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Ozet

Yoga, postiir (asana), derin nefes alma (pranayama) ve meditasyon sistemini igeren bir zihin beden
uygulamasidir. Bu uygulamay: destekleyecek literatiir sinirlt olsa da artmaya devam etmektedir. Yapilan
calismalarda yoganin gebelikte endige, depresyon, bel agrist ve uyku bozuklugu gibi durumlarda fayda sagladigi,
anne bebek baglanmasini, dogum ve dogum sonrasi siireci olumlu etkiledigine iligkin sonuglar da gosterilmistir.
Bununla birlikte yiiksek riskli gebeliklerin sonuglarinda iyilesme saptanan az sayida da olsa ¢aligmalar mevcuttur.
Yoganin gebelikte, dogum ve dogum sonu siirecte olumlu ¢iktilari, uygulanabilirligi, ekonomik olmasi yapilan
calismalarda belirtilmektedir. Bu makale kapsaminda; yapilan ¢alismalar incelendiginde yoga uygulamalarinin
olumlu sonuglart ve ekonomik boyutu dikkat cekmektedir. Gebelik, dogum ve dogum sonu siiregler iizerindeki
olumlu sonuglariin farkinda olunmasi, yoga uygulamalarinin kullanilmasini saglayarak anne ve bebegin saglik
sonuglarinin daha iyi olmasina énemli katki verecektir. Bu alanda galisan saglik personelinin 6zellikle kadmn
dogum uzmanlarinin ve ebelerin gebelere yonelik bu alanda egitimlerini ve ¢aligmalarini yogunlastirmasi, yeni
arastirmalarin yapilmas bilyiik faydalar saglanacagini diisiindiirmektedir.

Anahtar kelimeler: Dogum, dogum 6ncesi, gebelik, postpartum, yoga

Summary

Yoga is a mind-body practice involving posture (asana), deep breathing (pranayama) and meditation system.
Although the literature to support this practice is limited, it continues to grow. Studies show that yoga has
beneficial effects in situations such as anxiety, depression, low back pain and sleep disturbance in pregnancy and
influences birth, postpartum period and mother-infant attachment positively. Although there are limited number
of studies, it has been found that yoga improves conditions on high-risk pregnancies. It is stated in studies that
yoga is cost-effective, feasible and has positive effects in pregnancy, birth and postpartum period. When the
studies analyzed within the scope of this article, the positive results and cost-effectiveness of yoga attract
attention. Awareness of the positive consequences of yoga in pregnancy, birth and postpartum period will make a
significant contribution to the health outcomes of the mother and baby by providing the use of yoga practices. It
makes us think that if the health personnel, especially gynecologists and midwives who works in this area,
intensifies their studies and trainings towards pregnant women in this field and new researches are done will make
a great contribution.
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Yoga sistemidir (2). Zihin ve beden beraberligine

dayal1 derin solunum (pranayama) ve meditasyon
Yoga, Sanskritce’de birlesmek yada birlestirmek, ile birlikte bir germe eg;ersizleri ve durus (asana)
biitiinlikk, bir olmak anlammna gelen "yuj" po.sla.nm kapsayan bir uygulamadir. Yoga,
teriminden tiiretilen bir kelimedir (1,2). MO 400 Hindistan'da ~ 1820'lerde  yalmzca  tenha
yilina ait yazitlarda bireyin kendini tanimast, ormanlarda erkekler tarafindan yapllan. mlstlk b¥r
kaynakla dogrudan bagini hatirlamasi ve zihnin uygulama olarak ortaya ¢ikmustir. Bilimsel bir
yilksek  bilince acilimi  hedefine  yonelik arastirmact qlan . Jagannath Gune t.araflndan,
sistematik yontemler biitiinii olarak ifade edilen Hindistan'daki Kaivalyadhama 192p'ler1n basinda
yoga, bir bilim ve sanat olarak kisinin tam biling saglik ve yoga aragtirma 'merk.em'm. kur.arak yoga
i¢inde yasamasi yolu olarak kabul edilmektedir. uygulamasini saglik ve zindelik igin bir egzersiz
Yoga bir din ya da inan¢ degil, bir felsefe haline getirmistir (1). 1930'larin sonunda
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kadinlarda yoga yapmaya baslamis ve diinya
capinda bir fenomen haline gelen yaygin olarak
taniman bir egzersiz sekli olmustur (3).

Yoga, etik, duygusal, zihinsel ve ruhsal
Ogretilerin tiimiinii kapsayan, biitiinciil bir sistem
olup; yama, niyama, asana, pranayama,
prathayara, dhrana, dhyana, samadhi olmak {izere
8 ilke ile temellendirilmektedir. Yama, ahlaki
kurallarla yasamak, siddet, yalan, hirsizlik,
cinsellik ~ ve  saplantilar  gibi  olumsuz
davraniglardan uzak durmak tizere belirlenen
kurallardir. Niyama, kisinin kendisiyle ilgili
diizenlemeleri, 6z disiplini 6gretmek olup, saflik,
temizlik, hosnutluk, sadelik, ¢alismak ve tanriya
teslim olmak gibi pozitif davramslart yasama
katmak olarak tanimlanir. Asana, viicudun durus
ve postiirler ile pranayama yani nefes egzersizleri
beden ve zihni fiziksel, islevsel, ruhsal ve zihinsel
sagliga yonelik temel uygulamalarla egitmeyi
belirtir. Pranayama, temel icgiidiileri
ehlilestirerek, zihni kontrol ederken, pratyahara
yani dig diinyadan uzaklagma ilkesi duyularin
disa doniik akisinin kontrol edilmesidir. Dhrana
veya konsantrasyon ile bilinci yonlendirerek
dikkatin tek bir nokta iizerinde odaklanabilmesini
saglar. Dhyana yani meditasyon bir nevi siirekli
konsantrasyon hali bilingsel enerjinin ¢6ziindiigii
haldir (2). Samadhi ise meditasyonun ulagacagi
son hedef olup, beden ve duyular dinlenirken,
aklmn ve ruhun uyanik kalmasidir (4,5,6,7). Yoga
felsefesi kigiyi fiziksel-mental-ruhsal-entelektiiel-
duygusal olarak ele almakta ve ii¢ ana bilegsenden
olugsmaktadir. Birincisi asana ya da fiziksel postiir
(durug), ikincisi pranayama ya da nefes
egzersizleri, tglinclisii meditasyon ya da
gevsemedir (8).

Yoganin bir¢ok tiirii olup en bilinenleri bhakti
yoga (sevgi yogasi), ashtanga yoga, karma yoga
(eylem yogas1), jhane yoga (bilgi yogasi),
samkhya, laya, raja, kundalini yoga, yin yoga,
gebelik yogast ve hatha yogadir (9,10,11).
Genellikle Bati’da 6zellikle Amerika’da 6gretilen
uygulanan viicudun durus sekilleri, egitimin daha
sonraki asamalarinda gevseme ile birlestirilerek,
viicudu diizgiin ve esnek hale getirmek iizere
planlanmis egzersizlerden olusan hatha yogadir
(12).

Yoga fizyolojik, nérofizyolojik etkiyle B-endorfin
salmmi ve beyin norotransmiter diizeyinde
degisiklige sebep olur. Yogada gevseme cevabi

ile fizyolojik de-aktivasyon cevap parasempatik
aktiviteyi harekete gecirerek oOzelikle duygusal
degisimleri etkileyen dopamin ve seratonin
salinimmu yapip gevseme saglar ve boylece stres
iizerinde olumlu etki olusur (6,13). Yoga; saglikli
bireyler tizerinde oldugu kadar, kronik kalp
hastaliklari, hipertansiyon, diyabet, astim,
multiple skleroz gibi ¢esitli hastaliklarda,
yorgunluk, agri, kas spazmi, uyku, depresyon gibi
sikayetler oldugunda ve gebelik doneminde
uygulandiginda bagarili sonuglar elde edilmistir
(14,15,16,17,18,19,20,21,22).

Gebelikte Yoga

Bir¢ok alanda yapilan yoga uygulamasi gebelikte
de 20 yy’dan bu yana yapilmaktadir. Gebeliginde
diizenli yoga yapan kadinlarin daha az gebelik
rahatsizliklari, stres, endise, depresyon, uyku
boliinmeleri yasadiklar saptanmigtir
(23,24,25,26,27). Bilindigi iizere gebelik dogal
bir siire¢ olmakla birlikte, fizyolojik ve
psikososyal dengenin degismesi, yasamdaki
rollerin farklilagmasi, yeni degisen role adapte
olma gebe ve ¢evresi igin biyo-psikososyal uyum
gerektirmektedir (28,29,30,31,32). Gebelikteki
degisiklikler ve davramig bicimleri, gebelik
sonuglarmni, fetiisii, anneyi hem fizyolojik hem
psikolojik olarak etkiler (33,34). Ayrica anne ve
baba adayinin yasam sekli gelismekte olan bebegi
etkilediginden ¢ocuk sahibi olmaya karar veren
giftler yasam gekillerini gozden  gegirip
diizenlemesi gerekir (35). Bu agidan yoganin
biitiinciil yaklasgimi; gebelik Oncesinde yoga
ireme sagligini optimize ederek gebe kalma
sansini artirmada, gebelikte, dogumda ve sonrasi
siirecte ortaya cikan gereksinimleri karsilamada
6nemli bir yontemdir (2,36). Yoga, uterus ve
perine kaslarin1 gliglendirmek ve omurgay1
desteklemenin yaninda zayif kan dolagimi, kan
basmnct  dalgalanmalari, asir1  kilo  alimu,
yorgunluk, o6dem ve idrar problemleri gibi
gebeligin yaygin sorunlar ile baga ¢ikmakta etkili
olmaktadir. Asanalarin dogasinda olan disiplin ve
zihinsel rahatlik olusturma becerisi, dogum
eyleminde viicudun kasilmalar1 daha az endiseyle
karsilamasmi, her bir kasilma arasinda
rahatlamanin ve kendini birakmanin daha kolay
Olmasim saglar (2). Gebelik doneminde yoga
asanalari, uygulanabilirlii agisindan gebelik
haftasina goére 1i¢ bolimde diizenlenerek
uygulanir (2). Bu boliimler;
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Erken gebelik haftasinda yoga meditasyon (ilk 16
hafta); bu donemde ¢ogunlukla gevseme ve nefes
farkindaligi uygulamalarina agirlik verilir. Bu
donemde amag¢ yeni baslayan gebelere yogayi
ogretmek degil, gebelik ve doguma kars1 belli bir
tutum kazandirmak ve uygun uygulamalara dogru
yonlendirmektir (11). Gebeligin erken
haftalarinda yoga uygulamasi ortalama 45 dakika
kadar siirebilir. Bu siire i¢cinde bes dakika nefes
caligmasina, 25 dakika yoga asanalarina, 15
dakika anne bebek iletisimine ve meditasyona
ayrilabilir (2).

Orta gebelik haftasinda yoga (16-34. haftalar
arasi); bu donemde biiyiiyen bebek ve uterusa
bagli olarak sirt iistii yatmak ¢ok sikint1 verebilir.
Agirlik artis1 postiirii etkileyebilir, omurga ve
bacaklar {izerine olan basmci artirabilir. Bu
nedenle daha ¢ok yerde yapilan asanalara agirlik
verilir. Orta gebelik haftasinda yoga uygulamasi
ortalama bir saat kadar siirebilir. Bu bir saat
icinde bes dakika nefes ¢alismasina, 40 dakika
yoga asanalarma, 15 dakika anne bebek
iletisimine ve meditasyona ayrilabilir (2).

Gec gebelik haftasinda yoga (34. hafta ve
sonrasi); gebelik doneminin son haftalarinda,
gebenin rahatint  saglamak, doguma ruhsal,
bedensel ve zihinsel olarak hazirlamak ve
bebegin dogru pozisyonda dogum kanalina
yerlesmesini desteklemek hedeflenir (2). Bu
donemde gebeye dogumda kullanabilecegi nefes
egzersizleri ve yoga asanalari Ogretilebilir. Bu
donemde asanalar arasi gecisler daha yavas
olmali ve dinlenme aralari verilmelidir. Gebeligin
son haftalarinda yoga uygulamasi ortalama 40
dakika kadar siirebilir. Bu siire i¢inde 5 dakika
nefes ¢aligmasina, 20 dakika yoga asanalarina, 15
dakika anne bebek iletisime ve meditasyona
ayrilabilir (2).

Yogadaki meditasyon uygulamasinin, kisinin
baski ve gerginliginin giderilmesini, benligin
gelismesini  sevgi  ve sefkat duygularin
artmasini ayni zamanda daha coskulu, huzurlu ve
mutlu olmasini sagladigi belirtilmektedir (11,37).
Gebelik sirasinda yapilan yoganin, kaslari etkin
hale getirmek, gevsemeyi saglamak, dogum
eyleminin saglikli ilerlemesine imkan vermek,
uterusa ve bebege kan akigini rahatlatmak, dogum
agrist ile birlikteligi saglamak, i¢gilidii ve sezgileri
harekete gecirmek, anne bebek iletisimini
giiclendirmek, kadinin kendi bedenine giiveni

yiikseltmek, dogum korkusu ve stresini azaltmak
basta olmak iizere pek ¢ok yarari oldugu ifade
edilmektedir (2,3,11). Yoganin yararhi etkilerini
one siiren kanitlar1 ortaya koyan ¢alismalarin
sayist son donemlerde artmaya devam
etmektedir.

Yoganin gebelikte psikolojik etkileri

Gebelik kadin hayatinda olumlu duygularin
yasandigl, manevi olarak doyum saglanan
mutluluk dénemi olmasinin yaninda stres, endise,
kaygili bekleyis, asir1 yiiklenme gibi olumsuz
ruhsal  duygulamimlarin  yasanabilecegi  bir
dénemdir (38). Bundan dolay1 gebelik, nispeten
stresli bir siiregtir. Bu siirece etki eden en temel
iki unsur endokrin fizyolojisindeki degisimler
sonucu hormonlarda meydana gelen fizyolojik ve
psikolojik farkliliklar ile kadinin yagant1 akisinda
siiregelen yeniliklerden kaynaklanan durumlardir.

Gebelik doneminde algilanan stresle ilgili
Satyapriya ve arkadaglarinin 2009°da yaptigi
calismada yoga ve derin relaksasyon teknigiyle
standart prenatal egzersizler Karsilastirilmis;
calisma sonunda yoga grubunda anlamli derecede
azalma goriiliirken, kontrol grubunda stres %6,60
oraninda arttigi saptanmustir (39). Chen ve
arkadaglarmin yaptigi bagka bir ¢alismada ise
prenatal yoga ile rutin prenatal bakim
karsilastirilip, stres {izerine etkilerine bakilmistir;
yoga grubundaki gebelerin stres seviyelerinin
kontrol grubuna gdre anlamli derecede azaldigi
saptanmigtir  (40). Randomize kontrollii bir
calismada yoganin psikososyal iyilik halini
olumlu etkiledigi ve baska bir derlemede ve diger
caligmalarda ise gebelik yogasinin gebenin yasam
kalitesi yiikselttigi, stresi azalttigi bulunmustur
(24,41,42,43). Depresyon, gebelikte yaygin olup,
kadinlarin  %10-49’unu etkilemektedir (44,45).
Khalajzadeh ve arkadaglar1 tarafindan yapilan
calismada 2. ve 3. trimester gebelere 8 hafta,
haftada 2 giin ve 60 dakika uygulanan yoga
sonrast deney grubunda endisenin daha diisiik
oldugu saptanmig, yoganin gebelikte endiseyi
azaltmak i¢in etkili bir yontem oldugu
bildirilmistir (46). Yapilan bagka bir galismada
ise yoga ve sosyal destek kontrol grubunun,
prenatal depresyon, endise iizerine -etkilerine
bakilmis, caligma sonunda, her iki grupta da
iyilesme goriilmistiir; ancak yoga grubunun
destek grubuyla karsilagtinldiginda, daha az
depresyon, endige, 6fke, bacak ve bel agrisi
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oldugu saptanmigtir (47). Sistematik  bir
derlemede yoganin agri ve stresi azalttigi ayrica
standart prenatal egzersizlerden ve yiiriiylisten
daha etkili oldugu belirtilmistir (48). Battle ve
arkadaslar1 tarafindan yapilan ¢alisma sonucunda
yoganin depresyon siddetini Onemli Olciide
azalttig1 ve uygulanabilir bir yontem oldugu
gorilmistir (49). Davis ve arkadaslarmin
calismasinda yoga terapiyle standart tedavi
karsilagtirllmig ve bunlarin depresyon ve endise
tzerine etkilerine bakilmig; iki grubun da
depresyon ve endise belirtilerinin anlamli bir
sekilde azalttigi bulunmustur ama gruplar kendi
aralarinda  karsilagtirllinca anlamli  bir fark
gorilmemistir  (50). Prenatal hatha yoganin,
standart bakimla karsilagtinldigi calismada,
depresyon belirtileri gebelikte ve dogum sonrasi
donemde degerlendirilmis; yoganin o an ki ruh
halini iyilestirdigi saptanmigtir (51). Yapilan
caligmalarda egzersiz yapan, gevseme
egzersizleri yapan gebelerde prenatal baglanma
diizeyinin daha yiiksek oldugu belirtilmektedir
(52,53).

Yoganin gebelikte fizyolojik etkileri

Gebelikte ortaya ¢ikan, kalp debisi, kalp hiz1 ve
plazma hacmindeki artig gibi dogal fizyolojik
adaptasyonlar gergeklesir. Derin nefes alma
olarak da bilinen, pranayamik solunum, nefes alip
verme hareketinin goniillii bir manipiilasyonu
oOlarak tanimlanir ve yoga uygulamasinin temel
tast olarak kullanilir. Yavas, kasitli, derin nefes
alma ¢ogunlukla akciger dokusunun ve vagal
sinirlerin  gerilmesi ile parasempatik sinir
sistemini harekete gecirir. Bu, kalp hizinda, kan
basincinda, metabolizma hizinda ve oksijen
tiiketiminde azalma ile karakterize fizyolojik bir
tepkiye yol agar (54).

Sun ve arkadaglarinin c¢alismasinda, primipar
gebelerde yoga egzersizleriyle, kontrol grubu
kargilastirmas1 yapilmig; yoga grubu kontrol
grubuna gore anlamli derecede daha az gebelik
rahatsizhigr bildirilmigtir (55). Yi-Chin ve Ya-
Chi’nin yaptif1 calismada yoga programinin,
maternal rahatsizliklart 6nemli derecede azalttigi,
Vogler ve arkadaglarmin ¢aligmasinda yoganin,
fiziksel iyilik halini arttirdigi, Jiang ve
arkadaslarmin  baska bir c¢alismasinda ise
gebelikte  goriilen  prenatal — rahatsizliklari
hafiflettigi ifade edilmistir (48,55,56).

Gebelikte uyku bozukluklart siktir ve ¢ogunlukla
goz ardi edilmekle birlikte erken dogum ve
preeklampsi gibi istenmeyen gebelik sonuclartyla
iliskilendirilebilir ~ (57). Uyku degisiklikleri
yalnizca hamilelikteki fizyolojik degisikliklerden
degil, dogum ve ebeveynlik beklentisiyle ortaya
¢ikan endiseden etkilenebilir. Beddoe ve
arkadaglar1 yirittiikleri pilot bir caligmada, ikinci
trimesterde ~ yogaya  baslandiginda  uyku
parametlerinde anlamli bir iyilesme oldugu ifade
edilmistir (58).

Gebelige bagli bel agris1 ve pelvik agri, gebe
kadinlarin yaklasik olarak 9%50’sini etkileyen
o6nemli bir problemdir (59,60). Bu gebelerin
yaklagik %25°1 siddetli agriya ¢ekerken, %8’i
gebelik boyunca agir dizabiliteye sahiptir (61).
Yoganin gebelige bagli lumbar ve pelvik agriya
etkisini arastiran bir randomize kontrollii
caligsmaya ulasilmis olup, yapilan ¢alismada hatha
yoga  egzersizleriyle, durus egzersizleri
karsilagtirilmig; yoganin, durus egzersizlerine
gore lumbopelvik agr siddetini azaltmada daha
etkili oldugu goriilmiistiir (62).

Prenatal hatha yoganin, standart bakimla
karsilastirildign ¢alismada, egzersizlerin kortizol
seviyesi iizerine etkilerine bakildiginda yoganin
kortizol diizeyini anlamli derecede azaltt13:1
saptanmugtir (51).

Yoganin riskli gebelik etkileri

“Yiiksek” veya “disiik” riskli gebelik arasinda
ayirt edilecek belirgin bir kriter yoktur; bununla
birlikte, annenin veya fetiisiin yasamina tehdit
olusturabilecek maternal ve/veya fetal durumlarin
oldugu gebelikler “yiiksek™ riskli gebelik olarak
kabul edilir (63). Gebelik komplikasyonlart
nedeniyle her yil yarim milyondan fazla kadin
Olmektedir (64). Gebelikte tedavi edilmeyen
psikopatolojilerin yetersiz kilo alimu,
preeklampsi, erken dogum  gibi  saglk
problemlerine yol agabilecegi bilinmektedir.
Javnbakht ve arkadaslar1 yaptig1 calismada, yoga
grubunda endise ve depresyon durumlarinin
azaldigmi ve medikal tedaviye alternatif olarak
kullanilabilecegini belirtmistir (65). Yiiksek riskli
gebelerde yapilan randomize kontrollii ¢aligmada,
kontrol grubu standart bakim ve geleneksel
antenatal egzersiz alirken; deney grubu standart
bakima ek olarak haftada ii¢ giin giinde bir saatlik
yoga seansi uygulayarak izlenmistir. Yoga
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grubunda,  gebelige  bagli  hipertansiyon,
preeklampsi, gestasyonel diyabet ve intrauterin
bliylime geriligi vakalari, gebelik haftasina gore
kiigiik bebek ve diisilk APGAR skora sahip bebek
onemli derecede az goriilmiistiir (66).

Rakhshani ve arkadaslarinin  yiiksek riskli
gebelerde yaptig1 bagka bir ¢aligmada ise yoganin
fetal dolasim lizerine etkilerine bakilmistir.
Calisma sonunda, yoganin biparyetal ¢ap, bas
gevresi, femur uzunlugu ve tahmini fetiis
agirhiginda anlamh  yiiksek sonuglar elde
edilmistir. Bir meta-analiz ¢alismasinda 6 tane
randomize kontrollii ¢alismanin degerlendirilmesi
sonucu prenatal yoga uygulamasinin depresyon
tanis1  alan gebelerde depresif belirtilerin
azaltilmasinda O6nemli derecede etkili oldugu
belirtilmistir ~ (67).  Youngwanichsetha ve
arkadaglar1 tarafindan yiiksek riskli gebelerde
yapilan calismada da gestasyonel diyabet olan
gebe kadinlarda yoga ile dikkatli yemenin kanda
glukoz diizeyi iizerine etkilerine bakilmig; yoga
grubunda aglik kan sekerinde, postprandial
glukoz seviyesinde ve HbAlc seviyesinde
anlamli derecede azalma goriilmiistir (68). Baska
bir calismada ise yliksek riskli gebelerde basit
meditasyona yonelik yoga ile standart bakima ek
olarak yiiriime egzersizlerinin yapildig1 grup
karsilagtirllmigtir. Calisma sonunda irik asit
diizeyleri ve trombosit sayilari iki grupta da
normal sinirlar iginde yer alirken; yoga grubunda,
preeklampsi geciren gebe sayis1 anlamli derecede
az oldugu belirtilmistir (69).

Yoganin dogum iizerine etkileri

Dogum agrisi, her anneye 6zgii olarak bilinir ve
karmasik ve ¢ok yonlii bir olaydir (70). Dogum
agrist icin Onerilen yoOntemler farmakolojik ve
nonfarmakolojik olarak ikiye ayrilmakta ve tercih
edilirken de oncellikle giivenilir, basit, ulasilabilir
ve anne bebek fizyolojisine zarar vermemesi
Ozellikleri goz oniinde bulundurulur (71). Bu
baglamda solunum rahatlama, egzersiz ve derin
gevsemeyi kapsayan yoga uygulamasimin dogum
iizerine etkilerini inceleyen caligmalar
yapilmistir.  Yoganin dogum agrisina etkisini
arastiran c¢aligmada; yoga programi uygulanan
gebelerin, kontrol grubuna kiyasla dogum
boyunca ve dogumdan 2 saat sonrasina kadar
daha yiiksek maternal rahatlik hissettigi ve daha
az agn c¢ektigi, dogumun toplam siiresinde
anlamli azalma oldugu saptanmigtir. Ayrica yoga

grubunda dogum agris1 ¢eken kadmlar anlamli
derecede daha az oldugu belirtilmistir (72).
Yapilan bagka bir randomize kontrollii ¢aligmada
ise, antenatal yoga programi ile kontrol grubu
karsilastirilmigtir. Servikal dilatasyon 3-4 cm’ye
ulastiginda ve dogumdan 2 saat sonra deney
grubunda hissedilen agr1 anlamli derecede az
bulunmugtur. Ayrica, deney grubunda dogum
stiresi daha kisa saptanmustir (73). Narendran ve
arkadaglar tarafindan yapilan caligmada, yoga
egzersizleri, nefes teknikleri ve meditasyon alan
grupla, giinde 2 defa 30 dakika ylriiyen kontrol
grubu degerlendirilmistir. Yoga grubunda 2500
gr veya daha yiiksek dogum agirligina sahip kisi
sayisinin kontrol grubuna gore anlamli derecede
fazla ve erken dogum, intrauterin biiyiime geriligi
ve gebelige bagh hipertansiyon oranlarinin
anlaml1 derecede az oldugu gorillmiistiir (74).

Yoganin dogum sonrasi donem iizerine
etkileri

Gebelikte yasanan bazi durumlarin  eskiye
dondiigli bazi durumlarin ise gelistigi siirecte
endokrin sistemde artan Ostrojen, progesteron,
kortizon diizeyleri normal seviyelerine inerken,
prolaktin dlizeyinin artmasi bunun yaninda
annenin yeni rollerin ve sorumluluklarina gegisi
zor bir yasam donemi olusturmaktadir. Birgok
kadin, bu donemde ortaya ¢ikan fizyolojik,
psikolojik ve sosyal degisimlere kolaylikla uyum
saglarken uyum saglamakta zorlanan,
saglayamayan kadinlarda farkli duygusal sorunlar
yasayabilmektedir (75).

Yoganin dogum sonrast etkileri hakkinda
literatiire baktigimizda, gebelige oranla dogumla
iligkili arastirmalar da oldugu gibi daha az sayida
oldugu goriilmektedir. Ko ve arkadaglarmin
caligsmasinda; depresyonda, viicut agirliginda,
viicut yag oraninda, yag kiitlesinde anlamli diisiis
goriiliirken, yorgunluk belirtilerinde anlamli bir
fark gozlenmemistir (76). Buttner ve arkadaslari
tarafindan yapilan ¢aligmada yoganin dogum
sonrasi depresyon iizerine etkilerine bakilmistir;
yoga grubundaki kadinlarda depresyon belirtileri
anlamli derecede diisiik, endise Ol¢limleri
azalmg, iyilik hali ve yasam kalitesindeki
gelismenin de anlamh derecede hizli oldugu
gorilmistir (77).
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Sonu¢

Gebelik, herhangi bir saglik problemi olmasa bile
stresli ve karmasik bir siirectir. Literatiirdeki
calismalara baktigimizda sonug¢ olarak, yoganin
algilanan stresi azalttig1 ve bu nedenle de stresle

iliskili

komplikasyonlardan korunmada etkili

oldugu; saghg yiikselttigi, olumlu etkiledigi,
anne bebek baglanmasimi arttirdigi, gebelikte
yasanan fiziksel, bedensel ve ruhsal sagliktaki

degisime bagh

uykusuzluga, bel ve bacak

agrilarina olumlu etki ettigi goriilmektedir.
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