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Direct Dynamic Hakkinda

Merhaba ben Deniz,

nepimiz hayati bedenimiz vasitasi ile
deneyimleyen varliklariz, hayatta yasadiklarimiz
bedenimize, bedenimizdeki durumlar da hayatimiza etki
ediyor, buna psikoloji ve fizyoloji uyumu deniyor.
Profesyonel bir sporcu ve sanatci olarak, bedenimde
performans dusurucu sikintilart nasil iyilestirebilirim
diyerek ciktigim pilates yolculugumaa, kendi
performansimi lyilestirmek guclendirmek ve arttirmak ile
kalmadim, yasam icin belli bir derinlik ve esneklige de
kavustugumu fark ettim.
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Merhabalar,
Direct Dynamic 6grencileri ders akislarimizda Akademik olarak egitim almaktadirlar.

e1.Seviye ve ilerleyen seviyelerde
1 Aylik ders programimizda 12 Antrenman ve
2 Anatomi dersimiz bulunmaktadir.

e Derslerimiz 3 ayri k"aptan vaplimaktadir.
1.kitabimizda hareketlerin hazirlik asamalari yazili ve anlatimlidir, hareketlerin
fotogratlanmis hali bulunmaktadir.

2. Kitabimiz dijitaldir,hareketlerin videolari bulunmaktadir.

3. Kitapimiz Anatomi Kitabimizdir.
Ogrenciler Yazili anlatimli+fotogratli ve Anatomi kitaplarini baski yaptirirlar.acuncd
Kitabimiz dijitaldir ve icinde hareketlerin videolari mevcuttur.




e Bir haftada Uc¢ antrenma
4 haftada toplam 12 Antre

n dersimiz mevcuttur.
nman yaplimaktadir.

e Ayin ikinci haftasl Sali gunt 6grencilerin dinleyici olarak katildigi 2 saat stren
Anatomi derimiz Fizyoterapist esliginde yapilmaktadir.

e Derste 0grenilecek olan hareketler, ders oncesi mesa| olarak oégrencilere
letiimektedir.

e ||k 6 derste dgrenciler 1.Seviye programinda bulunan Mat 1 Repertuvarindan

28 hareke

Ders siras

nda konu anlati

1 Ogrenmektedirler.

mlari Deniz Demirasal tarafindan yapilir ve hareketlerin

yapiliglari canli olarak gos
Ogrenciler 6grendikleri bilgiler ile antrenman akisinda hareketleri deneyimlerken
hizalamalari duzeltilir.

erilir.

e Derslerimiz canl akista yapilimaktadir.

e Her seviyede |k 6 derste Repertuvar anlatimli ve hareket akisli olarak yapilir.

e Ayin 15 | sonrasi devam eden 6 derste yalnizca antranman akislari yapllir.



e Programin IKinci yarisinda bulunan 6 derste yalnizca Antrenman akislarina
geclimektedir. Hareketlerin hizalamalari Deniz Demirasal tarafindan dtzeltiimelere
devam ederken yardimcli aparatlar ile direnc¢ kullanimi antrenman akisinda nasll

olmalidir? Ogretilimektedir.

e Derslerimizde 2 bant, 2 top ,1 cember kullaniimaktadir. Kullanilacak olar
malzemelerin gorselleri 6grencilerimizle mesaj olarak paylasilir ve ogrencilerimiz
arzu ettikleri yerden bu malzemeleri temin edebilirler.

e Direct Dynamic derslerimizde hedefimiz;

*Antrenmanlarimizda, minimum zamanda maximum performansa nasil ulasabiliriz?

* Hareketler hangi kas gruplarini hedef almaktadir ve yardimci kas gruplari hangi kaslardir”
*Hareketlerin ipuclari nelerdir?

*Dogru hizalanmalar nasil olmalidir?

*Nefes ve ritim eslesmelerinin beraberlik ile hareketlere adapte olma streci nasil ilerler?
*Antrenman icinde dogru direnc secimleri nasil yapiimalidir?

*Bedeni koruyarak antrenman nasil yapilir?




e Derslerimiz canli olarak yapilir, hareketlerin yazili anlatimlari, fotograflari ve
videolari kKitaplarimizda mevcuttur. Anlatimli dersler sonrasi 6grenciler kitaplarina

aldiklari yazili notlari gruba mesaj olarak paylasirlar, derse gelememis 6grenciler
alinan notlara gruptan ulasabillirler.

Direct Dynamic derslerimizde 4 ayri seviye bulunmaktadir. Ogrenciler 1 ay
icerisinde, katildiklari seviyede 0grendikleri tum hareketleri Kitaplarinda bulunan

Antrenman programindan ve Deniz Demirasal Youtube kanalindan takip ederek
surdadrebillirlerlik ile kendi Antrenmanlarinda yapabillirler.

Tum seviye dersler yil boyunca online olarak devam etmektedir.Bir Ust repertuvara
gecmek isteyen veya ayni seviye derslere tekrar kayit olmak isteyen dégrenciler her
ayin 15'inda yeni kayit doneminde bilgi alarak devam edebilirler.

Her yeni seviyede Repertuvar’a ait Digital ve yazili+fotogratl anlatimli kitap
ogrencilere PDF olarak iletiimektedir. Deniz Demirasal’'in Direct Dynamic sistemi
Uzerine 9 kitabr mevcuttur. Deniz Demirasal Studyo’su Alacati’'dadir ve

Haziran, Temmuz ve Agustos aylarinda canli dersler vermektedir. Yil icerisinde de
yurt icinde ve yurt disinda workshoplar dizenlemektedir.
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