TURKAULUSAL
KULAK BURUN BOGAZ ve ‘
BAS BOYUN CERRAHISI KONGREST

S5 KASIM 2094 MARMM PINE BEACH RESDET, ANTALYA
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Drganizasyon yetkilileri: Adin Selcuk — Yezdan Firat
lletisim bilgileri: adinselcuk@gmail.com, yezdanf@yahoo.com

Bu yil ulusal kongrede ilk kez yoga sosyal programu dizenleyerek katlmcilanimiza kisa sirede pozitif
enerji saglamayl ve yasam kalitesini arirmay hedefleyen bir kurs dizenlivoruz. Bu hizlandinlimis
programda dogru nefes tekniklerini ve gevseme yontemlerini S@renerek vicudu ve bilinci stresten
kurtarmaya dogru adim atmis olacagz.

Gune giuzel baslamamin en iyi yolu yogadan gecer. Aktivitelerimizi kongre boyunca her sabah saat
7.00°de deniz manzarasiyla yesil alanda yapacagiz. Hepimizin rahat birer giysi giymesi yeterli, grup
wyumu ve birligi adina mimkiinse siyah giymeye calisalim. Birer bardak limonlu su ictikten sonra
Oksana esliginde her sabah yanm saat yoga yapacagiz.

1. Gin: Mefes calismalan, divafram solunumu, nefes temizleme

2. Gin: Gevseme yontemleri
3. Gun: Gunesi selamlama: Viioudu stresten kurtarma '_ o
4_Giun: Meditasyon: Bilinci stresten kurtarma &::'f .
Isteyin, olsun! ﬁ
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