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Ozet

Yoga sozcligli Sanskritce “yug” kdkiinden gelmekte olup kelime olarak “birlesmek ya da birlik” anlamindadir. Tiim
diinyada bilinen yoga fiziksel hareketlerin, nefes egzersizlerinin ve meditasyonun birlesmesinden olusmaktadir.
Amaci; beden, zihin ve nefesin biitiinliigiini saglamaktir. Gebelik yogasi gebenin ve fetiisun giinliik stresten
uzaklasabilmesi i¢in gerekli derin gevsemeyi vermek iizere tasarlanmistir. Amag duruslarda bedeni zorlamak degil,
bedeni gii¢lendirmek ve esnetmektir. Tiirkiye’de de son zamanlarda 6zellikle gebeler arasinda oldukga popiiler bir
uygulama haline gelmistir. Gebelik yogasinin yetigkinlerde stres, anksiyete, depresyon, kronik agri sendromu
(Artrit, kronik sirt agrisi, migren basagrisi), hipertansiyon ve diyabet gibi kronik hastaliklara fayda saglamasi
popiilaritesini arttirmaktadir. Gebelik yogasinin, gebelerin gebeliklerini saglikli ge¢irmesine katki sagladigi, dogru
nefes aligkanlig ile mitkemmel nefes kontrolii saglayarak, doguma yardimci oldugu diigiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Ebelik, gebelik, gebelik yogasi, hemsirelik, yoga

Summary

Yoga is derived from the Sanskrit term “yuj”, which means “to yoke or to join together,” and it can be defined as a
system of stretching exercises combined with deep breathing and meditation, with the aim to unite the mind, body,
and breath. The pregnancy yoga is designed to give the fetus and pregnant women the deepest relaxation needed to
move away from the daily stres. The goal is not to force the body in postures, but to strengthen and stretch the body.
In Turkey, it has recently become a very popular application, especially among pregnant woman. A possible reason
for its popularity is that yoga has health benefits in reducing stress, anxiety, depression, chronic pain syndromes
(arthritis, chronic low back, migraine headaches), and chronic conditions such as hypertension and diabetes in
adults. It was thought that, the pregnancy yoga contributes to the healthy pregnancy of the pregnant women and also
provides excellent breath control and breeding assistance as it gives the right breathing habit.
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Giris basamak ile tanimlanmaktadir. Bunlar sonunda
kisinin  kisisel = aydmlanmaya  varacagi etik

Yoga, Sanskritce “yug” kokiinden gelmekte davraniglari anlatan 6zli s6zler esligindedir.

olup; kelime olarak “birlesmek ya da birlik”

anlamindadir (1). Yoga bir din ya da inang
degil, bir felsefe sistemidir. Doguda 5000
yildan uzun bir siiredir uygulanmaktadir;
Hindularm MO 2000 yillarindan kalan kutsal
Vedas yazitlarinda, ilahiler formunda yogaya
yer verilmistir (2). Yoga, Bati’da genellikle
zihinsel ve fiziksel bir egzersiz sistemi olarak
uygulanmakta,  rahatlama  saglamaktadir.
Inanct ne olursa olsun herkes tarafindan
uygulanabilmektedir (2).

Tiim diinyada bilinen yoga fiziksel hareketlerin,
nefes  egzersizlerinin  ve  meditasyonun
birlesmesinden olusmaktadir (3). Yoga'nin temel
ilkeleri, Patanjali tarafindan tarif edilen sekiz

Yama: Ahlak kurallartyla yasamayr ogretmektedir.
Ornegin bir gebe sadece gevresiyle olan iligkilerinde
degil, ayn1 zamanda kendisi ve bebegi ile de zarar
vermeme temelinde iletisim kurmalidir. Bir gebenin
gebeligi boyunca fetusun ihtiyaci olan beslenmeyi
saglamak, fetusun saghgini  Onceligi  olarak
belirleyerek hayatinda diizenlemeler yapmak, bunu
yaparken de kendi sagligini  korumak gibi
sorumluluklart vardir.

Niyama: Kisinin kendisiyle ilgili diizenlemeleri, 6z
disiplini 6gretmektedir.

Asana: En ¢ok bilinen kollardan biri olup g¢esitli
postiirlerden olusmaktadir.

Pranayama:  Nefes  egzersizleridir. ~ Nefesin
dizginlenmesini ve diizenlenmesini saglamaktadir.
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Pratyahara:  Duyulari  kontrol  etmeyi
saglamaktadir. Ornegin annenin hamileligi
doneminde caligmasi, bir stres kaynagi haline
doniisebilir. Her ne kadar ofis ortaminda olsa
bile, elleri is yaparken, aklmi ise olan
bagimliligindan kurtarmasi ve ise karst (igini
hafife almadan yerine getirirken) kayitsiz
kalmasi pratyahara uygulamasina bir rnektir.
Dhrana: Belli bir fikir iizerinde konsantre
olmay1 6gretmektedir.

Dhyana: Meditasyon.

Samadhi: Meditasyonun ulasacagi son hedef
olup, beden ve duyular dinlenirken, aklin ve
ruhun uyanik kalmasidir (1,3).

Asanalar (Yoga duruslari)

Asanalar daha c¢ok statik duruslar1 icermekle
birlikte, dinamik hareketler de yapilmaktadir.
Asana uygulamalar1 sirasinda belirli bir durus
almir ve bu durusta belirli siirelerde kalinir.
Duruslar fiziksel egzersizin ¢ok &tesinde bir
nitelige sahiptir. Asanalarin klasik egzersizden
farki, germelerin gevseme ile yapilmasi ve bir
asanada durulurken tiim dikkatin bedene,
ozellikle solunum organlarina, kalp atim hizina
ve Kkaslara yoneltilmesidir. Asanalarda asil amag
durus degil; asanalarin etkileri tizerinde
diisiinmeyi de iceren diisilinsel siirecin tamamdir
(4). Her bir asanada farkli organlar degisik
anatomik  pozisyonlara  getirilir,  esnetilir,
dengelenir, uyartlir, sikigtirilir ve yayilir.
Organlara taze kan saglanir, yumusak¢a masaj
yapilir, organlar rahatlatilarak optimum bir
saglik seviyesine getirilir (4,5).

Asanalart dogru sekilde uygulamak, viicudu
fiziksel anlamda istenen bigime getirmekten
daha fazlasini kapsar. Farkli asanalar, beyine
dogru gonderilen ve beyinden yollanan kimyasal
mesajlart  etkileyerek zihinsel durumumuzu
dengeleyip giiclendirir. Yoganin, fiziksel ve
fizyolojik bedenin merkezini teskil eden sinir
sistemini  sakinlestirmesi, beyni rahatlatarak,
zihni sakin bir hale getirir ve tim viicudun
gevsemesini  saglar. Yoga asanalari ayakta
durma, oturma, emekleme, diziistii yatma, o6ne
egilme, kivrilma, bas asagi durma, geri egilme
ve yatma temel duruslari kapsar (4,5).

Oturulan Asanalar: Bu asanalar, bacaklardaki
kas ve eklemleri giiclendirerek omurganin
esnekligini ve giliciinii artirir. Ayrica oturulan
asanalar, kalp-damar sistemine de ince ayar

yapar. Zihni sakinlestirir, yorgunluk hissini azaltir
ve uykuya tesvik eder.

Ayakta uygulanan duruslar: Omurgay1 destekler,
durus diizgiinliigii saglar. Bacak kas ve eklemlerini
giiclendirir. Gerginligi ve fiziksel stresi ortadan
kaldirarak bedenin ve zihnin tazelenmesini saglar.
Bedene enerji verir.

Bas asagi duruslar: Bas bolgesine kan akisi
saglanarak beyin sinirlerini uyarir. Bedenin
giiclenmesi ve yenilenmesini saglar. Kalbi
rahatlatir, uyku diizensizliklerini giderir. Bacaklarin
ve ayaklarin dinlenmesini, rahatlamasini saglar.
One _egilmeler: Bu sekilde karm bolgesindeki
organlar sikigir ve bobrek Ustii bezleri gevser.
Ayrica omurga etrafindaki kaslar, omurlar arasi
eklemler ve bag dokular1 da giiglenir.

Geriye egilme ve yiiziistii duruslar: Gogis kafesinin
acilmasimna neden oldugu i¢in akcigerler ve kalp
rahatlar. St ve belin gliglenmesi, agrilarin
giderilmesi, omuzlarin ve kollarin kuvvetlenmesi
saglanir. Stres ve depresyonla basetmede kullanilir.
Swrt distii duruslar: Bedeni tamamiyla gevsetir ve
zihni  rahatlatir.  Sirti destekleyerek  durus
bozukluklarinm giderilmesini saglar.

Doniisler: Kalga ve karin bolgelerine ait organlar
sikistirilir ve bu bolgelere olan kan akimi hizlanir.
Diyafram ve omurganin esnekligini arttirir. Omurga
kaslarma kan akist hizlanarak bedenin enerji
seviyeleri aktif hale gelir.

Yaslanmali asanalar: Viicudu hafifleten ve zihni
canlandiran  dinlendirici  duruslardir.  Nefesi
diizenleyerek viicudu sogutup zihni sakinlestirmeye
yardimet olur (2,5,6).

Pranayama (Yoga nefesi) ve nefes
farkindahg

Pranayama, uygulamada “yoga nefesi” olarak
isimlendirilir. “Prana” yasam enerjisi, “yama” ise
kontrol anlamina gelmektedir. Pranayamanin
anlasilabilmesi i¢in nefesin etkili ve kontrollii bir
sekilde kullanilmas1 gerekmektedir (7).

Pranayamanin {i¢ temel hareketi; uzun nefes,
yumusak nefes ile uzun ve kararli nefes tutma
egzersizlerinden olusur. Pranayama, enerjiyi ige
cekerek zihni duygulardan uzaklastirma adimi igin
uygun hale getiren esas islemdir. Diyafram
fizyolojik beden ile ruhsal bedenin bulugma
noktasidir, enerjinin tutulmasi ise bedenin
merkezinin farkina varilmasidir (5). Pranayama
derin nefes almak degildir. Pranayamada beyin
hiicreleri ve yiiz kaslari yumusak ve a¢ik kalirken
nefes sakince alinip verilir (5).



Smyrna Tip Dergisi -59-

Akcigerlere, dogru miktarda oksijen alindigi
zaman, hiicreler miimkiin olan en yiiksek
performansi gostermektedir. Nefes alindigi
zaman akcigerlerin asagidan  baglayarak
claviculalar hizasmna kadar ve scapulalar
boyunca da yukariya dogru hava ile
doldurulmas1  gerekmektedir. Cogu insan
normal kosullarda bile tembel nefes aligverisi
yapmakta; akcigerlerinin sadece bir boliimiinii
kullanmaktadir (2). Nefes almanin clavicular,
intercostal, abdominal nefes olmak iizere ii¢
temel cesidi vardir. Tam bir yoga nefesinde
iicli de bulunur. Solumaya yumusak bir nefesle
baslayip orta ve s1 nefesle devam edilir (3).

Nefes farkindalig1 saglandiginda, aliman nefesin
akisinin  dogalligi, viicuttaki tagmmanin ve
yasam enerjisinin giicii biitiin bedende hissedilir.
Ayrica beynin nefes aligveris seklinden
etkilendigi ~ disiintildiiginde, nefes kontrol
edildiginde, beyinin de kontrol edilebilecegi
diisiiniilebilir. Nefes kontrolii ile birey, sadece
daha fazla oksijen ve enerjiyi ig¢ine ¢cekmekle
kalmaz, ayni zamanda odaklanma ve
meditasyon ¢alismalarina da hazirlanir (3,8).

Diyafram ¢ok az yada hi¢ kullanilmadiginda
agizdan kisa bir nefes alinmaktadir. Bu sekilde
¢ok az bir oranda oksijen alinmakta ve
akcigerlerin sadece iist kisimlar1 galigmaktadir.
Bu durum viicudun bagisiklik sisteminin
zayiflamasina  yol agmaktadir. Dogru
solunumda, nefes burundan alinip verilerek, agiz
kapali tutulmalidir (3). Tembel nefes alip
vermelerin nedeni ¢ogunlukla koti
aligkanliklardir; stres ve gerginlik de bunu
destekleyen 6nemli etkenlerdir (2).

Gevseme ve Meditasyon

Giinliik hayatta goriilen bir¢ok sorun ve durum
zihinde siirekli bir dalgalanma yaratmaktadir.
Bu durum bireyin varolus siirecinde yer alan
anlar fark edememesine, hatirlayamamasina ve
unutmasina neden olmaktadir. Meditasyonla
birlikte gelen derin gevseme hali, bireyi 6z
benligi ile bulugmaya gotliirmektedir.
Meditasyon bir konsantrasyon hali degil, tam
tersi bir gevseme halidir. Gevseme, bireylere
higbir sey yapmadigi ve gerilimin olmadig bir
halin igine girme imkani tanimaktadir (5).
Meditasyon, dinsel bir anlayis ¢ergevesi iginde
kalmayan, herkes tarafindan uygulanabilen bir
gelisim yontemidir 9). Gevseme
gerceklestiginde, nefesin giderek derinlestigi

gortliir. Nefes kendiliginden derinlesir ve gevseme
hali devam ettik¢e bedende daha da derinlere gitmeye
baglar. Nefes gittik¢ce yavaglayarak diizenli hale gelir.
Oyle bir an gelir ki, nefes bireyin yiiksek benligi ile
kendi arasinda koprii olusturur. Meditasyon aninda
bu 6zel anlar1 hissetmede bireye kapiy1 agan nefestir

).

Meditasyon sayesinde sinir sistemi gerginlikten
kurtulup, daha dengeli olma ve zor durumlarin
iistesinden gelme yetenegi gelistirir. Diizenli olarak
meditasyon uygulayan kisinin, gereken uyku siiresi
kisalir, esit siireli uykudan bagkalarindan daha
dinlenmis olarak uyanir. Ozellikle meditasyonun
ardindan kaslarda bir gevseme, hafiflik ve canlilik
hali olusur. Insan igin yasam, daha akic1 ve
zorlamasiz, daha sevingli ve mutlu olur (9). Her giin
diizenli olarak gevsemek saglik agisindan yasamsal
derecede onemlidir. Ciinkii gevsemek, zihinsel ve
bedensel sistemlerin yenilenip canlanmasina ve
zihnin, o giinkii olaylar1 birlestirip biitiinsel hale
getirmesine olanak saglar (4).

Gebelik yogasi

Saglikli bir hamilelik ve dogum i¢in, kas giiciine,
bedensel esneklige, kontrollii bir nefese, dirence,
icsel sessizlige ve huzura ihtiya¢ duyulur. Yoga ile
tiim bunlar1 saglamak miimkiindiir (10).

Yoga asanalar1 gebelik sirasinda viicudun degisen
ihtiyaglar1 ve kosullar1 dogrultusunda uygulanmalidir.
Gebeler yoga uygulamalari agisindan iki farkli
kategoriye ayrilabilir; hareketsiz bir yasam tarzina
sahip, saglik durumu zayif ve yiiksek riskli gebeligi
olanlar ile daha aktif yasam tarzi benimsemis, saglik
durumu iyi ve minimum gebelik riskine sahip
gebeler. 11k kategoridekinler “gebelik yogasi/prenatal
yoga” olarak ifade edilen, gebelere 6zel hazirlanmis
yoga smiflarma katilmaya tesvik edilmelidir. Ikinci
gruptakiler ise yapilan modifikasyonlarla yogay1
stirdiirmelidirler.

Gebelik doneminde yoga asanalari, uygulanabilirligi
acisindan gebelik haftasma gore {i¢ boliimde
diizenlenerek uygulanir (10). Birgok gebe erken
gebelik haftalarinda (ilk 16 hafta) bulanti, kusma,
halsizlik, yorgunluk veya diger belirtileri nedeniyle
yogaya baglayamamaktadir. Bazilar1 ise bu déonemde
diisilk yapma korkusu ve motivasyon giicliigiinden
dolay1 yogaya baslamay1 geciktirebilmektedir. Bu
dénemde ama¢ yogayr Ogretmek degil, gebelik ve
doguma kars1 bir tutum kazandirmaktir (11). 1lk
haftalarda pelvik bolgeyi agir1 zorlayan hareketlerden
ve gerdirme uygulamalarindan uzak durulmalidir;
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daha ¢ok nefese odaklanma ile pelvik bolgedeki
kaslarla iligkili farkindaliklarim1 ~ arttirmaya,
derin gevseme ve meditasyonla birlikte yasam
enerjilerini  dengelemeye ¢aligilmalidir  (10).
Gebeligin ilk 16 haftasinda gebeler yiiz istii
uzanabilirler; omuzlar1 giiglendirme egzersizleri
onerilmektedir. ilerleyen haftalardaki yoga
caligmalarini desteklemek icin kalca
eklemlerinde  esnekligi  saglayan asanalar
uygulanabilirse de (10), bedenin iist kisimlarina
ve omurgaya yonelen olanlar tercih edilmelidir
(5). Gebeligin erken haftalarinda yoga
uygulamasi 45 dakika kadar siirebilir. Bu siirede
5 dakika nefes caligmasina, 25 dakika yoga
asanalarina, 15 dakika anne bebek iletisimine ve
meditasyona ayrilabilir (10).

Cogu kadin, kendisini ikinci trimesterde daha
enerjik hisseder. Bu dénemde yoga ile gebelerin
viicutlar1  ilerleyen gebelige ve doguma
hazirlanabilir. ~ Gebelerin  kendilerini iyi
hissettikleri yoga asanalarina baglanilabilir (11).
Bu donemde karin bolgesine baski yapmaktan
kaginmak, gébegin  esnekligini  saglamak
onemlidir (5,10). Gebeligin 25. haftasindan
sonra gebeler, sirtlistii yatarken olugabilecek
uyusma hislerine kars1 hazirlikli olmalidirlar. Bu
durum bebegin, utersun ve amniyotik sivisinin
biiyiik toplardamar {izerine baski olugturmasina
bagli olarak yasanir. Sirtiistii yatarken sirt, omuz
ve bas yastiklarla desteklenerek zeminden 45
derece kadar yiikseltilmelidir (10). Dag durusu
ve ellerin yukarida oldugu duruslar ile pelvik
bolge sabitlenerek, omurganin dik durusu
desteklenir. Bacak giictinii gelistirmek, kalgalar1
ve pelvisi agmak icin ayakta yapilan asanalar
uygulanir. Farkli oturma asanalan kullanilarak
One egilmeler yapilabilir (10). Bu dénemde yoga
uygulamasi bir saat kadar siirebilir; 5 dakika
nefes calismasina, 40 dakika yoga asanalarina,
15 dakika anne bebek iletisimi ile meditasyona
ayrilabilir (10).

Gebelik doneminin son haftalarinda, gebenin
rahatin1 saglamak, doguma ruhsal, bedensel ve
zihinsel  hazirlamak ve  bebegin  dogru
pozisyonda dogum kanalina yerlesmesini
desteklemek, bu donem  uygulamalarin
temelinde yer alir. Son haftalarda yapilan bu
uygulamalar, gebenin dogum eyleminde ihtiyag
duyacagi igsel rehberlige ulagmasini
kolaylagtiracaktir. Dogum eylemi gebenin
dikkatinin dagilmasina neden olabilir; yoga
gebenin  kendi merkezinde kalmasma ve
bebegiyle iletisimde olmasina yardimei olacaktir

(5). Bebegin agirh@i vena cava inferior iizerine
baski  yapacagt i¢in  sirtistii  duruslarin
sinirlandirilmast  onemlidir  (5). Gebeligin son
trimesterinde relaksin hormonu artarak kaslarda,
tendonlarda ve ligamentlerde gevsemeye neden
olur; asir1 gerilmeye neden olabilecek asanalar
yapilmamalidir (12). Bu donemde omurgayr dik
pozisyonda destekleyecek  duruslara  dncelik
verilmelidir. Sirt dstii duruslarda aralikli olarak
dinlenilmeli, bag, omuz ve bacaklarin altina yastik
yerlestirilerek, dolasim rahatlatilmahidir  (10).
Ayrica  bu  donemde  gebeye  dogumda
kullanabilecegi nefes egzersizleri ve yoga asanalari
ogretilebilir. Asanalar aras1 gegigler yavas olmali ve
aralarda dinlenme periyodlart olmalidir (11).
Gebeligin son haftalarinda yoga uygulamasi
ortalama 40 dakika kadar siirebilir; 5 dakika nefes
calismasi, 20 dakika yoga asanalari, 15 dakika anne
bebek iletisimi ve meditasyon i¢n yeterlidir (10).

Gebelik  Yogasinda Dikkat Edilecek
Noktalar

Yoga uygulamalar1 yaparken her zaman gebenin

kendi bedenini takip etmesi ve kendi beden

kapasitesini gozeterek duruslari yapmasi Onerilir.

Ayrica asagidaki  hususlara  oOzellikle dikkat

edilmelidir;

v Bedene herhangi bir aci veya rahatsizliga yol
acan hi¢bir ¢alismay1 yapmamasi gerekmektedir.

v' Yoga yapan bireylerin a¢ veya c¢ok tok
olmamalari, uygulamanin daha rahat takip
edilmesini saglar.

v" Yoga uygulamalari rahat ve bol kiyafetler ile
miimkiinse yalinayak yapilmalidir

v Her zaman bedenin iki yan: esit ¢alisilmalidir. B

v Once sag yan sonra sol yan calistirilirsa,
sindirim sisteminin dogal hareket diizeniyle ayn1
dogrultuda ¢alisilmasi saglanir.

v/ Omurga iki yana dondiiriilitken karnin
sikistirilmamasina dikkat edilmelidir.

v Omurganmn st  kisimlarmi  dondiirmeye

odaklanilmalidir.

Nefes diizenine hareket edilerek ¢alisilmalidir.

Fetusun siirekli oksijene ihtiyaci oldugu i¢in

gebeler yoga esnasinda kesinlikle nefeslerini

tutmamalidirlar.

v" Nefesin her zaman burundan alinip verilmesi,
nefesin dogal akigsinda devam etmesini saglar.

v Hemoroid, wvulva varisleri, tromboz gibi
rahatsizliklar1 olanlar bacaklar1 kivirmamals,
¢omelmemeli ve 6ne dogru egilmemelidir.

v" Pelvik eklem agrisi sikayeti olan ¢omelme ya da
bacaklar1 asir1 gerip agma yapilmamalidir.

AN
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v One dogru egilislerde kalcalardan itibaren
esneme yapilmalidir.

v" Ozellikle 34. haftadan sonra sirt {istii uzanarak
yapilan duruslar yapilmamalidir.

v' Yiiksek tansiyon problemleri olan gebeler
kollarini baslari tizerlerinde tutmamalidirlar.

v’ Kanama problemi olan gebeler yoga
yapmamalidirlar (1,3,8,12,13).

Gebelik Yogasinin Faydalarn

v Uyku bozukluklarini azaltir

v" Hormon firetimini saglayan salgi bezlerinin
uyarilmasi saglar

v" Dolagimin iyilesmesi igin kan akigmm

hizlanmasin1 saglar

Sindirimi kolaylastirir

Agrilar hafifletir, sirt agrilarini azaltir

Kas giici ve esnekligini artirarak dengenin

gelisimi ve postiiriin korunmasina katki saglar.

v' Viicut farkindaligimi ve gevseme yetenegini
artirir

v Dogru nefes aligkanligi kazandirdig igin nefes
kontrolii saglar ve doguma yardimci olur.

v' Stresorlerin azaltilmasinda fayda saglayarak,
stresi ve anksiyeteyi azaltir

v" Gebelerin  sezgisel olarak duygular1 ve

bedenleri ile yakin temasini saglar

I¢ netlik saglayarak giiven duygusunu gelistirir

Pozitif bir bakis acisin1 kazandirarak, duygusal

iyi hissetmeyi ve saglikli olma hissini saglar

v Bebekle anne arasinda bir bagin olusmasini
saglar, boylece bebegin fizyolojik ve ruhsal
anlamda saglikli gelisimine katkida bulunur

v' Anne ve bebegin iletisim ve birlikteligini
giiclendirir; huzur ve sakinlik verir.

v I¢ organlara yaptig1 masaj sayesinde gebelerin
dogum yaptiktan sonra eski formlarina
kavusmalarina yardim eder.
(5,10,13,14,15,16,17,18,19,20).

AN
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