Zihninizi ve bedeninizi yenileyin, ekibinizin
yaraticiligini atesleyin ve kurumunuzun
tum potansiyelini a¢iga ¢ikarin !

IT’S TIME TO LIVE WELL AND WORK WELL.

BUTUNSEL SAGLIK,
FARKINDALIK VE
DENGE PROGRAMLARI

YUKSELEN CAG
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N. EBRU SiNiK KiMDIR?

A_YURVEDiK YASAM EGITMENI
BESLENME & MEDITASYON & NEFES

‘Chopra Center Univérsity' egitmenlerinden, tlkemizin ilk ve tek Ayurvedik

Yasam Egitmeni Ebru Sinik, Yiikselen Cag isimli ‘Beden, Zihin ve Ruh Saglig
Biitiinliigii Merkezi'nin kurucusu ve lider danisman ve egitmenlerindendir.

Sinik, Yiikselen Cag'in kurulus amacini, ‘hayatlarimizi daha huzurlu, daha

saglikli, daha mutlu ve tatminkar bir sekilde yasamamiza destek veren,

modern tip ile sentezlenmis kadim teknikleri glinliik rutinimize kolaylikla
ekleyerek, yasam kalitemizin ylkselmesini saglamaktir’ diye o6zetlemektedir.

‘Mind-Body Medicine’ (Beden-Zihin Tibbi) cercevesinde Tiirkiye'deki ilk Biinye
Dengeleyici Ayurvedik Kisisel Bakim Uriinlerini tireterek , iilkemiz wellbeing
sektdriindeki ciddi bir boslugu doldurmus olan Sinik, Yonetim Kurulu diizeyinde
de meditasyon egitimi veren yegane kisilerden-dir.

Sinik, ‘Grup Seminerleri, Bireysel Danismanlik, ve Kurumlarda Wellbeing
Programlari’ yiritmekte ve yasam kalitesini ylikselten kadim bilgilerin
1siginda hayatlarimizi stresten uzak, daha saglikli, farkindalikli ve bilingli
secimler yaparak yonlendirmemizin pratik yollarini paylasmaktadir.

www.yukselencag.com
bilgi@yukselencag.com

0533 296 5066
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BUTUNSEL SAGLIK,
FARKINDALIK
VE DENGE PROGRAMLARI

“Calisanlariniz stres ve belirsizlikler nedeniyle odaklanma, ¢oziim
tretme, iletisim ve sirket aidiyet hissinde etkin sorunlar mi yasiyor?

Modern ve hizli hayatin yarattigl stres ve dlizensiz beslenme'sonucu

olusan kronik agrilar, siirekli yorgunluk hissi, asiri sinirlilik hali
ve uykusuzluk neticesinde artan personel devamsizliklari sirket
maliyetlerinizi mi yikseltiyor?

Calisanlariniza uretken ve basarili olmalari i¢in gerekli olan ilham,
enerji ve motivasyonu saglayan, karliligi ve verimliligi artiran Bitinsel

Saglik Coziimlerini is siirecinize dahil etmek ister misiniz?

Bitlnsel Saglik konusunda diinyadaki lider egitim kurumlarindan
olan Chopra Center University ve Living Light Institute tarafindan

kurgulanmis olan programlarimiz katilimcilara yasam kalitesini
ylUkseltmeyi hedefleyen oldukga etkili ¢oziimler sunmaktadir.

Bitiinsel Sagliga hizmet eden programlarimiz fiziksel, zihinsel
ve ruhsal bedenlerimizde denge kurarak, ideal isyeri ortaminin
olusmasina katki saglar.



STRES iLE BASETME KABILIYETI
iS YERINDE RAHATLIKLA

UYGULANABILECEK ; Nl T
S UBIBRULEOIEIRBES L EREIE Modern hayatin icinde stres dolu bir ¢olde tempolu

MODELLERI bir sekilde ilerliyor gibiyiz... Bu ylizden isimiz ve

[ L:JﬁJ/Bala/nw ozel yasamimizda var olan potansiyelimizi agiga

iS VE OZEL HAYATI DENGELEYEN : ; A cikaramiyor ve huzurlu hissetmiyoruz. Stresi kontrol
PRATIK UYGULAMALAR . &5 altina alarak dingin bir zihne ve i¢ huzuruna kavusmak
— s ; b 2 icin uluslararasi bilim kurumlarinca en etkin yontem
YARATICI COZUMLERIN 2 olarak gosterilen meditasyon teknikleri ve dogru besin
KAYNAGINA ULASMAK : a kombinasyonlari ile tanisin ve dengeli bir yasamin keyfini
R siiriin.
DOGRU ILETISIM KURMA -

© VE KENDINi DAHA ETKIN
IFADE ETME YETENEGININ = . =
GELISTIRILMES) SAGLIKLI ILETiSIM
YUKSEK KONSANTRASYON, S
BELLEK VE OGRENME- . L 5 N S = ey
KAPASITESI GELIiSIMi < Is yerinde ve 6zel hayatta iliskilerinizi gelistirerek, iletisim
— gucunuzu artirmak ve ¢ozum yontemlerini cogaltici

DAHA ENERJIK, DAHA GENC,
DAHA SAGLIKLI VE iDEAL KiLODA
KALMAY| SAGLAYAN YASAM
STANDARDINI YUKSELTEN
BILIMSEL iPUCLARI

ENTELLEKTUEL OGRENME iLE

‘becerilerinizi gelistirmek mumkundur.

Farkindalik calismalarini dogru besinlerle beslenerek
desteklediginizde gergeklesecek zihinsel ve bedensel
denge, hem is hem de 6zel hayatinizda sevilen ve
aranilan liderlerden olman)zi saglayacaktir.
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UYGULAMALI DENEYIMIN R : s
DENGELI BiR SEKILDE ; YARATICI LIDERLIK
PAYLASTIRILDIGI, GENIS

BiR YELPAZEDEN OLUSAN
‘PROGRAMLARIMIZ,

. CALISANLARINIZA
KAZANDIRACAGI ‘DINGIN ZiHIN
VE ZINDE BEDEN’ BiRLIKTELIGI
NETICESINDE, SIRKET
KULTURUNUZE UZUN VADELI
BiR MUTLU VE VERIMLI ORTAM
SAGLAR.

Kendini yonet, diinyay! yonetecekgiicii bulabilirsin. Platon
Buyiuk liderler yasam tarzlari, vizyonlari, yaraticiliklari,
organizasyon becerileri ve liderlik ettikleri gruplara
birlikte hareket etme yetisi kazandirarak zorluklari
firsata cevirirler. Icinizdeki sessiz lider ile iletisime
gegcmeyi 0grenin ve grup basarinizin potansiyelini artirin. *
Liderlik gii¢c kullanmak degil, baskalarinr giicli kilmaktir,



BILINCLI NEFES MUCIZESI

Sertlesmis sirt kaslarinizi gevseten, agm/én
boynunuza iyi gelen ve sandalyenizden
kalkmaniza bile gerek kalmadan, hem
fiziksel, hem zihinsel, hem de duygusal
bedenlerinizde olusan asit ylkinu tahliye
eden cok amacli Nefes Teknikleri ile tanisin.
Dogru nefes almayi 6grenerek, bedenimizi
ve zihnimizi sakinlestirmek, deng'elemek,
arindirmak, yenilemek ve canlandirmak
mumkeindir. Nefesinize dikkat edin, onu
yeniden kesfedin ve mucizelere tanik olun!

ISYERINDE iDEAL KiLO

Is yasami diyetler igin uygun ortamlar
degildir: Eninde sonunda is arkadaslarinin
kiskirtici yiyecekleri cazibesini on’plana
cikartacaktir ve diyet son bulacaktir. Saglikli
yiyecek ve atistirmaliklar bulmanin zor
oldugu is ortamlarinda hareketsiz kalmak
ve aclik hissinin bastirmak icin tiiketilen
yanlis besinler zamanla kilo artisina sebep
olur. Oysa diyet yapmadan zayiflamak
mumkinddur, isyerinde dahi ...
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CAY MOLASINDA DETOKS

" Detoks , beden, zihin ve ruh sagligiigin
onerilen bir arinma strecidir. Detoksa
baslamak icin sehirden uzak merkezlere
gitmenize gerek yoktur. Detoks bir diyet
olarak uygulanacak kisitlayici ve agir

bir disiplin gerektiren beslenme bigimi
degildir. Gun icinde ofiste bile kolaylikla
uygulanabilecek

15 dakikalik detoks modelleriyle, tim
bedenlerinizdeki toksinlerden kurtulun.

plkaline

LUNCH & LEARN
PROGRAMLARI

Saglikli, enerjik, canli ve dengeli bir yasam
tiikettigimiz besinlerle direk baglantilidir.
Ogle yemegdi molalarinda is ve dzel
hayatinizda denge yaratan, is yerinizde
verimlilik ve yaratilicigr atesleyen fomiillerle
tanisin. Gundelik yeme aliskanliklarive
yasam tarzi konusunda bilingli segimler
yaparak, genel saglik ve zindelik halinizi
ylikseltmenin ne kadar kolay oldugunu
kesfedin.



Calisanlarinizi temiz ve canli tutun,
zira sirketlerin sahip oldugu en onemli
deger calisanlaridir. ' |

YUKSELEN CAG

www.yukselencag.com
bilgi@yukselencag.com-

. 0533 296 5066



