bilissel Hazirlik (Mindset & Nefes)

Sogugda girmeden onceki ilk ve en 6nemli adimimiz zihni hazirlamaktir. Bedenin
soguk suyla ilk temas aninda otonom olarak verdigi refleks nefesi tutmak veya
kesik kesik nefes almaktir (hipervantilasyon). Biz bu refleksi, bilincimizi ve
nefesimizi kullanarak yonetecegiz.

o Altin Kural: Suya girmeden dnce mutlaka 3-5 dakikanizi "soguk su
imgelemesi" (zihinsel prova) yapmaya ayirin.

o Odak Noktasi: Suyla temas ettiginiz an, dikkatinizi sadece nefes verisinizi
(exhale) uzatmaya verin. Uzun ve kontrolli verilen nefes, parasempatik sinir
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sisteminizi aktive ederek sakin kalmanizi saglar. Unutmayin; ¢ikan nefes her
zaman sicak olmalidir.

# imgeleme Pratigi (Nasil Uygulanir?)

Yere veya rahat bir koltuga oturun. Gozlerinizi kapatin ve zihninizde dusa
girdiginizi canlandirin.

1.
2.

Once 2-3 dakika kadar cok uzatmadan yeterince sicak bir dus aliyorsunuz.

Simdi hayalinizde suyu soguga cevirin. Soguk suyun dnce ayaklariniza,
sonra kalcgalariniza temas ettigini hissedin.

. Nefesinize odaklanin. Bedeninizin bu soguga ne kadar sakin bir tepki

verdigini gozlemleyin.

. Burundan 4 saniye kadar derin bir nefes alin, 1-2 saniye bekleyin ve

agzinizdan alev gibi sicak bir hava cikararak nefesinizi verin.

. Zihninizde titreme yok, kagma iste@i yok. Soguk su sizi rahatlatiyor, verdigi

sifayl distnuyorsunuz. Kendinize olan guveniniz giderek artiyor.

. Bu zihinsel provaya dustaymissiniz gibi 2-3 dakika boyunca devam edin.

Sonra dusu kapatip ¢iktiginizi hayal edin.

. Kendinizi harika, huzurlu ve 6zguvenli hissediyorsunuz. Basardiniz, iste bu

kadar!

'] On Ugus Kontrol Listesi ve ideal Zamanlama

Uygulamaya gecmeden dnce asagidaki listenin tam oldugundan emin olun:

Mide Durumu: Ne tam a¢ olun ne de tika basa tok.

Zihin Durumu: Zihniniz hazir olsun. Uzerinizde ciddi bir psikolojik stres veya
gerginlik olmamalidir.

Zamanlama: Cok erken sabah saatlerinden ve uykuya yakin ge¢ saatlerden
kacinin.

Neden Ogleden Sonra (17:00 - 19:00)?

Normal sartlarda soguk uygulamalarinin sabah saatlerinde yapilmasi, kortizol
dongusulyle uyumlu calisarak giin boyu eneriji artisi ve zihinsel berraklik saglar.
Ancak Seviye 0'da amacimiz bedeni ve zihni korkutup kacirmak degil, sogukla
nazikce tanismaktir. Bu ylizden viicut iIsimizin zirvede oldugu, fiziksel olarak en
glcll ve sicak hissettigimiz 17:00 - 19:00 arasi saatleri dneriyorum.
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Bahane Uretmeyin: Kendinizi hazir hissedin ama zihninizin kagmak igin
bahaneler Uretmesine de izin vermeyin. Gerektiginde kendinizi tath sert bir
disiplinle tegvik edin, sinirlarinizi nezaketle zorlayin. Yukaridaki liste tamamsa,
dusa girmeye hazirsiniz.

1. Onemli Uyari: Kalp rahatsizli§), ileri derece seker hastaligi olanlar veya
grip, nezle gibi aktif enfeksiyon gecirenler bu uygulamayi kesinlikle
yapmamalidir. Bedenin toparlanma surecine saygi duyulmalidir.

2. Uygulama Adimlari (Fazlandiriimis Maruziyet)

Uygulayicilarin seviyesine ve adaptasyon hizina gore bu adimlar 1-2 hafta
boyunca gunluk olarak uygulanabilir. Amacimiz sinir sistemini adim adim,
sefkatli ama kararl bir sekilde soguga alistirmaktir. Suya tamamen girmeden
once ve suyla tanisma evresinde uygulayacagimiz U¢ gugli yontemimiz var:

2.1. Sogquk ile Tanisma

A. Kuru Soguk Temasi (Soguk Jel Pratigi)

Bedeni tamamen islatmadan, cildimizdeki termoreseptdrleri uyandirmanin ve
sinir sistemine "soguk guvenlidir" mesajini vermenin en pratik yoludur.

e Nasil Uygulanir: Buzlukta eksi derecelerde dondurulmus soguk jelleri
(soguk kompres paketleri) alin.

» Siire ve Bolge: Glinde 5-10 dakika kadar bu jelleri ellerinizde tutun, avuc¢
iclerinize, ylizlinuze (yanaklar, alin) ve 6zellikle ense kdkunuze surdn.

o Etki: Gun icinde televizyon izlerken veya otururken bile yapabileceginiz bu
pratik, sogukla ilk fiziksel tanismay! son derece kontrolll bir alana ¢ceker.

B. Yiiz Daldirma (Diving Reflex Aktivasyonu)

TUm vicudu suya sokmadan dnce otonom sinir sistemini asil uygulamaya
hazirlamanin en glvenli yoludur. Evrimsel bir mirasimiz olan bu refleksi
uyandiriyoruz.

« Bir Hafta Boyunca: Genis bir kaba 15°C civarinda su doldurun (suyun
sicakligini korumak i¢in gerekirse birkag parca buz atilabilir ancak derece
15'in altina kesinlikle dismemelidir).

e Derin bir nefes alin ve nefesinizi tutarak ylzinizu 10-15 saniye suya
batirin.
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» Etki: Memeli dalis refleksi (Mammalian dive reflex) tetiklenir. Su,
ylUzinUzdeki trigeminal sinire temas ettigi anda kalp atis hiziniz aninda
yavaslar, zihinsel odaklanmaniz artar ve beden sakinlesme moduna
(parasempatik sisteme) gecer.

C. "Buz-Sabun" Alistirmasi (Sogukla Tanisma Gezintisi)

ileri seviye protokollerimizde ¢ok daha ciddi bir soguk antrenmanina déniisecek
olan bu pratik, bedeni soguk suyun altina sokma stresini yaratmadan cildimizi

ve sinir sistemimizi egittigimiz harika bir kopru uygulamasidir. Bunu bedeninizde
yapacagdiniz bir "sogukla tanisma gezintisi" olarak disinun.

« Hazirlik (Onemli Kural): Normal, rahatlatici sicak dusunuzu alip bitirin ve
suyu tamamen kapatin. Onceden buzlukta dondurdugunuz bir kalip buzu
(tipki bir kalip sabun gibi) alin. Buzu kesinlikle ¢iplak elle tutmayin; elinize
yapismamasi icin mutlaka bir bez kullanin. Ellerimizdeki sinir uclari cok
hassastir; dogrudan buz temasi aci verebilir ve bu durum
konsantrasyonunuzu bozarak isin asil odagindan kopmaniza neden olur.

« Rotasyon (Distan ice): Buzu cildinizin lizerinde nazikce gezdirmeye
baslayin. Rotasyonumuz daima ayaklardan yukariya, distan merkeze dogru
olmalidir:

1. Once eklemleriniz ve dis uzuvlariniz: Ayaklar, bacaklar, eller ve kollar.
2. Ardindan g6gus, omuzlar ve uzanabildiginiz kadar sirt bolgeniz.
3. Son olarak karin bdlgesi, yuzunuz, gdz ¢evreniz ve kafaniz/saclariniz.

o Odak ve His: Buz cildinizde sadece sefkatle gezinsin. Bu asamada kesinlikle
lisiime veya titreme olmamalidir. Buz viicudunuzda gezinirken "alev gibi
sicak nefes" verme (uzun exhale) pratiginizi uygulayin. Titremeye veya
kasilmaya izin vermeyin, nefesinizle bedeninizi gevsetin. Buzu tim
vicudunuzda gezdirdikten sonra dustan c¢ikin ve bedenin kendi kendine
Isinmasina (termogenez) izin verin.

2.2. Bolgesel Kademeli Adaptasyon (15 Gunluk Dus
Protokol)

Dus rutininin sonuna eklenen, sok etkisi yaratmayan yumusak ama kararl bir
gecistir. Toplam 15 glin slirecek bu sureg, vicudu 3 farkli fazda soguga alistirir.

ICELIFE Taktik ve Kurallari:

Sogukla Tanisma - Giris Seviyesi



e Suyu Siddetli Acin: Suyu tazyikli agcmak, derideki mekanoreseptorleri
uyararak soguk hissinin sinir bozucu etkisini baskilar ve slireci katlanilabilir
kilar.

« "Bir, Sifirdan Biiyiiktiir" (1>0) : Konfor alanini delmek elbette sinir
bozucudur (bu his zamanla azalacak olsa da hep oradadir). Bazen hi¢
caniniz istemeyecek. Boyle glinlerde sureci sifirlayip pes etmek yerine,
sadece 5 saniye bile olsa yapin. Kosullariniz ne olursa olsun, hi¢ yoktan
iyidir.

Faz 1: Uc Noktalar ve ilk Temas (Giin 1 - Giin 5)

Normal sicak dusunuzun son 1 dakikasinda su sicakligini 15-20°C bandina
cekin.

« Adim 1 (Ekstremiteler): Suyu kalbe en uzak noktalardan baslayarak
viicudunuza tutun: Once sag bacak, sonra sol bacak, kalca cevresi (arka
popo dahil), sag kol ve sol kol.

« Siire: ilk giin 15 saniye ile baslayin, 5. giiniin sonunda 1 dakikaya kadar
uzatin.

« Cikis Oncesi (A2): Dusu kapatmadan hemen 6nce suyu 5-15 saniye kadar
yUzunuze ve omuzlariniza dokundurup ¢ikin.

Faz 2: Gogus Bolgesi ve Vagal Uyari (Gun 6 - Guin 10)

Faz 1'deki bacak ve kol uygulamasini yapin, ardindan hemen bu adima gegin.

o Koruma Pozisyonu: Dus ahizesini yukari takin. Ellerinizi gégstiniizde ¢apraz
sekilde baglayarak (hafif korumaci ama acik bir durusla) tepeden gelen
soguk suyun gdgslintize akmasina izin verin.

o Siire: 1 dakika.

« Cikis Oncesi: Yine yiiz ve omuzlara 15 saniye su ddkerek dusu sonlandirin.

Faz 3: Tam Teslimiyet (Glin 11 - Glin 15)

Artik "YUz Daldirma" (kaba su doldurma) pratigini tamamen birakiyoruz. Tim
bedeni dusta soguga agiyoruz.

» Acik Gogus: Kollari capraz baglamayi birakin. Ellerinizi serbestge iki yana
acin ve suyu dogrudan gégslintize kabul edin.
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» Kontrollii Temas: Ahizeyi elinize alin; gégsunlze, omuzlariniza, sirtiniza ve
son olarak basinizdan asagiya suyu tutarak tim vicudunuzu sogukla
bulusturun.

e Siire: Gogus icin 1 dakika + Sirt ve bas bolgesi icin 30 saniye.

3. Su igindeyken Yénetim (Kriz Ani)
Soguk su vicudunuza ilk degdiginde sinir sisteminiz sizi test edecektir.
ilk 10-20 Saniyede Sunlar Olacak:
» Nefesiniz hizlanacak ve kesik kesik olacak.
o Kalp atisiniz hizla artacak.
e Zihninizde guclu bir "Hemen cikmak istiyorum!" dusuncesi belirecek.
« BUNLARIN HEPSi NORMALDIR. Savasmayin, sadece gdzlemleyin.
Nefes Odaklanmasi (Kilit Nokta):
Zihninizi bedenden ayirip sadece nefese odaklayin.
1. Sakin bir sekilde burundan 4-5 saniye nefes alin.
2. Kisa bir an (1-2 sn) tutun.

3. Adzinizdan, sanki bir alevi Ufliyormus gibi sicak ve kesintisiz sekilde 7-8
saniye nefes verin.

Kullanilacak Mantralar:

“Nefesine odaklan, sakin ol. Bedenim adapte oluyor, bedenim égreniyor.”

“Kacma... Kacarsan hep basa dénersin. Soguk su sifadir.”

“Bedenimi kontrol ediyorum. Titreme olabilir ama kontrol bende. Cok
gucliydm.”

4. Cikis Sonrasi — Altin Saatler = - (After-Drop)

Havluyla hafif kurulan tamamen isinacak sekilde degil kesinlikle.
Hemen asiri sicak dus alma, soguk ile birakip ¢ik mutlaka.

Vucut kendi isisini Uretmeye c¢alissin. Vicud nasil iIsinmasi gerektigini
ogrenecek.

Sonra bu hareketlerle i1sinabilirsiniz yeterli olacaktir bu seviyede:
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Sudan c¢iktiktan sonra hemen havluya sarinip ovalanmak yerine, oda
sicakhginda hafif hareketlerle (squat, kollarin sallanmasi) vicudun kendi Isisini
Uretmesine (termogenez) izin verilmeli.

e 2-3 dk yurayus
» hafif hareket

e Omuz cevirme
e yavas nefes

Amag: yeniden isinmayi bedenin kendi tiretmesi. Bu adaptasyon kismi ¢ok
degerli.

9. Fizyolojik Beklentiler ve Kurallar: Dontstimiin 1]
Isaretleri

Bu iki haftalik slrec, bir "dayaniklilik testi" dedil, sinir sisteminin yeniden
programlanmasidir. Bedeniniz, binlerce yildir unuttugu bazi evrimsel
yeteneklerini yavas yavas hatirlamaya baslayacaktir.

Neler Beklemelisiniz? (Fizyolojik ve Zihinsel Degisimler)

« Panik Refleksinin Kirilmasi (Artmis Vagal Tonus): ilk giinlerdeki o nefes
kesilmesi, gogus sikismasi ve kalp ¢arpintisi yerini derin bir kabule
birakacaktir. Vagus sinirinin egitiimesiyle, bedeniniz artik sogugu bir
"hayatta kalma tehdidi" olarak degil, ydnetilebilir ve tanidik bir uyaran olarak
algilayacaktir.

o Dogal Termogenez Uyanisi: Gunllk hayatta, rizgarli bir havada veya serin
bir ortamda eskisi kadar Gsumediginizi fark edeceksiniz. Cildinizdeki kilcal
damarlar daha verimli kasilip gevsemeyi (vazokonstriksiyon ve
vazodilatasyon) 6grenirken, kendi vicut isinizi Uretmenizi saglayan
kahverengi yagd dokusu (BAT) yavas yavas uyanmaya baslar.

o Duygusal Denge ve "Yenilmezlik" Hissi: Soguktan ciktiktan sonra yasanan
o muthis 6zglven patlamasi tesaduf degildir. Dopamin ve noradrenalin
seviyelerindeki dogal artis sayesinde; glin icinde karsilastiginiz stresli
olaylara ¢cok daha sakin tepkiler verdiginizi, zihinsel berrakliginizin arttigini
ve duygu durumunuzun dengelendigini géreceksiniz.

« Artan Oz Farkindalik: Bedeninizdeki en ufak bir gerginligi, omuzlarinizin
kasilmasini veya nefesinizin siglagmasini aninda fark edip, bilingli nefesle
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bedeninizi aninda gevsetebilme yetenegi kazanacaksiniz.

@ Sik Yapilan Hatalar ve Kesin Kurallar (Kirmizi Cizgiler)

Biyolojik donusum surecinde egoya yer yoktur. Bedenin kendi hizina saygi
duymak zorundayiz. Seviye 0'da asla yapilmamasi gerekenler ve altin
kurallarimiz sunlardir:

« Kural 1: Titreme Hedef Degildir (Egonuzu Disarida Birakin): Bu seviyede
amacimiz donmak, rekor kirmak veya sinirlari zorlamak degildir. Usiime hissi
son derece normaldir ancak kontrolsiiz titreme (shivering) baslarsa, bu
durum sinir sisteminin sinirinin asildigi anlamina gelir. Titreme baslarsa
pratik uzatilmadan hemen sonlandiriimalidir.

« Kural 2: Hizl Isinma Tuzag: (After-Drop ihlali): En sik yapilan hata, soguk
dustan cikar ¢cikmaz sicak suyu agmak veya kalin havlularla delicesine
ovalanarak disaridan isinmaya c¢alismaktir. Bu, bedenin kendi isisini Uretme
yetenegini baltalar. Isinmayi her zaman beden kendi kendine yapmalidir.
Oda sicakliginda hafif hareketlerle isinmak esastir.

» Kural 3: Nefesi Kilitlemek: Su icindeyken zorlanma hissi geldiginde ilk
refleks nefesi tutmak ve gogsu kitlemektir. Nefes kilitlenirse beden tekrar
"savas ya da kac" (sempatik) moduna girer ve panigi tetikler. Odak daima
uzun ve "alev gibi sicak nefes veriste" olmalidir.

« Kural 4: "Daha Soguk, Daha lyi" Yanilgisi: Seviye 0'da suyun sicakhdini
15°C'nin altina indirmek veya dusta 3-5 dakika kalmaya calismak sureci
hizlandirmaz; aksine otonom sinir sistemini soka sokarak adaptasyonu
sifirlar. Unutmayin, temel saglam olmadan bina ¢ikiimaz.

%7 Sonuc ve lleriye Bakis: Asil Dénlisim Simdi
Basliyor

Tebrikler. Seviye 0'l disiplinle tamamlayarak, bedeninize ve zihninize o
sarsilmaz guven temelini inga ettiniz. Artik sinir sisteminiz sogugu bir tehdit
olarak dedgil, uyandirici ve sifall bir gug olarak taniyor. Sogukla gliven bagini

kurdunuz, kriz aninda nefesinizi ehlilestirmeyi 6grendiniz ve bedeninize kendi
dogal atesini nasil yakacagini yeniden hatirlattiniz.

Peki simdi?

Seviye 1: Derin Adaptasyon evresine ge¢cmeye, 15°C ve altindaki sularla
yuzleserek metabolik anlamda gergek degisimin kapilarini ardina kadar agmaya
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hazir misiniz?

ICELIFE yolculugunuzda asil biyolojik donistum simdi basliyor. Hlicresel
yenilenmenin hizlandigi, bagisikhgin geliklestigi ve zihinsel sinirlarin tamamen
yeniden yazildigi bu yeni asamada; suyun derecesi diserken iginizdeki
potansiyel cok daha guclu bir sekilde aciga ¢ikacak.

Size Ozel Bir Déniisiim: Butik ICELIFE Deneyimi

Ek olarak unutmayin; ICELIFE Metotlarinda yazin sicakliklarindan kisin
dondurucu sartlarina, yasinizdan cinsiyetinize ve o anki fiziksel/duygusal
durumunuza kadar birgok degiskene bagli olarak dnerecegimiz onlarca farkli
yontem sizi bekliyor.

Bu sistem, kitlelere sunulan basmakalip bir program degil; tamamen sizin essiz
biyolojinize, ihtiyaclariniza ve yasam tarziniza 6zel olarak hazirlanmistir. Asil
amacimiz; metabolizmanizi ve hlicresel adaptasyon sirecinizi, tipki Gizerinize
kusursuzca oturan butik bir kiyafet diker gibi sadece size en uygun haliyle
tasarlamaktir.

Sinirlariniz sadece zihninizin size soyledigi kadardir. Nefesinize guvenin,
bedeninize inanin ve tamamen size 6zel tasarlanmis bu serliivende sogugun
derin sifasini kucaklamaya hazirlanin.

CURESHOT

—— I CELIFE
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FAZ 1- UC NOKTALAR VE iLK TEMAS (GUN 1-5)

UYGULAMA
(Sicak Dug Sonrasi)

Sadece Sag/Sol
Bacak, Kollar

Sad/Sol Bacak,
Kollar, Kalga

Bacaklar, Kollar,
Kalca

Bacaklar, Kollar,
Kalca
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AMAC
Bedeni soduda giivenle ahistrmak,
nefesi ySnetmek ve sinir sistemini
giiglendirmek.

Gevreden Merkeze Adaptasyon

GUNLUK MANTRA PUAN v
& MOTIVASYON (1-5)

ik adimi attim.
Bagardim, bravo bana!®

Cok iyi gidiyor,
bedenim &greniyor.

tfe |:|

S-nurlanwu sefkatle e D
genigletiyorum.

Giivendeyim,
nefesim sicak ve sakin™

D “Harika bir ilerleme!

L 1-1-1]
Kontrel tamamen bende™ D

Kontrollii Merkeze Gegis

GUNLOK MANTRA PUAN
& MOTIVASYON (1-5)

Sofuk benim
dostum.

Nefesim bana
rehberlik ediyor.

Bedenim
adapte oluyor.

Her giin daha
giigliyiim.

Merkezim
sakin ve glichi.

FAZ 3 - TAM TESLIMIYET / FULL BODY ADAPTASYONU (GUN 11-15) Tam Viicut Soguk Adaptasyonu

UYGULAMA
{Sicak Dugs Sonrasi)

Faz 1+ Faz2
+ Gogie agik [
Omuz + Sirt

Faz1+Faz2
+ Gogis + Omuz
+ Sirt

Faz1+ Faz2
+ Gogls + Sirt
+ Ense
Faz1+Faz2

+ Bag Qzerinden
tlim viicut

Full Body Exposure
= Seviye 0 Mezuniyet

NASIL KULLANILIR?

Dus sonrasinda seguk suya gec oy 1:

2. Uygulama ve siir

3. Ma

. Kendini 1

takip et.

TEMAS NOKTALARI SURE

i 2dk
ik (120 sn)
i 2dk
4l (120 sn)

2dk
(120 sn)

2dk
(120 sn)

XX
PR &

(120 sn)

CIKIS ONCES]

Kontrollii e
Gikig i

Kontrollii —
cikis i)

Kontrollii =
cikis Lt

Kontrolli O
gikig

Kontrollii ]
gilkig

PUANLAMA REHBERI (1-5

ntra u, zibnini programla.

. Her gin kutucuga @ at.

Sogukla Tanisma - Giris Seviyesi

arasi puanla.

zorlandim

agtaydim

-~ Sofugu kabul

GUNLOK MANTRA PUAN 7
& MOTIVASYON {1-5)

ediyorum.

Nefesim
rehberim.

e

Giiciim igeriden
geliyor.

Tam uyum
igindeyim.

Sofukla
uyumlandim.
Hazinm!

= | &N O =

HATIRLA
k su sifadr
ine don.
Kontrel sende.
B in en

wanua | [ |

i 3-4-2-3-1 D P

TEMAS SIRASI (TUM FAZLAR)

Sag Bacak

Sol Bacak

Kalga Cevresi
(Arka Glute Dahil)
Sag Kol

Sol Kol

Gogls

¥

Omuzlar
Sirt
Ense

00000006 0060

Bas Uzerinden
Tim Vicut

Faz 2'de adim 6 (Gogtis) eklenir.

Faz 3'te adim 6-10
tam olarak uygulanir.

Hemen sicak dus alma
2-3 dk hareket et

Burnundan sakin
nefes al

Vilcudunun kendi
Isinmasina izi

11



