Shore

Sana ait bir kiy1.

Gune baslarken, zor bir anda, gunu
kapatirken.
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SHORE NEDIiR?

Dalga gelir, gecer;
Shore hep senin kiyin.
Kendine eslik
edebilmen icin.

Shore, kendi kiyina donmen igin Ucretsiz bir

uygulama: nefes, topraklanma ve nazik hareket.

indirmeden, hesap acmadan tarayicinda agilir.

©) Shore
Sana ait bir kiy1.
Her egzersizin nasiiyi geldigini ve dayanagini 3) simgesinde
bulabilsin.
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Destek istemek de kendine iyi bakmaktir.
© Konusabilecegin yerler >

Bilim ve giivenlik hakkinda

@ Bir dalga geldi, gecti.

Giiniin ii¢ an1
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Giine baslarken

Ekrani kaydirmaya
baslamadan once kendi
kiyina gel.

Deneyebilirsin:
Uyum Nefesi
Giinebakan

Isigini yarat
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Zor bir anda

Ana ekranin en ustundeki
“Su an zorlaniyorum”
dugmesi bir dakikalik
yavas nefesi hemen
baslatir.

Deneyebilirsin:
Rahat Bir Nefes

Bes Duyu Gokkusad

G

Giinii kapatirken

Gunu kendi kiyinda
kapat.

Deneyebilirsin:
4-7-8 Nefesi

Koi Havuzu

Siiziilen Turnalar



Iginde neler Var? Dort bolum; hepsi ucretsiz.

) Nefes al
Nefesinle hareket eden dort ritim.
3 » ®.4-7-8 Nefesi: ﬁUyum Nefesi:
= kardelen karin her nefes bir lotus
, altindan yapragini giziyor
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afIv/oOr
Rahat Bir Nefes Kutu Nefesi 4-7-8 Nefesi Uyum Nefesi
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Bedenine ve kendine don. Su gibi yumusak, zorlamasiz.
ﬁBe§ Duyu: fark ‘Gbkk@agl: ®.Koi Havuzu: iki -
ettigin her sey bir renkler ¢gizgiden koi nefesle acilip va ‘
yildiz oluyor asagdi akip yerine yaklasiyor
yerlesiyor
Bes Duyu Gokkusagi Koi Havuzu Siiziilen Turnalar
5-4-3-2-1 Her renkte bir nefes 4 al - 6 ver 4 al- 6 ver
g Elementlerle dans et

Koklen, ak, salin, 1sin.

Ayakta ya da
oturarak.

Butln bedeninle ve
nefesinle.

Dort element Giinebakan Isigini yarat
Toprak - Su - Hava - Ates glinesi takip et 1siginla dans et

Bir dakika. Hemen baslar. “Konusabilecegin yerler” sayfasi lilkene gore destek hatlarini
listeler.

Hareketli halini izle: yourshore.app/kitapcik



NASIL YAPILDI?
Sakin, acik, sana ait.

Cizimler nefesinle hareket eder
Goz ve nefes ayni anda galisir: ¢izim nefesinin ritmini izler. Sus olsun diye
hareket eden bir sey yok.
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I Duyusal 6zen

e Ses varsayllan olarak kapali. e Her titresimin bir amaci var.
e Losisik modu var. e Yazi boyutu buyutulebilir.

s Nasil iyi geldigini goriirsiin

Her egzersizde ? simgesine dokun: nasil isledigini ve dayandigi kaynaklari gor.

Gizlilik
 Hesap yok ' izleme yok
v Reklam yok v Veriler cihazinda kalir

Ayarlarin ve ilerlemen yalnizca cihazindaki tarayicida saklanir.

Rahat Bir Nefes
Engien i asa nefes, akcigertrindek ik hava
tut keseciklerini yeniden agar. Ardindan gelen
Frangais uzun nefes verme, viicudun "sakinles”
sistemini devreye sokar: nefes verirken kalp
© el Bam atisn dogal larakbiraz yavasar. Buyiaden
uzun nefes vermek, viicuda "tehlike gecti®
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Nefesini hafifce tut Titrogim siddeti :
Karnini serbest birak. Hafif Orta Giiglii
( R Nefesini zorlama; basin déner ya da nefesin
Kisik Orta Yiiksek
) doraisadur, ol nfosine don
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Cizim nefesinle Isik, yazi boyutu, Her egzersizde: Nasil

hareket eder. titresim ve ses ayarlari. iyi gelir?



Hep iicretsiz, hicbir sey kilitli degil.

Shore'u kim yapiyor?

Ben Zoya; sosyologum ve dansclyim. Kadim topluluklarin ritelleri, hareket ve nefes hep
ilgimi ¢ekti. Kendi zor bir animda ihtiyacim olani Ucretsiz bulamadim. Shore'u bu ytzden
yaptim: herkes, her an, hi¢bir sey ddemeden kendi kiyisina donebilsin diye.

Shore’u tam zamanli olarak ben gelistiriyorum. Destegin, Shore'a daha ¢ok zaman
ayirabilmemi saglyor. Shore'daki egzersizler bilimsel arastirmalara dayanir; her

¢ egzersizin kaynaklarini ? simgesinde bulabilirsin. Buy Me a Coffee, kuglik destekler
icin yaygin kullanilan guvenli bir cdeme sitesi; kartinla birka¢c adimda destek

olabilirsin.
Aylik: Shore Dostlar1 Tek seferlik destek
Buy Me a Coffee’'de ayda 3 $. Buy Me a Coffee'de istedigin tutar. Bir kez
AP N odenir, bir daha gekil
: S_h_qg'g Dostlarinakatil ‘: orellpplaEetes .
. {buymeacoffee.com/yourshore } | | [itesduciel ‘:
i (yakinda ) J . {_buymeacoffee.com/yourshore ; 5

Istedigin zaman birakabilirsin. Tesekkiiriimiiz sembolik: istersen adin Tesekkirler
sayfasinda, yillik seffaflik notu, gelistirme notlari.

B Kurumlar ve sponsorlar
(=] Universite danisma merkezleri, isverenler ve dil sponsorlari igin.

e Kurum sayfasi: yillik sabit Ucretle, kurumun kendi destek hatlarini gosteren bir sayfa
ve kendi dilinde oncelikli geviri.

e Dil sponsorlugu: “Bu dilin gevirisi X'in destegiyle.” Metni Shore belirler.

e Diliriist bir not: Shore kullanim verisi toplamaz; bu ylizden kullanim raporu yok.

e Sinirlarimiz: ilag, kumar, alkol ve diyet markalari yok. icerik bagimsizligi yazil glivence
altinda.

Goriismek igin: hello@yourshore.app



BASIN iCiN

Kisaca Shore

Shore, nefes, topraklanma ve nazik hareket egzersizleri sunan Ucretsiz bir web
uygulamasidir. Ana cimlesi “Sana ait bir kiy1.” Gune baslarken, zor bir anda ve gunu
kapatirken kisinin kendi kiyina donmesi i¢in tasarlandi. Cizimler nefesle ayni ritimde
hareket eder; her egzersizde nasil iyi geldigi ve kaynaklari gorulebilir. Hesap, izleme
ve reklam yoktur; veriler cihazda kalir.

PLATFORM Ucretsiz web uygulamasi. Magaza stiriimleri sonra.

DILLER Tiirkge ve ingilizce. Aimanca, Fransizca, ispanyolca ve Japonca
hazirlaniyor.

FiYAT Ucretsiz. Hicbir sey kilitli degil.

GizZLiLiK Hesap, izleme ve reklam yok. Veriler cihazda kalir.

YAYINCI Zoya imran

©,

Sana ait bir kiy:.

Site: yourshore.app - iletisim: hello@yourshore.app
Giivenlik notu. Shore tibbi bir cihaz degildir ve profesyonel destegin yerini tutmaz. Biriyle
konusmak istersen uygulamada “Konusabilecegin yerler” sayfasi tlkene gore destek

hatlarini gosterir.
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