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Zeynep Sayir

Hareketsizlik Dongiisiinii Kirmak: Masa Basinda Aktif Yasamin ve Mikro-Hareketlerin
Sifresi

18 Subat 2026, Carsamba, 14.00-17.00, ZOOM Online Platformu

Egitim icerigi:

e Hareketsizlik Dongiisli ve Masa Bas1 Gergegi
e Uzun Siireli Oturmanin Etkileri

e Mikro-Hareket Kavrami

e Masa Basinda Dogru Durus

e Giin i¢cinde Hareket Molalar1

e Boyun, Omuz ve Bel I¢in Mikro Egzersizler
e Kan Dolasimini Destekleyen Hareketler

e Hareket ve Zihinsel Odak

e (Calisma Rutinine Hareket Entegrasyonu

e Kisisel Mikro-Hareket Plani

Egitmen:

Zeynep Sayir- Fizyo Motions Saglikli Yagsam Merkezi Kurucusu
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