FONKSIYONEL BESLENMEDEN

BUTUNSEL SAGLIGA YOLCULUK

28 NiSAN - 26 MAYIS

Yaz gelmeden, fonksiyonel beslenmeden batinsel saghga dogru bir yolculuk
yapmak, kendinize bedeninize zaman ayirarak yaza daha saglikli ve ding girmek
ister misiniz?

28 gln boyunca, beslenmeden, eliminasyon diyetine, badirsak sagligindan stres
yonetiminden uyku ve gunlik rutinlerden, ylUz yogasindan, pilatese kadar birgok
farkli konuda Fonksiyonel Tip Doktorumuz Kivilcim Kayabali ve ben Fonksiyonel Tip
Wellness Kogu Serap Tegmen, misafir uzmanlarimizla birlikte sizlerle birlikte
olacagiz.

Katilmak isteyenler ve detayl bilgi almak isteyenler 0542-8111207 No’lu WhatsApp
hattindan bana ulasabilirler. ilgilenen kisilere tim program akisi, detaylar ve icret
bilgisi gonderilecektir. 20 Nisan’a kadar yapilacak kayitlarda indirim uygulanacaktir.

“Saglkli olmak herhangi bir kronik hastaligin veya fazla kilolarin olmamasi dedgil,
kendini iyi hissetmek ve ¢evrendekileri iyi hissetirmektir.

Bu seminer sadece saglikh olmak, iyilesmek konusunda yol godsterici olmayacak,
icimize donmek kendi potansiyelimizi bulmak konusunda da bir sizlere bir kapi
acacak.

Toplam 10 Zoom toplantisi. 4 hafta boyunca her giin Whatsapp’tan
paylasim

EGITMENLER

Dr Kivilcim Kayabali

Dr. Kivileim Kayabali, istanbul Universitesi Tip Fakiiltesi
mezunudur. 1999 vyilinda ilag ve saglik sektorine
danismanlik ve egditim hizmetleri veren PTMS (Pharma
Tailor Made Services) firmasini kurdu. PTMS, hekimlere,
eczacllara ve ilag sektoriine yonelik ¢cok sayida konferans,
egitim programi, dijital proje ve kampanya gercgeklestirdi,
‘Pharma mini-MBA, Degisim Zirvesi, Digital Health Summit’
gibi projeleri hayata gecirdi. Dr Kayabali nérobilim, zihinsel dontsim ve ikna
konularinda ulusal ve uluslararasi konferanslarda konusmaci olarak katki sunmakta,
kurum ici ve genel katima agik egitimler vermektedir. Dr.Kivilcim Kayabali 2018’de
Bezmialem Universitesinde Klinik Aromaterapi Egitimi'ni, 2019-2020 vyillarinda
Fonksiyonel Tip Akademisinin egitim programlarini tamamlamis, butunsel saglik
konusunda uzmanlagsmigtir. Ayni zamanda Saglik Bakanli onayli hipnoterapi
uygulayicisidir.
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Serap Tegmen

Serap Tegmen, istanbul Universitesi Kimya Mihendisligi
Fakiltesi mezunudur. ilag sektoriinde farkll pozisyonlarda
gorev aldiktan sonra 1994 yilinda kongre teknik hizmetleri
veren sirketi Doruk Teknik'i , 2004 yilinda ise agirlikh ilag
sektoriine hizmet veren invivo insan Kaynaklari sirketini
kurmustur. Yine bu donemde Reiki egitimleri alarak Reiki

) B master olmus ve egitim vermeye baslamistir. Takip eden
yillarda EFT (Duygulardan Ozgurlesme teknidi), Meditasyon koclugu gibi egditimler
alarak uygulayici olarak ¢aligsmigtir.

2010 yiinda yaptigi 1 aylik Hindistan yolculugu sonrasinda ilk kitabi “Ve Gittik” i
yazmigtir. 2017 yilinda gsirket yoneticiligi devam etmek kaydiyla yari emekliligi
secerek Bodrum’a yerlesmig, 2020 yilinda Fonksiyonel Tip Akademisinden aldigi 8
aylik egitim sonrasi Fonksiyonel Tip Welness Kogu olmustur. Daha sonra aldigi
Profesyonel Kogluk Egitimi sonrasinda hem danisanlar ile butlinsel saglk
konusunda birlikte yol almaya baslamis hem de “Fonksiyonel Beslenme ve Biitinsel
Saglik” atolyeleri agarak bilgi ve deneyimlerin paylasmaya baslamistir. 2022 yilinda
ikinci romani “Son Ylzlesme” ile yazarlik hayatina devam etmistir. 2024 yilinda ise
aldig1 ICF onayli Nefes Koclugu ve daha sonra da ileri Nefes Teknikleri egitimleri ile
Nefes Kogu ve Nefes Egitmeni olmustur.

KONUK HOCALARIMIZ

Seda Er

Seda ER, 1989 yilinda Ankara ‘da dogdu. Lisans
ogrenimini 2013 te Gazi Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Fakdiltesi Spor Yoneticiligi boliminde
tamamladi. Esas brangi yuzmeyken, 2015 yilinda yoga ve
pilates ile tanisti. Yoga Alliance 200RYT egitimi ve BAPS
Academy de pilates egitimlerini tamamladi. Ankara ‘da
blyuk fitness kullplerinde grup ve 6zel dersler verdi. Daha
sonra Ozel bir fizyoterapi merkezinde 3 yil boyunca galisti.
2018 yilinda Yalikavak ‘ta Private Training Studio ‘yu bir buguk sene igletti. Su an
Yalikavak ‘ta kendi stidyosunda ders vermeye devam etmektedir.
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Dr. Nazli Ferhan Sayit Cogkun

istanbul  Universitesi, istanbul Tip  Fakiiltesinden
mezunudur. Genel Cerrahi dalinda uzmanlik egitimini
Eskisehir Osmangazi Universitesi Tip Fakiiltesi'nde
tamamladi.

Mesleginin ilk yillarinda uygulanan standart tedavilerin her
hastadaki farkl neticelere ulastigini gozlemlemesi, farkli
cografyalardaki insanlarda hastaliklarin farkh
seyredebilecegini fark etmesi ve her insanin essiz yapisina duydugu saygl,
Geleneksel ve Tamamlayici Tip konusunda egitim almasina yoneltti.

2009 yilinda Nefes Terapi ve Meditasyonla c¢iktidi bu yolculukta yurtici ve yurtdisi
birgok resmi ve 6zel egitim alarak ilerlemektedir.

2017 yilindan itibaren Saglik Bakanhgi onayli Akupunktur, Kupa Terapi, Refleksoloji,
Ozon Terapi, Mezoterapi sertifikall hekimi olarak Ozel muayenehanesinde hizmet
vermektedir.

Dilay Ertuna

10 yilhk reklamcilik kariyerinden ardindan, 2012 yilinda
Yoga deneyiminde uzmanlasmak ve Ayurveda Uzerine
egitim almak Uzere, Hindistan’in Kerela eyaletinde, School
of Ayurveda&Panchakarma Uzerine egitimler aldi.

Ayurvedik beslenme, beden tipleri, Ayurvedik masaj
teknikleri, hamile masaji ve Ayurvedik bakimlar, Hatha
Yoga temel egditim, Pranayama ve Meditasyon teknikleri,
Hamile Yogasi tegitimlerini tamamladiktan hemen sonra, Turkiye’de konusunda
uzman hoca ve hocalardan, 200 saatlik lyenger ve Restoratif yoga, Hatha'da
uzmanlasma, Nefes ve farkindalikli Meditasyon teknikleri, Yin Yoga, Kundalini nefes
teknikleri, Detoks ve Alkali beslenmenin 6nemi Uzerine aldigi egitimlerin ardindan
2013 yilinda yerlesmeye karar verdigi Bodrum’da, Wellbeing konsepti kapsaminda,
Detoks ve saglikh beslenme otellerinde gurup dersleri ve kisiye 6zel hazirlanan
bireysel Yoga, meditasyon ve nefes farkindaligi konularinda ders ve danismanlik
vermektedir.
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Onur Cicekdag

1975 vyilinda izmirde dogdu. 1997 vyiinda 9 Eylil
Universitesi I.I.B.F Calisma Ekonomisi ve Endiistri iligkiler
Bolimuinden mezun olduktan sonra, 1998 Ekim ayinda
Banka sektoriinde profesyonel is yasamina basladi. 25
yildir 5 farkli kurumda sube ydneticisi olarak ekipler kurup
“Ozel Bankacillk ve Yatinm” alaninda yeni sube
acihiglarinda goérev ahlyor. 2017- 2018 vyillari arasinda
Bahgesehir Universitesi MBA /isletme Yiiksek Lisans'i
tamamladi ve akabinde Bodrum’a tasindi. Turkiye'nin ilk araci kurumu olan Yatirim
Finansman’in Bodrum Sube Muduri olarak gérev yapiyor.

Son 10 yilda NLP Pratisyen ve NLP Master egitimleri ile, 200 saatlik Yoga Alianz,
yuz yogasi egitimlerini tamamladi. Saglikli yasam, beslenme, yoga c¢alismalariyla

diger spor aktivitelerini paylastigit @RUNOHEALTH isimli bir instagram profili var.

TARIH KONU UYGULANIS

28 NISAN 2024 BUTUNSEL TIP NEDIR?/ BESLENME, = ZOOM /AKSAM DR KIVILCIM
EGZERSIZ,UYKU, STRES YONETIMI KAYABALI
PROGRAM AKISI, UYGULAMA ZOOM / AKSAM SERAP TEGMEN
BILGILERI

29.NiSAN 2024 FONKSIYONEL MUTFAK WHATSAPP SERAP TEGMEN

30 NiSAN 2024 ZEHIRSIZ EV WHATSAPP SERAP TEGMEN

01 MAYIS 2024 FONKSIYONEL WHATSAPP SERAP TEGMEN
BESLENME/ELIMINASYON

02 MAYIS 2024 = SAGLIKLI/TEMiZ URUNLER/FITO WHATSAPP SERAP TEGMEN
BESINLER
TARIFLER / ALISVERIS LISTESI WHATSAPP SERAP TEGMEN

03 MAYIS 2024 = GUNLUK RUTINLER WHATSAPP SERAP TEGMEN

04 MAYIS 2024 YASAM GUNLUGU FORMU VE WHATSAPP SERAP TEGMEN
ANLATIMI

05 MAYIS 2024  SAGLIKLI VE UZUN YASAMANIN ZOOM / AKSAM DR KIVILCIM
SIRRI, SAGLIKLI YAS ALMA KAYABALI
ELIMINASYON DIYETI/BILING VE ZOOM / AKSAM SERAP TEGMEN
BILGELIKLE YE

06 MAYIS 2024 YEMEK PAYLASIMLARI/ YORUMLAR  WHATSAPP SERAP / KIVILCIM
YERINE KOYMALAR WHATSAPP SERAP TEGMEN

07 MAYIS 2024 @ SU VE SAGLIGIMIZ WHATSAPP SERAP TEGMEN
YEMEK PAYLASIMLARI/ YORUMLAR  WHATSAPP SERAP / KIVILCIM

08 MAYIS 2024 = BUNLARA DIKKAT EDELIM WHATSAPP SERAP TEGMEN
YEMEK PAYLASIMLARI/ YORUMLAR  WHATSAPP SERAP / KIVILCIM
YUZ YOGASI ZOOM / AKSAM  YUZ YOGASI

HOCASI

09 MAYIS 2024 BITKISEL PROTEINLER / WHATSAPP SERAP TEGMEN
INFLAMASYONA 1Yi
GELEN GIDALAR WHATSAPP SERAP TEGMEN
YEMEK PAYLASIMLARI/ YORUMLAR  WHATSAPP SERAP / KIVILCIM
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10 MAYIS 2024

11 MAYIS 2024

12 MAYIS 2024

13 MAYIS 2024

14 MAYIS 2024

15 MAYIS 2024

15 MAYIS 2024
16 MAYIS 2024

17 MAYIS 2024

18 MAYIS 2024

19 MAYIS 2024
20 MAYIS 2024

21 MAYIS 2024

22 MAYIS 2024

23 MAYIS 2024

24 MAYIS 2024

25 MAYIS 2024

26 MAYIS 2024

26 MAYIS 2024

PREBIYOTIK / PROBIYOTIK

YEMEK PAYLASIMLARI / YORUMLAR
ORGANIK/DOGAL FARKI

YEMEK PAYLASIMLARI/ YORUMLAR
TEST

GENLER KADERIMIZ Mi?
EPIGENETIK NEDIR? GELECEGIMIZi
BELIRLEYEN YASAM TARZIMIZ

A DAN Z YE UYKU

YEMEK PAYLASIMLARI/ YORUMLAR
UYKU HIJYENI

YEMEK PAYLASIMLARI / YORUMLAR
FiZIKSEL AKTIVITE

YEMEK PAYLASIMLARI/ YORUMLAR
PILATES

MENAPOZ VE SONRASI

YEMEK PAYLASIMLARI/ YORUMLAR
TOHUM ROTASYONU

YEMEK PAYLASIMLARI/ YORUMLAR
YEMEK PAYLASIMLARI/ YORUMLAR
YEMEK PAYLASIMLARI/ YORUMLAR

STRES NEDIR,STRES YONETIMI,
ZIHINSEL DONUSUM
MEDITASYON NEDIR? SINDIRIM
MEDITASYONU

STRES VE STRES UYARANLARI

YEMEK PAYLASIMLARI/ YORUMLAR

STRES YANITINI DUZENLEYEN
COZUMLER
YEMEK PAYLASIMLARI / YORUMLAR

VAGUS SINIRI / HPA AKSI

YEMEK PAYLASIMLARI / YORUMLAR
VAGUS SINIRI EGZERSIZLERI
YEMEK PAYLASIMLARI / YORUMLAR
NEFESIN ONEMI

YEMEK PAYLASIMLARI / YORUMLAR
GERI YUKLEMELER/YUKLEME
GUNLUGU

YEMEK PAYLASIMLARI / YORUMLAR
NEFES OLGUMU/NEFES CALISMASI
SORU/CEVAP

MEDITASYON VE KAPANIS

SONRAKI 7 GUN GRUP AGIK KALIP GERI
YUKLEMELER TAKIP EDILECEK

WHATSAPP
WHATSAPP
WHATSAPP
WHATSAPP
ZOOM / AKSAM
ZOOM / AKSAM

WHATSAPP
WHATSAPP
WHATSAPP
WHATSAPP
WHATSAPP
WHATSAPP
ZOOM AKSAM
ZOOM / AKSAM
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ZOOM / AKSAM
ZOOM / AKSAM
WHATSAPP

SERAP TEGMEN
SERAP / KIVILCIM
SERAP TEGMEN
SERAP / KIVILCIM
SERAP TEGMEN

DR KIVILCIM
KAYABALI

SERAP TEGMEN
SERAP / KIVILCIM
SERAP TEGMEN
SERAP / KIVILCIM
SERAP TEGMEN
SERAP / KIVILCIM
SEDA ER

DR KIVILCIM
KAYABALI
SERAP / KIVILCIM

SERAP TEGMEN

SERAP / KIVILCIM
SERAP / KIVILCIM
SERAP / KIVILCIM

DR KIVILCIM
KAYABALI
SERAP TEGMEN
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SERAP / KIVILCIM

DR KIVILCIM
KAYABALI
SERAP / KIVILCIM
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