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Amag: Calisma sadlkl kadinlarda Hatha yoganin esneklik ve denge (zerine etkinligini
arastirmak amaciyla planlandi. Gereg ve yontem: Calismaya herhangi bir saglk problemi
olmayan, 30-45 yaslari arasinda, 25 kadin gonilli olarak katildi. Olgulara 8 seanslik yoga
programina baslamadan 6nce fiziksel 6zellikler, esneklik ve denge dederlendirmeleri yapildi.
Olgular haftada 2 giin ve giinde 1 saat Hatha yoga programina katildilar. Sekiz seans sonunda
degerlendirmeler tekrarlandi. Sonuglar: Seans 6ncesi yapilan degerlendirmelerde olgularin
fiziksel 6zelliklerinde herhangi bir fark bulunmadi. Olgularin ilk degerlendirme sonuglarina gore
tedavi sonrasinda yapilan ikinci dederlendirme sonuclarinda, esneklik Olclimleri agisindan
istatistiksel olarak anlaml artis oldugu belirlendi (p<0.05). Gozler kapali yapilan ikinci denge
degerlendirmesinde, ilk degerlendirmeye gore sag ve sol ekstremite (izerinde kalis stiresinin
arttigi gorildi (p<0.05). Tartisma: Saglikli bireylerde yogun is ylkii ve stres, kas-iskelet
sistemini olusturan vyapilardaki gerilimi artirarak denge ve esneklik kaybina neden olur.
Calismamizdaki kadin olgularda da esneklik ve denge ile ilgili problemler oldugu belirlendi ve
uygulanan yoga programinin kas-iskelet sistemini olusturan yapilar lizerinde olumlu etkileri ile
bu parametrelerde dizelmeler kaydedildi. Alternatif terapatik bir yaklagim olan yoga temelli
egzersiz programlarinin saglikli bireylerde koruyucu amagla uygulanabilmesi mimkiindiir.

Anahtar kelimeler: Yoga, Denge, Esneklik, Saglikli kadinlar.

The effects of Hatha yoga on
flexibility and balance of healthy women

Purpose: The aim of the study is to investigate the effects of Hatha yoga on flexibility and
balance of healthy women. Material and methods: 25 volunteer women between 30-45
years of age who did not have any health problems attended this study. Demographic
characteristics, flexibility and balance assessments were done before the yoga sessions. The
subjects participated in the yoga sessions for 8 weeks for one hour, 2 times a week. The
assessments were repeated after yoga sessions were completed. Results: There was no
difference between the groups in regards to demographic characteristics. Significant difference
were found in flexibility values of all subjects between pre and post yoga sessions (p<0.05). A
significant difference was found between pre and post yoga sessions during balance test with
closed eyes on right and left extremities respectively (p<0.05). Conclusion: To conclude, it
can be said that extensive work load and stress increases the tension on musculoskeletal
structures and leads to some degree of loss in balance and stability. We found that there were
flexibility and balance problems in our subjects and these problems benefited from the yoga
program as shown by the parameters. The results of this study show that it is possible to use
yoga based exercises in healthy subjects for preventive means.

Key words: Yoga, Balance, Flexibility, Healthy women.
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Yoga Hindistan’da dogmus c¢ok eski bir
uygulamadir. Insanligm  degisen kosullarina
uyabilmek i¢in binlerce yildir gelisen ve devamli
degisikliklere ugrayan yoga, daima kisinin bir
insan olarak once tam giice, sonra da ruhsal bilince
erismesini saglayacak yonde ilerlemistir.'

Bircok yoga tirii oldugu halde bunlar
birbirleri ile zit diigmezler. Bu nedenle bir yoga
tiirlinli  uygulayanlar diger yoga tiirlerini de
uygulamig sayilabilirler. Ciinkii biitiin yoga tiirleri
ayni amaca yoneliktir. Baglica bilinen yoga tiirleri
arasinda Laya, Tantrik, Mantra, Bhakti, Karma,
Raja, Jnana ve Hatha yoga yer almaktadir. Bu yoga
tirleri arasinda fizyoterapi uygulamalariyla
benzerlik gosteren Hatha yogadir.*

Hatha yoga diizgiin viicut pozisyonu ile zihni
etkileyen, konsantrasyon, gevseme, solunum ve
fiziksel egzersizlerin bir arada kullanildigi
kapsamli bir programdir. Genellikle Bati’da
Ogretilen Hatha yogada viicudun durus sekilleri,
egitimin daha sonraki asamalarinda gevseme ile
birlestirilerek uygulanan, viicudu diizgiin ve esnek
hale getirmek tlizere planlanmig baslangic
egzersizleridir.>*?

Yasamimizda gittikce daha fazla Onem
kazanan rahatlama ve belli bir motor harekete
konsantre olma, Hatha yoga hareketleriyle
miimkiindiir. Yoganin simdi psikoterapatik bir
teknik olarak uygulanmasi sayesinde modern
diinyada  insanlarin  dengeli ve  saglikh
kalabilmelerine yardim edilmektedir. Yoga durus
ve hareketleri yalnizca zihni olumlu etkilemekle
kalmaz, viicudun g¢evik ve canli olmasimi saglar.
Ciinkii, viicudun her bdliimiiniin psikolojik bir
ozelligi olduguna ve her psikolojik iyiligin
viicudun diizgiinliigii ve kas-iskelet sisteminin
dengeli c¢aligmasiyla miimkiin olabilecegine
inanmlir. Ornegin, zihni yorgun bir insan bu
durumunu kifotik bir sirt ve diismiis omuzlar ile
belirtebilir., Bu  kimsenin dik  durmasini,
rahatlamasin1 saglamak, onun psikolojik tutumunu
da etkileyebilir."®

Yapilan arastirmalarda yoga durus ve
egzersizlerinin viicutta yararli etkiler ortaya
cikardigr  belirlenmistir.  Yoga  saglikliklilar
iizerinde oldugu kadar, kronik kalp hastaliklari,
hipertansiyon, diabet, hemipleji, Parkinson,

73
multiple  skleroz gibi ¢esitli  hastaliklarda
uygulandiginda denge, postiir ve kas-iskelet

sistemine ait problemler, yorgunluk, agri, kas
spazm1 gibi sikayetler acisindan basarili sonuglar
elde edilmistir.”"'®

Yoga tiim viicut segmentleri i¢in yararli bir
egzersiz programidir. Birkag seckin  durus
bigiminin diizgiin olarak uygulanmasi, var olan
problemi ¢ozmeye ve olusabilecek problemleri
onlemeye yardimci olacagi bildirilmektedir. Yoga,

ozellikle kaslar ve eklemler iizerinde etkili
oldugundan, kas-iskelet sistemine ait problemleri
olan kisilerde etkinligini gozlemlemek

miimkiindiir. Solunum ve gevseme egzersizleri ile
fiziksel nedenlerle olusan gerilimler ve stres
azalmaktadir. Nedeni bilinmeyen bas agrilari,
fiziksel bir neden olmadan ortaya g¢ikan agrilar,
uykusuzluk, yorgunluk, mide ve dismenore
sikayetlerinin ortadan kalktigi yoga ile yapilan
caligmalarda {izerinde durulan konulardir. Saglikl
kisilerde ise yoga tamamen koruyucu bir yaklagim
olarak uygulanabilmektedir.*'""

Yoga, insan1 bir biitlin olarak etkiler. Viicudun
esnek olmasini saglar, kaslar1 kuvvetlendirir,
gevsemenin dgrenilmesine yardimer olur. Insanin
kendisini daha saglikli, viicudunu daha hafif ve
canli hissetmesine neden olur. Bati’da alternatif bir
yaklasim olarak pek c¢ok hastaligin tedavisinde ve
saglikll bireylerde koruyucu amagla uygulanan ve
son yillarda iizerinde oldukg¢a fazla durulan, kanita
dayali sonuglar elde edip bilim diinyasinda yer
bulmaya calisan yoga programi ile ilgili,
tilkemizde ¢ogu merkezde uygulanan farkli yoga
tirleri olmasmma ragmen, ¢ok az bilimsel
caligsmanin oldugu dikkati ¢ekmektedir.

Ozellikle saglikli bireylerde koruyucu etkileri
oldugu belirtilmekte; ancak, bu konuya iliskin
bilimsel  calismalara  yer  verilmemektedir.
Fizyoterapistler agisindan uygulanan bu yoga
tirlerinden meslege en yakin olan Hatha yoga
programimin bilimsel temeller kullanilarak, kas-

iskelet sistemi iizerinde olumlu etkileri olup
olmadigin1  belirlemek hedefi dogrultusunda,
literatiirdeki ~ bu eksiklik ~ gbéz  Oniinde

bulundurularak, calismamiz saglikli bayanlarda
Hatha yoganin esneklik, denge ve postiir {izerine
etkinligini aragtirmak amaciyla planlandi.
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Gereg ve yontem

Bireyler

Calisma, Hatha yoganin saglikli kadinlarda
esneklik ve denge iizerine etkisini belirlemek
amaciyla planland1 ve yiiriitiildii.

Caligmaya herhangi bir saglik problemi
olmayan, 30-45 yaslar1 arasinda, 25 kadin goniillii
olarak  katildi.  Olgular bos  zamanlarim
degerlendirmek, yogun is stresinden uzaklagsmak
ve glin boyu aktiviteler sirasinda gevsemeyi
O6grenmek amaciyla yoga programina dahil oldular.

Yontem

Olgulara, sekiz seanslik yoga programina
baslamadan once yas, boy, kilo, dominant el ve
ayak ile meslek gibi bilgileri, sistemik hastaliklar
olup olmadigi, kas - iskelet sistemine yonelik
herhangi bir problem yasayip yasamadiklari ve
kullandiklar1 herhangi bir ilag olup olmadig
konusunda Oykiileri alindiktan sonra esneklik ve
denge degerlendirmeleri yapildi.

Esneklik degerlendirmeleri kapsaminda;

Govde fleksiyonu ve hamstring uzunlugu otur-
uzan testi ile degerlendirildi. Olgulardan her iki
dizleri ekstansiyonda uzun otururken, ayaklar
sabit bir objeye dayanarak, dizlerini biikmeden
elleri ile ayaklarina uzanmalar1 istendi. Bu
pozisyonda, el parmaklari ile ayaklarin dayandigi
obje arasindaki uzaklik mezura ile dlgiildii. Obje
ylizeyinden Onceki degerler negatif, sonraki
degerler pozitif olarak santimetre (cm) cinsinden
kaydedildi.

Govde hiperekstansiyonu ~ Olglimii  igin,
olgulardan yiizleri duvara doniik, pelvis ve gévde
tamamen duvar ile temasta olacak sekilde ayakta
durmalar istendi. Once, duvar ve sternal centik
arasindaki uzaklik oOlciilerek baglangic degeri
alindi. Pelvis desteklenerek gdvdesini belden
itibaren geriye dogru itmesi istendi. Sternal ¢entik
ile duvar arasindaki uzaklik tekrar Olgiiliip, bu
degerden baslangi¢ degeri cikartilarak hareketin
miktar1 santimetre cinsinden kaydedildi.

Govde lateral fleksiyonu Olgiimii, olgular
kollar1 yanda, ayaklar birbirine paralel ayakta dik
durus pozisyonunda iken yapildi. Once sag elin
orta parmaginin distal ucunun uyluk iizerindeki
yeri igaretlendi, sonra olgulardan ellerini uyluk
iizerinde asag1 dogru kaydirarak govdelerini yana
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dogru egmeleri istendi. Son nokta tekrar
isaretlenip, ilk nokta ile arasindaki uzaklik
santimetre cinsinden kaydedildi. Ayni iglemler sol
tarafta tekrarlandi.

Hamstring esnekligi, olgular sandalyeye
dayanarak dik sekilde oturtularak 6l¢ildii.
Olgulardan bir ayak kal¢a ve diz 90° fleksiyonda

yer ile temasta iken, diger dizlerini tam
ekstansiyona getirerek sabitlestirmeleri istendi.
Dizin  fleksiyon derecesi gonyometre ile
kaydedildi.

Ust ekstremite omuz bolgesi esneklikleri (sag
ve sol internal ve eksternal rotator kaslar) 6l¢tiimii
icin olgular oturtuldu. Alttaki elin dorsal yiizii,
istteki elin palmar yiizii sirta yerlestirilerek, alttaki
kolun eksternal rotator kaslari, iistteki kolun ise
internal rotatdr kaslarma kisalik testi uygulandi.
Degerlendirme, ellerin birbirine yaklagma mesafesi
mezura ile Olclilerek yapildi. Sonra kollar
degistirilerek test tekrarland:.”

Denge, flamingo denge degerlendirmesi ile
gozler acik ve gozler kapali olarak tek ayak
tizerinde kalig siiresi (sn) dlgiilerek degerlendirildi.

Olgular haftada 2 giin ve giinde 1 saat Hatha
yoga programina katildi. Program c¢ercevesinde
olgulara esneklik ve iizerine etkili olabilecegi
diisiinlilen asanas egzersizleri (surya namaskar,
uttihita trikonasana, pars vottanasana, jathara
parivortanasana, salamba sarvangasana,
salabhasana, paschimottasana, upavista konasana,
badha konasana ve savasana) kullanildi. Sekiz
seans sonunda degerlendirmeler tekrarland.'”'

Istatistiksel analiz

Verilerin istatistiksel degerlendirmesi SPSS
for Windows 11.0 paket programinda yapild.
Veriler, aritmetik ortalama =+ standart sapma
(X+SD) olarak ifade edildi. Olgulara yapilan ilk ve
8 seans sonraki donem Ol¢iimlerinde elde edilen

degiskenlerin karsilastirmasinda parametrik
verilerde eslestirilmis ¢ testi kullanildi. Tiim
istatistiklerde P degeri 0.05 olarak alindi.
Sonuclar
1. Bireylere ait sonuclar
Calismaya katilan 25 kadin olgu, yoga

programina baslamadan Once ve 8 seans yoga
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programina katildiktan sonra degerlendirildi ve
sonuglar istatistiksel olarak yorumlandi.

Olgularin herhangi bir sistemik hastaligi ve
kas-iskelet sistemine ait herhangi bir agn
sikayetleri olmamakla birlikte, hepsi ¢alisan ve
yogun is stresinden yakinan kadinlardi. Olgularin
fiziksel Ozellikleri Tablo 1’de gosterildi. Tim
olgularin dominant iist ekstremiteleri ve dominant
alt ekstremiteleri sag taraf olarak belirlendi.

Tablo 1. Olgularin fiziksel 6zellikleri

X+SD
Yas (yil) 35.2+4.1
Boy (cm) 162.2+5.3
Viicut agirhg (kg) 60.6+6.6

2. Istatistiksel Analiz Sonuclar

Olgularin Hatha yoga programina baglamadan
once (Ilk degerlendirme) ve 8 seans yoga
programini tamamladiktan sonra (ikinci
degerlendirme)  yapilan  esneklik  Glgiimleri
karsilastirildiginda esneklik degerlerinde anlamli
artis oldugu belirlendi (p<0.05) (Tablo 2).

Tablo 2. Olgularin ilk ve ikinci degerlendirmelerde
elde edilen esneklik 6lgiimleri ve denge sonuglari.

ilk ikinci
Deger. Deger.
X+SD X+SD
Otur-uzan (cm) 5.5+1.1 4509 *
Govde hiperekst. (cm) 3.7£0.7 3.0+0.6 *
Govde lateral fleksiyonu
Sag (cm) 4.5+0.9 3.1+0.6 *
Sol (cm) 52+1.0 4.2+08 *
Hamstring esnekligi
Sag (cm) 9.5+19 8.0x1.6 *
Sol (cm) 6.2+1.2 4.1+0.1 *
Omuz bolgesi esnekligi
Sag (cm) 5.6£1.1 4.8+1.0 *
Sol (cm) 6.5+1.3 5.4+1.1 *
Denge (gozler kapali)
Sag (cm) 7.8£1.6 16.4+3.3 *
Sol (cm) 4.5+0.9 13.1+£0.6 *
* p<0.001.
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Olgular denge agisindan yoga programina
baglamadan Once ve 8 seans yoga programini
tamamladiktan sonra gozler agik ve kapali
degerlendirildi. Olgularin gozler acik iken denge
ile ilgili herhangi bir problemlerinin olmadigi, hem
yoga Oncesinde, hem yoga tamamlandiktan sonra
180sn. gozler acik tek ayak iizerinde durabildikleri
belirlendi. Gozler kapali yapilan ikinci denge
degerlendirmesinde, ilk degerlendirmeye gore sag
ve sol ekstremite {lizerinde kalis siiresinin arttig
goriildi (p<0.05) (Tablo 2) (Grafik 1).

ikinci
kapali)

Grafik 1.
degerlendirmelerdeki
sonuglari (sn).

Olgularin ilk ve
denge (gozler

sn 18

16

14 A

12

10 1

Sag Sol

O ik degerlendirme B ikinci degerlendirme

Tartisma

Yoga, son yillarda terapatik amagla pek ¢ok
hastaligin tedavisinde ve koruyucu amagla saglikli
bireylerde adindan sik¢a soz ettirmektedir.*"”

Bu galisma, saglikli ¢alisan kadinlarda 8 hafta,
haftada 2 kez olmak iizere planlanarak uygulanan
yoga programinin esneklik ve denge iizerine
etkilerini gostermek amaciyla yapildi ve yararl
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sonuglara ulasildi.

Literatiir incelendiginde yoga programinin
etkili sonuglar ortaya ¢ikarabilmesi igin en az 4 ila
12 hafta, haftada en az 2 kez uygulanmasi
gerektigine dair goriisler vardir.>'* Tran ve
arkadaglar1 yapmis olduklar1 farkli ¢aligmalarda,
saglikli bireylerde alt ve iist ekstremite kas
kuvvetinin artirilmasi, omuz, ayak ve spinal
esnekligin gelistirilmesi ve vital kapasitenin
artirilmasinda ilerleme kaydedilebilmesi i¢in 8
hafta, haftada 2 kez yoga programinin uygulanmast
gerektigini, ancak bu sekilde olumlu gelisme
kaydedilebildigini belirtmislerdir.'” Calismamizda
da bu prensip dogrultusunda yoga seanslar1 4 hafta
ve haftada 2 kez olmak iizere diizenlenmistir.

Olgularin fiziksel ozellikleri agisindan fark
bulunamazken, tiimiiniin yogun 1is stresinden
yakindiklar1 dikkati ¢ekmektedir.

Good ve Bohannon ayr1 ayr1 yapmis olduklari
caligmanin sonucunda, kas-iskelet sistemine ait
problemler, kas kisaligi, kas kuvveti zayiflig1 ve
eklem hareketleri yapilabilme sinirlarinda azalma
gibi durumlarda, esneklik ve postiiral kontroliin
bozuldugunu belirtmislerdir. Ayrica uygulanan
yoga programi ile kaybedilen esnekligin yeniden
kazanilmasi ile postiiral diizglinligiin
korunabildigini vurgulamiglardir.

Barry SO ve arkadaslar1 geriatrik saglikli
erkek ve kadmlari 6 aylik yoga sinifina dahil
etmisler, bir gruba aktif yoga programi, bir gruba
egzersiz ve bir gruba da ev programi seklinde
uygulama yapmiglardir. Giinde 30-56 dk arasinda
degisen siirelerde yapilan programlarda, ilk ve 6 ay
sonraki degerlendirme kapsaminda yer alan
fiziksel ol¢glim (tek bacak iizerinde kalma siiresi,
govde fleksiyonu ve  otur-uzan  Ol¢limil)
sonu¢larinda her {i¢ grupta da anlamlh artislar
gbzlenmis ancak, yoga yapan gruptaki artisin diger
gruplara oranla daha fazla oldugu bildirilmistir.”*

Tran ve arkadaslarinin kas kuvveti ve esneklik
tizerine yoganin etkilerini arastirmak {izere
yaptiklar1 ¢aligma sonucunda herhangi bir patolojik
durumu olamayan yetigkin bireylerde 8 seans
haftada 2 kez yoga uygulamasi sonrasinda kas
kuvveti ve esnekligin arttigi kaydedilmistir. Ayn1
calismada izokinetik alet ile alt ve iist ekstremite
kas kuvvetinin sirasiyla 60 °/sn ve 30 °/sn oldugu,
alt ekstremite izometrik kas kuvvetinin arttigi,

2425
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ozellikle omuz, ayak ve govde esnekliklerinin
arttig1 bildirilmis ve yoganin kas kuvvetinin ve
esnekligin artirilmasi  lizerine olumlu etkileri
oldugu vurgulanmistir."”

Calismamizda olgularin alt, {ist ekstremite ve
govde  esneklikleri  degerlendirildi,  esnek
degerlerinin tim bolgelerde seanslar
tamamlandiginda, arttig1 kaydedildi. Esneklik
lizerine yapilan c¢alismalarin  sonuglart ile
desteklenen bu sonucun, uygulanan programda
yoganin kuvvetlendirme, germe ve esnekligi
artirmaya yonelik 06zel egzersizlerle miimkiin
olabildigini diisiinmekteyiz.

Denge ve mobilitenin saglanmasi, viicut
segmentlerinin genel kontrolii ve uzayda pozisyon
hissinin algilanmas1 ile mimkiin olmaktadir.
Stabiliteyi etkileyen kas-iskelet sistemine ait
komponentler, eklem hareket smiri, goévde
esnekligi, kas kuvveti ve endurans, dengenin
saglanmast ve devam ettirilmesinde oldukca
onemli rol tistlenirler.*'"***

Saglikli bireylerde yogun is yiikii, stres kas-
iskelet sistemini olusturan yapilardaki gerilimi
artirir ve denge-stabilite kaybina neden olur.
Calismamizdaki bayan olgularda da gozler agik
dengede problem yok iken, gozler kapali yapilan
degerlendirmelerde sorun oldugu, ancak yoga
seanslar1 sonrasinda daha basarili sonuglar aldiklar
belirlendi. Yoga programi ile tek tek wviicut
segmentlerine yogunlasildi, kas-iskelet sistemi
kuvvetlendirilmeye calisildi ve gozler kapal
gevseme egzersizleri sirasinda uzayda pozisyon
hissinin algilanmasi igin, tek tek eklemlere dikkat
cekilerek gevseme egitimi verildi. Bu programda,
icerisinde kas-iskelet sistemini kuvvetlendirmeye
yonelik egzersizler, segmental gevseme egitiminin
de oldugu yoga temelli egzersizlerin denge ve
stabilite lizerinde olumlu etkileri oldugu goriildii.

Calismamizda, is stresinden ve sedanter yasam
bigiminden kurtulmak amact ile yoga yapan
bayanlarin, sozel olarak belirttikleri
memnuniyetlerinin, kendilerine kisa da olsa zaman
ayirmalarindan dolay1 kazandiklar1 6z giivenin ve
program sonrasinda kendi {izerlerinde de
hissettikleri olumlu geri bildirimlerin ¢alismanin
olumlu sonuglar ortaya koymasinda etkili oldugu
diistiniilmektedir.
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Yoga alternatif terapatik bir yaklagimdir. Grup
halinde uygulanmasi, viicudu biitiin halinde ele
almasi, solunum, germe, kuvvetlendirme ve
gevseme egzersizlerinin ayni anda yapilmasi ile
viicut pozisyonlarinin diizglinliigiiniin
saglanmasinda etkili rol oynadigi bilinen kas-
iskelet sistemi tizerinde olumlu etkiler olusturmasi,
giinliik yagamdaki yerinin belirlenmesi ve viicudun
farkina varilmasi agisindan olduk¢a oOnemlidir.
Klasik tedavi yontemleri ile uygulanabilecegi gibi,
koruyucu amagla tek basina da uygulanmasi
olasidir.

Caligma vaka sayisi artirilarak, seans sayisi ve
uygulama siiresi uzatilarak ve yoga temelli
egzersiz programi ile benzer ozellikte, farkli bir
egzersiz programinin uygulandigi kontrol grubu ile
karsilagtirmal1 olarak uygulanmasi hedeflenmekte,
bu sayede daha objektif sonuglara ulagabilecegi ve
kanita dayalit bilimsel caligmalar agisindan
fizyoterapistlere ve konuyla ilgili profesyonellere
yol gosterebilecegi diisliniilmektedir.

Bu ¢aligmanin, yoganin alternatif bir yaklagim
olarak rehabilitasyon programlart ve koruyucu
rehabilitasyon programlar arasinda yer almasinda,
yoga temelli egzersiz programlarinin kullaniminin
yayginlastirilmasinda dnemli bir yeri oldugu, bu
konuya o6zel yapilacak bilimsel c¢alismalara 151k
tutacag1 ve bu hedeflere ulasmada onciiliik edecegi
inancindayiz.
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