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Nowndly &

Bir sevgililer gint daha kapida. Sevgilisi olanlar hediye
derdine coktan dustiler. Ancak ask yilda bir defa mi
diye itiraz eden de var,
olmayalim diyen de. Burada gbz dniinde bulundurulmasi
gereken ziyade
beklentileri olmali. Havada ask kokusu varken, her yer
kirmizilara biriinmis sevgi mesajlari hepimizi sarmisken
sevdigimizi ihmal etmeyelim, askimizi gésterelim. Degerli
olan sevginizi kendi stilinizle ifade etmeniz, sizi en gok
yansitan hediyeyi bulmaniz.

ABD Perakendeciler Birligi'nin arastirmasina gore
sevgililerin esya satin alma yerine, paylasim icerikli
hediyeleri tercih etme trendi yayginlasiyormus. Bu yil her
iki kisiden birinin hediye tercihini, etkinliklerden yana
kullanmasi bekleniyormus.

kutlanir kapitalizmin esiri

sizin  duygularinizdan sevgilinizin

14 SUBAT DUNYA SEVGILILER GUNU

)

Wellbeing Academy Turkiye

kalbimizle

Wellbeing Academy Turkiye olarak tim
katiliyoruz. Sahip oldugumuz esyalar degil, deneyimler
bir
Yasanmishklar sevgilileri daha da yakinlastiriyor. Daha

ve yasanmishiklar  bizim parcamiz  oluyor.
da 6nemlisi sevdiginizle birlikte gecireceginiz sicacik
hatiralar kalp hafizanizda her daim yer buluyor.

Sevgililer GUnl artik tim guizel insan iligkilerini kutlamak
icin bir firsat olarak kabul ediliyor. insanlar arkadaslarina,
ebeveynlerine, kardeslerine, 6gretmenlerine veya 0Ozel
gordikleri kisilere sevgilerini géstermek icin bu giand bir
firsat olarak gérmeye basladilar. Sevgililer Giina artik aski
temsil eden evrensel duygu ve duygularin kesfedilmesi icin

bir firsat olarak kabul ediliyor.

Detaylar icin info@wellbeingturkiye.com



SUBAT %

Etkinlik Ajandasi

9 SIGARA BIRAKMA GUNU

« Nefes Mucizesi

o Bagimhliklardan Kurtulmak

« Kalp ve Damar Saghg

« Sigara Birakmaya Niyet Etmek

'l 4 DUNYA SEVGILILER GUNU

« Askin Tadina Davet: Kraklenli
Profiterol veya Cikolata Yapimi

« Aska Geldik: Sarap Kultari

« Kahve Askina: Kahve 101

18 pinva sarapicmEe Giin
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e Sarap Tadim Atolyesi
o Sarap Tadim Webinari

) 2 DUNYA YOGA GUND

Anne-Cocuk Sefkat Yogasi,
Baba-Cocuk Yogasi

Qigong

Kahkaha Yogasi

Yiiz Yogasi & Dinlendirici Yiiz
Masaijl

Detaylar icin info@wellbeingturkiye.com



WELLBEING BULTENI

9 SUBAT DUNYA
SIGARA BIRAKMA
GUNU

Toplumda saglikli yasam bilincini
gelistirmek, tatdn kullanimi ve
zararlar konusunda farkindalik
olusturmak, titan Grind kullananlara
birakmalari yéninde tesvik etmek
amaciyla tlkemizde “Sigarayi Birakma

Gund”olarak, cesitli etkinliklerle
kutlanmaktadir. 9 Subat tarihinde bu
gin insanlara farkindalik saglar

14 SUBAT DUNYA
SEVGILILER GUNU

Sevgililer Gand, her yilin 14 Subat
gunt bircok tlkede kutlanan 6zel
gundir. Kékeni, Roma Katolik
Kilisesi'nin inanisina dayanan bu
gin, Valentine ismindeki bir din
adaminin adina ilan edilen bir
bayram gini olarak ortaya ¢cikmistir.
Bu sebeple baziI toplumlarda "Aziz
Valentin Gana" olarak bilinir. Her yil
14 Subat'ta kutlanihr.

GuUunimiuizde, bazi toplumlarda
sevgililerin birbirine hediyeler aldig:,
kartlar génderdigi 6zel bir gin
olarak devam etmektedir.
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18 SUBAT DUNYA
SARAP ICME GUNU

Ulusal Sarap Giand her yil 18
Subat'ta dizenlenir, bu nedenle
en sevdiginiz saraptan bir veya iki
kadeh alarak gevsemeye
hazirlanin. Sarap, MO 7000'deki
icadindan bu yana insan
kaltadrinin temelini
olusturmustur. Bazi eski
toplumlarda sarap ve sarap iceren
kutsal ayinler mevcuttur.

/ o IENY Bugtnlerde dinyanin her yerinde
¢ el PR T L | yizlerce cesit sarap iretiliyor, bu

g\ o Pl ' nedenle aralarindan sec¢im
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= yapabileceginiz sonsuz bir
ol Dl cesitlilik var.

22 SUBAT YOGA GUNU

Didnya Yoga Gund, birkacg yil 6nce
Almanya'nin Berlin kentinde
yasayan yoga 6gretmeni Samira
Radsi tarafindan baslatildi. Samira,
Dinya Yoga Gund'nu yaratma
amacinin, insan haklari ihlallerinin
kurbanlarina yardim etmek icin
dinyanin her yerindeki yogilerin
glcinden yararlanmak oldugunu
soyltyor. Diinya Yoga Guni'ndn
arkasindaki fikir cok basit: diinyanin
dort bir yanindaki yoga
ogretmenleri, yoga okullari ve
yogiler zamanlarinin, yerlerinin ve

paralarinin bir kismini insan haklari
davalarina bagishyor.
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Sigara icmek vucudun hemen her Derin nefes alma teknigini
organina zarar verir. uygulamak, kisinin sigarayl derin

derin solurken alacagl tatminin
Sigara icmek kansere, kalp yerini  almasina yardimci olur.
hastaligina, felce, akciger Diyafram nefesi egzersizini
hastaliklarina, diyabete ve uygulamak icin:

amfizem ve kronik bronsiti iceren
kronik obstruktif
hastaligina (KOAH)

icmek ayrica tuberkuloz,

akciger
neden olur.
Sigara
bazi gbz hastaliklari ve romatoid
artrit dahil olmak Uzere bagisiklik
sistemi sorunlari riskini artirir.
Sigara nedeniyle olen her Kisi icin
en az 30 Kkisi sigaraya baglh ciddi
bir hastalikla yasiyor.

1.Bir sandalyeye rahatca oturun.

2.Sol elinizi gdégsun Ust kismina
yerlestirin.

3.5ag elinizi karin Uzerine koyun.

4 Diyaframi kullanarak nefes
alirken, karin genisleyecektir. Bu
nedenle, sag elin hareketini fark
edeceksiniz. (Sol el hic hareket
etmemelidir.)

5 Duzenli bir ritimde zahmetsizce

nefes alip verin.
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e Virtual Reality (VR)Turnuvalari
e Feminen Enerjini Yukselt

. e Glcund Fark Et
“Insan sever, ciinkii agk ruhunun | teinede Kadin Liderler

o6zudir. Bu yizden sevmeyi e Ucucu Yaglar ve Aromaterapi

birakamazsin” e Kadin Hikayeleri Film Okumasi

e Kadinlara Ozel beslenme

Demis Gnlt Yazar Leo Tolstoy. e Cicek Tasarim Atélyesi

insanligin baslangicindan bu yana, yani e Sarap Tadim Atélyesi

binlerce yildir insanlarin varhigini ..
y d e YUz Yogasl

stirdirmesinin yegane sebebi sevgidir. e Cikolata Askina

Once kendinize sonra gevrenize sevgi

e Kalp Cakrasi Yoga Atdlyesi

verdiginiz ve saglam bir zihin icin ofis
ici ve ofis disi etkinliklerimizde

bulusmak tzere.
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