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Direct Dynamic Nisan 1. Seviye Aksam Grup derslerimize hosgeldiniz.
¢ Derslerimiz 1 Nisan 2026 Carsamba gunu baslayacaktir ve 29 Nisan Carsamba gunu bitecektir.

¢ 12 antrenman dersimize ilave olarak dinleyici olarak katilacaginiz 2 saatlik Anatomi dersimiz,
antrenman dersimiz olmayan bir ginde saat 21:00'de yapilacaktir ve tarih bilgisi Whatsapp
grubunda duyurulacaktir.

¢ 1.Seviye derslerimizde Mat, 2 bant, 2 top, 1 gcember kullaniimaktadir.

Derslerimiz 3 ayri kitaptan yapiimaktadir. Ders kitaplariniz PDF dosya olarak ve malzeme
gorselleriniz 6rnek link olarak,kayidiniz sirasinda size paylasilacaktir. Kitaplarinizi print
ettirebilirsiniz,malzemelerinizi arzu ettiginiz yerden temin edebilirsiniz.

¢ 30 Mart Pazartesi gunu toplu mesaj grubumuz kurulacaktir.
Toplantimiza ve derslerimize Zoom uygulamasi Uzerinden katihm saglanacaktir. Zoom baglanti
linki, grubumuzdan sizlerle paylasilacaktir.

¢ 31 Mart Sall 20:30’da koordinasyon toplantimiz olacaktir.

Zoom uygulamasi tzerinden yapacagimiz 50 dakika strecek olan toplanti akisimizda;

Online derslerimizi yapacaginiz alanin ekran hizasini ve matinizi koyacaginiz yerin mesafeni
belirleyecegiz. 4 hafta sUrecek olan 1.Seviye ders programimiz hakkinda sizlere bilgi paylasimi
yapilacaktir.

* MUmkunse toplantimiza ders yapacaginiz alandan katiliniz. Toplantimiza baska alandan
katihmaniz durumunda, mat yerinizi belirlemek Gzere derslerimiz 6ncesi sizinle tekrar iletisime
gecilecektir.

e Koordinasyon toplantimizda ve derslerimize katiliminizda kullanici adinizi kendi adiniz olarak
yazmanizi rica ederiz.

e Toplantimiza ve derslerimize telefonunuz veya bilgisayariniz Gzerinden zoom uygulamasi ile
katilabilirsiniz.

¢ 1 Nisan Carsamba gunu sabah mezura ile aldiginiz beden 6lgumlerinizi ve postur fotograflarinizi
deniz@denizdemirasal.com mail adresime gdnderiniz.

Olcum yerleriniz;
Bel,alt karin,ust kol,ust bacak’tir.

Postur fotograflariniz;
On,yan,arka beden’dir.

Koordinasyon toplantimizda élcum yerleriniz detayl olarak sizlere gosterilecektir.

¢ Ay icerisinde elzem durumlarda ders gun ve saatlerinde degisiklik olabilmesi durumunda toplu
mesaj grubumuzdan bildirilecektir.



¢ Ders gun ve saatlerimiz;
Pazartesi 21:00
Carsamba 21:00
Persembe 21:00 olacaktir.

13 Nisan Pazartesi
15 Nisan Carsamba
16 Nisan Pazartesi

® Ders tarihlerimiz;
1 Nisan Carsamba
2 Nisan Persembe

20 Nisan Pazartesi
22 Nisan Carsamba
27 Nisan Pazartesi
29 Nisan Carsamba

6 Nisan Pazartesi
8 Nisan Carsamba
9 Nisan Persembe

Ders akis programimiz dort ayri bolimden olusmaktadir.

1.Hafta / 3 dersimiz 2 saat surmektedir.
1,5 saat kitaplanimizdan Akademik aktarim + 30 dakika antrenman.

2.Hafta / 3 dersimiz 1 Saat 45 dakika strmektedir.
1 Saat 15 dakika kitaplarimizdan Akademik aktarim + 30 dakika antrenman.

3.Hafta / 3 dersimiz 1 Saat 15 dakika surmektedir.
20 dakika akisin canli gésterimi + 55 dakika antrenman.

4. Hafta / 3 dersimiz 55 dakika antrenman.

Akademik anlatim + Antrenman derslerimiz takriben 1 Ayda 20 saat sUrecektir.
Anatomi dersimiz 2 Saat sUrecektir.

Direct Dynamik temel egitim programi toplam 22 saat strmektedir.

Derslerimiz canli akisti verilmektedir, kaydedilmemektedir.

Kameralar acik sekilde 6grenciler aktif hareket ederek veya dinleyici olarak derse katiimaktadir-
lar,derslerimize yalnizca kadinlar katilmaktadirlar.

Kaydedilmedig@i icin derslerimizdeki gorselleriniz bir baska kisiler tarafindan izlenememektedir.

Derslerimizde derin duyu kas calistigimiz icin ve her beden kendine 6zgu oldugundan,repertu-
vardaki tum hareketlerin modifikasyonlarina gére canli akista dtzeltmeleri Deniz Demirasal kisiye
Ozel yapmaktadir.

Derslere katilamadiginiz durumda, alinan ders not fotograflari, not paylasim Whatsapp
grubumuzda paylasiimaktadir. Notlarinizi grubumuzdan alarak kitabiniza not edebilirsiniz.
Derslerimiz blog program ile gittigi icin, bir énceki dersin konusu, bir sonraki ders tekrar
edilmektedir.

Sevgiler Deniz Demirasal.



Direct Dynamic Academy Ders akis tablosu

1.Ders

1.Dersin hareketlerinin anlatimi ve
1.Ders hareketlerinin Antrenmani
* 5 hareket

2.Ders

2.Dersin hareketlerinin anlatimi ve
1.+2. dersin hareketlerinin Antrenmani
*10 hareket

3.Ders

3.Dersin hareketlerinin anlatimi ve
1.4+2.43. dersin hareketlerinin Antrenmani
*16 hareket

4.Ders

4.Dersin hareketlerinin anlatimi ve
1.42.43.+4. dersin hareketlerinin Antrenmani
*20 hareket

5.Ders

5.Dersin hareketlerinin anlatimi ve
1.4+2.43.+4.+5.dersin hareketlerinin Antrenmani
*24 hareket

6.Ders

6.Dersin hareketlerinin anlatimi ve
1.42.43.+4.+5.+6. dersin hareketlerinin Antrenmani
*28 hareket

7.Ders

Antrenman akigi 28 hareket ve modifikasyonlari.

Yardimci aparatlar ile ( buyUk top,ktcgk top,cember,direnc bantlar ) hareketlerde direnc ydneti-
mi 6grenimi ve uygulamasi.

8.Ders

Antrenman akigi 28 hareket ve modifikasyonlari.

Yardimci aparatlar ile ( buyUk top,ktcgk top,cember,direnc bantlar ) hareketlerde direnc ydneti-
mi 6grenimi ve uygulamasi.

9.Ders

Antrenman akigi 28 hareket ve modifikasyonlari.

Yardimcl aparatlar ile ( buyUk top,kticgk top,cember,direnc bantlari ) hareketlerde direnc ydneti-
mi 6grenimi ve uygulamasi.

10.Ders

Antrenman akigi 28 hareket ve modifikasyonlari.

Yardimcl aparatlar ile ( buyUk top,ktcgk top,cember,direnc bantlar ) hareketlerde direnc ydneti-
mi 6grenimi ve uygulamasi.



11.Ders

Antrenman akigi 28 hareket ve modifikasyonlari.

Yardimcl aparatlar ile ( buyUk top,ktcgk top,cember,direnc bantlar ) hareketlerde direnc ydneti-
mi 6grenimi ve uygulamasi.

12.Ders

Antrenman akigi 28 hareket ve modifikasyonlari.

Yardimci aparatlar ile ( buyUk top,ktcgk top,cember,direnc bantlari ) hareketlerde direnc yéneti-
mi 6grenimi ve uygulamasi.
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