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Fertiliteyi Gelistirmede Yenilik¢i Bir Yontem: Fertilite Yogasi

Merlinda ALUS TOKAT®?, Sevean OZOZTURK 1

(0)/

Fertilite yogasi, fertiliteyi gelistirmeyi ve rahatlamay destekleyen yoganin bir tiiriidiir. Diger yoga tiirleri gibi, viicudun i¢
dengesini siirdiirmeye, diizgiin ve en iyi sekilde ¢alismasina yardimec: olmaktadir. Fertilite yogasi, fertiliteyi olumsuz
etkileyen stresi azaltmak i¢in asanalar, pranayama (nefes) ve meditasyonu icermektedir. Fertilite yogasinin diger yogalardan
en temel farki pelvik bolgeye giden kan akimini artiran hareketlere odaklanmasidir. Diger bir farki, fiziksel bedenimizi ve
enerjimizi yoneten ¢akralara, 6zellikle sakral ¢akra’ya temellendirilmesidir. Sakral ¢akra fertilite yogasinda aktif tutulmasi
gereken ¢akradir.

Fertilite yogasi, fertilite yogasi egitmeni esliginde veya danismanliginda bireylerin kendi kendine uygulayabilecegi bir
pratiktir. Ancak, fertilite sorunu olan bireyler gebe kalabilme sansini artiracagi diisiincesiyle 6zellikle tedavi siirecinde
fiziksel hareketlerini kisitlamaktadir. Saglik profesyonelleri tarafindan fertilite yogasi gibi fiziksel hareket, pelvik bolgeye
taze oksijenlenmis kan akimini artiran ve ruhsal rahatlama igeren uygulamalarin yararlar1 hakkinda ¢iftlerin farkindaliklar
artirllabilir. Bu makalenin amac fertiliteye 6zgii fertilite yogasinin kadin ve erkek fertilitesine etkisini aciklamak ve saglik
profesyonelleri i¢in 6rnek bir program sunmaktir.

Anahtar Kelimeler: Fertilite; yoga; kadin; erkek.

An Innovative Method to Improve Fertility: Fertility Yoga

ABSTRACT

Fertility yoga is a type of yoga that promotes fertility improvement and relaxation. Like other forms of yoga, it helps the
body maintain its internal balance and function properly and optimally. Fertility yoga includes asanas, pranayama
(breathing), and meditation to reduce stress that negatively impacts fertility. The main difference of fertility yoga from
other yogas is that it focuses on movements that increase blood flow to the pelvic area. Another difference is that it is based
on the chakras that govern our physical body and energy, especially the sacral chakra. The sacral chakra is the chakra that
should be kept active in fertility yoga. Fertility yoga is a practice that individuals can practice on their own under the
guidance of a fertility yoga instructor. However, individuals with fertility problems limit their physical movements,
especially during the treatment process, with the thought that it will increase their chances of getting pregnant. Awareness
of couples can be increased by health professionals about the benefits of physical movement such as fertility yoga, practices
that increase freshly oxygenated blood flow to the pelvic area and spiritual relaxation. The aim of this article is to explain
the effect of fertility-specific fertility yoga on female and male fertility and to present an exemplary program for health
professionals.
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GIiRiS

Fertilite sorunu gliniimiizde siklig1 artan problemlerden
biridir. Ureme ¢agindaki ¢iftlerin en sik karsilastigi ve
yaklasik %10-15’ini etkileyen bir saglik sorunudur.
Fertiliteyi olumsuz etkileyen faktorler kadin veya erkege
ait anatomik ve fizyolojik faktdrler olabilecegi gibi (1),
bunlarin yani sira son yillarda degisen yasam tarzi
kosullarinin da fertiliteyi olumsuz etkileyebilecegi
belirtilmektedir (2-5).

Giinimiizde bireysel ve toplumsal yaganan sorunlardan
dolayi stres birgok bireyin yasamini etkilemektedir. Stres
bedenimizdeki bircok organ ve yapida fonksiyonel
degisimler yaratmaktadir. Artmuis stres, tireme hiicrelerinin
(oosit ve sperm) Kkalitesini olumsuz etkileyebilmekte,
endometrial kan akigini azaltabilmekte ve boylece gebeligi
engelleyebilmektedir (6-9). Stresin azaltilmasinda énemli
bir rol oynayan fiziksel aktivite, endorfin (mutluluk)
hormonunu salgilatarak rahatlama saglamaktadir. Fakat
giliniimiizde, sedanter yasam tarzinin artmasi ve bunun
yani sira fertilite sorunu yasayan kisilerin fiziksel
aktiviteden kaginmasi, rahatlatici olan bu yontemden
faydalanmay1 azaltmaktadir. Fertilite sorunu yasayan
giftlerin, ozellikle tedavi siirecinde, fiziksel aktivite
aligkanliklarinin azaldigi goriilmektedir. Oysa, yardimci
ireme teknikleri tedavisi sirasinda yapilan 1ilimli fiziksel
aktivitenin Kkardiyak-out put’u artirarak kan dolagimin
hizlandirdigi,  boylece  uterusun  ve  overlerin
oksijenasyonun artmasina, folikiillerin gelismesiyle
birlikte endojen Ostrojen ve progesteron sekresyonunun
artmasina, endometriyum hiicrelerinin ¢ogalmasina ve
kalinlagmasina neden olarak gebelik olasiligimi artirdig
belirlenmistir (10-11). Bunun aksine, literatiirde haftada
20 saatten fazla televizyon seyreden erkeklerin sperm
konsantrasyonunda azalma, giinde bes saatten fazla oturan
kadinlarda infertilite riskinde artma meydana geldigi
belirtilmektedir (12,13). Bu nedenle giiniimiizde hem
stresi azaltabilecek hem de fiziksel hareketi saglayabilecek
yoga gibi uygulamalar siklikla onerilmektedir (14-15).
Diinya Saglik Orgiitii, yogamn fiziksel aktiviteyi artirmak
icin degerli bir ara¢ oldugunu vurgulamaktadir (15).
Yoga, Hindistan temelli, viicut dengesi, fiziksel, mental ve
emosyonel olarak saglikli olmayr hedefleyen ¢ok eski bir
yontemdir (16). Asana (yoga pozu), pranayama (nefes
egzersizi) ve meditasyonu igermektedir (17). Asanalar;
esneme ve dengeye yonelik yapilan fiziksel duruslar,
fiziksel ve zihinsel giici gelistirmeyi amaglayan
egzersizlerden olusmaktadir. Pranayamalar, istemli nefes
kontroliilyle viicut farkindaligina odaklanan nefes
egzersizlerini igermektedir. Meditasyon, istemli olarak
diisiincelere konsantre olmayr ve yogunlasarak algi,
dikkat, kavrama giiciinde degisiklik yaratmay1 amaglayan
mental bir rahatlama deneyimidir (18). Hemsirelik
bakiminda oldugu gibi, insana holistik bakim
saglamaktadir.  Kaslar1  kuvvetlendirirken,  postiirii
korumakta, esneklik saglamakta, nefesi diizene sokmakta,
zihni rahatlatmakta, konsantrasyonu artirmakta, ruhu
dinginlestirmekte, gevseme ile viicudun daha hafif ve
enerjik hissedilmesini saglamaktadir (19). Giiniimiizde
artik yoga, uluslararasi bir hemgirelik girisimi olarak kabul
edilmistir (20).

Bu makalenin amaci fertiliteye 6zgii fertilite yogasinin
kadin ve erkek fertilitesine etkisini agiklamak, saglik
profesyonelleri igin drnek bir program sunmaktir.

Fertilite Yogasimin Kadin ve Erkek Fertilitesi Uzerine
Etkileri: Literatiir Degerlendirmesi

Literatiirde, fertilite yogasinin yeni bir kavram olmasi
nedeniyle genellikle yoganin fertilite iizerine etkisi ile
ilgili calismalarin yer aldig1 goriilmiistiir. Bu nedenle hem
yoganin hem fertilite yogasinin etkilerini derleyen literatiir
sunulmustur. Caligmalarda genelde yoganin stresi azaltma,
ovulasyon, sperm kalitesi ve gebelik oranlari iizerine
etkileri degerlendirilmistir.

Orion ve arkadaslarinin prospektif ¢aligmasinda (21), IVF
tedavisi uygulanacak 49 kadina tedaviye baglamadan 6nce
altt haftalik yoga programi (haftada iki saatlik asana,
pranayama ve meditasyon) uygulanmistir. Program 6ncesi
ve sonrast degerlendirilen stres diizeylerinde Onemli
derecede anlamli diislis gozlenmistir. Valoriani ve
arkadaslar1 143 kadina fertilite tedavisi Oncesi ili¢ ay
boyunca haftada ikiser saat asana, pranayama ve
meditasyon iceren Hatha-yoga (asana ve pranayamaya
agirlik veren yoga tiiri) uygulanmistir. Stres diizeyinin ii¢
ay sonunda anlamli bir sekilde azaldig1 gzlenmistir (22).
Benzer olarak Hammer ve arkadaslariin (23)
calismasinda da alti hafta boyunca haftada bir kez 45
dakikalik yoga uygulamasi yapildiginda uygulama dncesi
stres puan ortalamalarinin uygulama sonunda anlamli bir
sekilde azaldigi saptanmustir . Jasani ve arkadaglar1 (24)
103 infertil kadindan 54’iine alt1 haftalik yoga programi
uygulamiglardir. Alt1 hafta sonra deney ve kontrol grubu
arasinda stres diizeyleri acisindan anlamli bir fark
gbzlenmistir. Yoganin, erkeklerin stresi {izerine etkisi ile
ilgili sinirla sayida galigma bulunmaktadir. Bu nedenle
ciftlerle birlikte gerceklestirilen c¢alismalara da yer
verilmistir. Hammer ve arkadaglarinin (23) ¢aligmasinda
alt1 hafta boyunca haftada bir kez 45 dakikalik esle yoga
uygulamasi yapildiginda, ¢iftlerin uygulama oncesi stres
puan ortalamalarinin uygulama sonunda anlamli bir
sekilde azaldig1 saptanmistir. Hu ve arkadaslarinin (25)
Ortadogu tibb1 uygulamalarinin erkek fertilitesi iizerine
etkilerini inceledikleri ¢aligmalarinda, otonom sinir
sisteminin parasempatik aktivasyonunu artirdigi  ve
anksiyeteyi azalttig1 belirtilmistir.

Yoganin ovulasyon iizerine etkisinin incelendigi Sharma
ve arkadaglarinin ¢aligsmasinda (26), 30 kadina alt1 siklus
klomifen sitrat tedavisine ek olarak giinliik 45-50 dak.
yoga asanalar1 yaptirilmig, diger 30 kadma sadece
klomifen sitrat tedavisi uygulanmustir. Ugiincii siklustan
itibaren yoga grubunun ovulasyon ve gebelik oranlar1 daha
yiiksek bulunmugtur. Sperm kalitesinin degerlendirildigi
calismalarda da yoganin olumlu etkisinin oldugu
gozlenmistir. Dhawan ve arkadaglarinin ¢aligmasinda (27),
30 erkek hastaya yoga temelli yasam tarzi programi
uygulanmistir. Program kapsaminda 21 giin boyunca
glinde ortalama iki saat yoga caligmast yapilmistir.
Uygulama sonunda sperm kalitesini incelediklerinde
sperm kalitesi ve motilitesinde anlamli artig saptanmustir.
Tolahunase ve arkadaslar1 (28), infertil erkeklerle
yaptiklar: randomize kontrollii calismada 12 haftalik yoga
programi uygulamislar ve yoga grubunda sperm kalitesini
daha yiiksek bulmuslardir. Bisht ve arkadaslari (29),
primer infertil ve agiklanamayan infertilitesi olan bes
erkekle yaptiklar1 pilot ¢aliymada 21 giinliik yoga
programi uygulamislardir. Program 6ncesi ve sonrasinda
alinan spermiyogram Ornekleri karsilagtirilmistir. Program
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sonunda sperm motilitesinde artma ve oksidatif streste
azalma gozlenmistir.

Literatiirde, yoganmn olumlu etkisi sayesinde iireme
organlarinin  ve  hormonlarmin  diizenli  ¢alismasi
sonucunda gebelik oranlarinda artabilecegini gosteren
calismalar mevcuttur. Nayar ve arkadaglarinin randomize
kontrollii ¢alismasinda (30), frozen siklus uygulanacak
105 kadma transferden once ii¢ aylik yoga (asana ve
pranayama) program: uygulanmigtir. Yoga programi
uygulanan grupta gebelik oranlar1 daha yiiksek
bulunmustur. Sharma ve arkadaglarinin ¢alismasinda (31),
bir gruba alt1 hafta boyunca giinliik ortalama 45 dakikalik
yoga uygulanmistir. Diger gruba ii¢ siklus boyunca
klomifen sitrat tedavisi uygulanmistir. Yoga grubunda
gebelik orani anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur.

Fertilite Yogasinin Temel Yogadan Farki Nedir?
Fertilite yogasi, fertiliteyi gelistirmeyi ve rahatlamayi
destekleyen bir dizi yoga pozisyonunu igeren yoganin bir
tirtidiir. Diger yoga tiirleri gibi, viicudun i¢ dengesini
siirdiirmeye, diizgiin ve en iyi sekilde ¢aligmasina yardimei
olmaktadir. Fertilite yogasi, fertiliteyi olumsuz etkileyen
stresi azaltmak igin asanalar, pranayama (nefes) ve
meditasyonu icermektedir (32). Fertilite yogasiin diger
yogalardan en temel farki pelvik bolgeye giden kan
akimint artiran hareketlere odaklanmasidir. Fertilite
yogasinda yapilan bazi hareketlerin, 6zellikle {ireme i¢in
¢ok onemli olan over, tiroid bezi ve adrenal bezlerin
fonksiyonlarint diizenledigi belirtilmektedir (33).

Fertilite yogasi ile yoga arasindaki farki daha ayrintili
inceledigimizde, fiziksel bedenimizi ve enerjimizi yoneten
cakralara, oOzellikle sakral c¢akra’ya temellendirildigi
goriilmektedir. Cakralar omurgamiz boyunca
hizalanmustir ve bulunduklart konum itibariyle belli organ
gruplarinin enerjisini  etkilemektedirler. Tiirline gore
yasama giicii (kok), yaraticilik (sakral), kendini hissetme
yetenegi (solar pleksus), sevgi ve sefkat hissi (kalp),
kendini ifade etme yetenegi (bogaz), ge¢misi asabilme
yetenegi (alin) ve evrene olan baglilikta (tag) akis
artmaktadir (34). Sakral cakra fertilite yogasinda aktif
tutulmasi gereken gakradir.

Svadisthana olarak da adlandirilan sakral ¢akra alt karin
bolgesinde bulunmaktadir. Fiziksel cinsellik veya
erotizmden ¢ok daha fazlasi olan cinsel enerjiyi
diizenlemektedir. Sakral g¢akra enerjisi, hareket etme,
degisim hissi, viicudumuzda meydana gelen degisim, an1
yasama deneyimini saglamaktadir. Ayrica bizim
yaraticilik merkezimizdir. Yarattigimiz her sey, bir siir, bir
¢izim, bir bahge, bir yemek, bir web sitesi, sakral ¢akranin
enerjisinden  kaynaklanmaktadir.  Dogurganligimizin
geldigi yerdir, ¢cocuk sahibi olmak da yaratict bir siirectir
(32).

Cakralar bir dongii halinde enerjileri toprak, su, ates ve
hava diye tanimlanmig dort temel elemente doniistiirerek
organik bedenimizi olusturmaktadir. Ornegin; sakral
gakranin elementi su, rengi de turuncudur. Su sesini
dinlemek, siklikla gordiigiimiiz alanlarda turuncu rengini
kullanmak sakral c¢akra enerjisinin aktiflesmesine ve
organik bedenimizde {ireme organlarimizin dengeli ve
diizenli g¢alismasina yardimci olmaktadir (34). Hipofiz
bezini etkileyerek overler, testisler ve pankreas salgilarini
etkilemektedir. Uterus, iireme organlari, bobrek, mesane
gibi fiziksel organlarin diizenli ¢alismasini saglamaktadir.

Sakral cakranin olumsuz etkilendigi durumlarda bel agrisi,
ireme sorunlari, pelvik agri gibi fiziksel ve sucluluk,
kontrol kaybi gibi zihinsel ve duygusal sorunlar
yasanabilmektedir (31) (Sekil 1).

Fiziksel
bozukluklar

bel agris1, Gireme
sorunlary, pelvik
agy, cinsel
isteksizlik ve
{iriner poblemle

Fiziksel
organlar

{ireme
organlary,
bobrek,
mesane

Zihinsel/duygusal
konular

sucluluk, para, cinsel
iligki, gic, kontrol,
yaaticilik

Hipofiz

overler,
testisler,
pankreas

Sekil 1: Sakral ¢akranin bilesenleri

*Sekil yazarlar tarafindan olusturulmustur. Fotograf “Oakley S,
Heppell L. Fertility Yoga Training. Fertility Yoga Teacher
Training Course Material (ss. 32-64). YogaGro, 2018.”

kaynagindan alinmustir.

Sakral Cakra'y1 temizlemek, agmak ve dengelemek igin

neler yapilmalidir?

Ciftlere sakral ¢akranin fertilitede 6nemi agiklandiktan

sonra, sakral cakrayr nasil dengeleyebilecekleri

belirtilmelidir. Bunun i¢in 6neriler sunlardir (31,32):

e Pelvis bolgesini rahatlatan ve gevseten asanalardan
birini se¢mek,

e Ay isiginda ve suya yakin yerde zaman gegirmek,

o Ciceklerin, ozellikle de giizel bir kokunun tadin
¢ikarmak,

e Meyve, cikolata veya diger tath yiyeceklerin asirtya
ka¢madan tadini ¢ikarmak,

e Kendi kendinize kalmak i¢in zaman ayirmak,

e Misk, ylang ylang veya sandal agacli parfiim
kullanmak,

e Turuncu rengini Kkullanmak (giymek vya da
dekorasyonda kullanmak),
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e  Sakral cakra olumlamalarmi her giin en az bir kez
tekrar etmek (“Viicudumu seviyorum ve mutluyum”,
“An1 yasamaya acigim”, “Aldigim her nefeste bolluk
ve memnuniyet hissediyorum”, “Saglikli yiyecekler
ve temiz suyla kendimi besliyorum”, “Ihtiyaclarimi
nasil karsilayacagimi biliyorum”, “Bedenime deger
veriyor ve saygl duyuyorum”, “Dokunma ve yakimliga
acigim”).

Agcik bir sakral ¢akraya sahip olmak yaratici, dayanikli,

sevingli ve neseli, bagimsiz, sabirli, giivenli, sosyal ve

canli hissetmeye yardime1 olmaktadir (31,32).

Fertilite Yogasimin Birlesenleri

Fertilite yogasi i¢in hareketler (asanalar)

Fertilite yoga asanalari, iireme hormonlarinin {iretimini

artirmakta, tim viicudun hareketlenmesini,

oksijenasyonunun artmasini  desteklemekte, iireme
organlarina kan dolasimmi artirmakta, stresi en aza
indirmek icin gevseme saglamaktadir. Fertilite yoga
asanalarinin ortak amaci ilireme organlarina giden kan
akimini artirmak olsa da viicudun i¢ dengesini siirdiirmek,
rahatlamay1 saglamak ve esler arasinda beraberlik
duygusunu artirmak gibi farkli temel amagclart da
bulunmaktadir. Asanalar genelde bireysel olarak kadin ve
erkek tarafindan uygulanmaktadir, ancak, ciftler i¢cin de

asanalar mevcuttur (32,33) (Tablo 1).

Fertilite yogasinda nefes kontrol egzersizi (pranayama)

Pranayama, yogada nefes kontrolii uygulamasidir. Nefes

ile asanalar arasindaki senkronizasyonu saglamaktir.

Ancak aymi zamanda kendi bagina ayri bir nefes

egzersizidir ~ ve  genellikle  asanalardan  sonra

uygulanmaktadir. Pranayama uygulamasi, endise ve
kaygilarin azalmasina, kan basincini diisiirmeye veya
sabitlemeye, enerji seviyesini yiikseltmeye, kaslari
rahatlatmaya, solunum ve sinir sistemlerini sakinlestirip,
giiclendirmeye, akcigerin kapasitesini ve elastikiyetini

artirmaya yardimci olmaktadir (37).

Pranayama egzersizi, minderlerle desteklenerek rahat bir

sekilde uzanmis pozisyonda uygulanabilmektedir.

Boylece nefes alip verirken kostalar ve diyaframin

hareketini kolayca hissetmeyi saglamaktadir. Tamamen

Ogrenildigi  zaman  oturarak veya ayakta da

yapilabilmektedir (33). Pranayama egzersizi i¢in bir 6rnek

asagida yer almaktadir:

e Aym siireyle esit miktarda nefes alinip verilir,
akcigerlerin tamami1 havayla doldurmaya ¢aligilir.

e Hava once akcigerlerin alt kismini, sonra st kismini
doldurmalidir.

o Gogsiin iki tarafinin da esit inip kalktigi kontrol
edilmelidir.

e Bir¢ok kisi karin boslugunun alt kisimlarina oksijen
gondermeden sadece akcigerlerin st kismini
havalandirmaktadir. Bunu kontrol edebilmek igin bir
el gogse, bir el karna yerlestirilip kontrol edilmelidir.

e Nefes alip vermeye devam edilir ve Once karmin
havayla dolmasina 6zen gosterilir.

e Gozler kapatilir, ¢cene hafifce igeri cekilir.

e Nefesin ritmine, aldigi yola ve olusturdugu sese
odaklanilir (33, 35).

Fertilite yogasinda meditasyon

Meditasyon, kiginin i¢sel huzur ve farkindalik
kazanmasini, burada ve simdide olmasini saglayan,
diistincelerinin  6zgilirlesmesini  saglayan bir tekniktir.
Dinginlik ve sessizligi saglamak, 6z benlige ulagmak ve
zihni rahatlatmak icin yararli bir uygulamadir (33).
Meditasyon igin savasana (6lii) pozu almabilir ya da
sukhasana (meditasyon oturusu) pozu alinip eller dizlerin
lizerinde, basparmak ve isaret parmagi birlestirebilir. Bu
pozlardan birinde nefes kontrolii saglanip kisi kendini
rahatlamaya birakabilir. Bu esnada meditasyon miizigi
acip dinlenebilir, meditasyon metinlerinin ses kayitlar1
dinlenebilir (32).

Fertilite yogasinin tiim bilesenlerinin yararlar1 Sekil 2°de
Ozetlenmistir (Sekil 2)(36,37).

Tedavi Oncesi ve Tedavi Siirecinde Fertilite Yogast icin
Ornek bir Uygulama Ornegi

Fertilite yogasi, fertilite yogasi egitmeni esliginde veya
danigsmanliginda bireylerin kendi kendine
uygulayabilecegi bir pratiktir. Ancak, fertilite sorunu olan
bireyler gebe Kkalabilme sansimi artiracagi diigiincesiyle
Ozellikle tedavi siirecinde fiziksel hareketlerini
kisitlamaktadir. Saglik profesyonelleri tarafindan fertilite
yogast gibi fiziksel hareket, pelvik bolgeye taze
oksijenlenmig kan akimini artiran ve ruhsal rahatlama
iceren uygulamalarin yararlar1  hakkinda ¢iftlerin
farkindaliklar1 artirilabilir. Bu nedenle derlemede, fertilite
yogasinin yararlarinin yani sira saglik profesyonellerine
rehberlik edebilecek bir 6rnek program sunulmustur.
Programda Ornegi yer alan fertilite yogasi, tedavi
oncesinde, tedavi siirecinde ve gebelik olusursa ilk
trimester boyunca uygulanabilmektedir. Her doénemin
fizyolojik 6zellikleri g6z 6niine alinarak pratigin siiresine,
asanalara, pranayama ve meditasyona karar verilmelidir.
Menstriiasyon doneminde rahatsizlik verecegi igin fertilite
yoga uygulamasi Onerilmemektedir. Pelvik agrisi
oldugunda mutlaka birakmalidir. Gebelik tespit edildikten
sonra da mutlaka kadina sadece gebelerin devam
edebilecegi  hareketler oOnerilmelidir  (32). Saglik
profesyonelleri Oncelikle pelvik agri, menstriiasyon ve
gebelik durumunu dikkatlice degerlendirmeli ve ¢iftlere bu
donemlerde yoga uygulamamasi gerektigi hakkinda bilgi
vermelidir. Sonrasinda ¢iftlerle birlikte programin
amacini, uygulama zamanlarinit ve nasil uygulanacagini
aciklamalidir. Saglik profesyonellerinin Onerebilecegi
fertilite yogast drnek programi Tablo 2’de sunulmustur
(Tablo 2). Fertilite yogast egitmenleri tarafindan kisiye
0zgili degisiklikler yapilabilir. Program ayni zamanda
tedaviye gereksinim duymayan ¢iftler icin de siklus
zamanlarina uygun sekilde onerilebilir.

Fertilite Yogas1 Egitmenligi Nasil Elde Edilir?
Uygulayici olarak 6grenme (fertilite yogasi uygulayicist)
Tiip bebek merkezinde calisan saglik profesyonelleri de
tedavi siirecinde fiziksel hareket Onerme konusunda
cekingen davranmaktadirlar. Literatiirde yoganin fertilite
iizerindeki etkisi ile ilgili yer alan calismalar saglik
profesyonellerinin de farkindaliklarini artirmaya yardimci
olabilir. Bdylece fertilite sorunu yasayan kadinlara
makalede Ornek olarak  gosterilen uygulamalarn
Onerebilirler.  Ayrica,  farkindaliklarimin =~ artmasi
durumunda sertifika ya da katiim belgesine sahip
olmasalar bile giftlerin fertilite yoga egitmenlerine
ulagmalari igin yonlendirebilirler.
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Egitici olarak 6grenme (fertilite yogasi egitmeni)

Fertilite alaninda c¢alisan, anatomik ve fizyolojik bilgilere
sahip uzmanlar fertilite yogasi sertifikasi aldiktan sonra
fertilite yogast egitmeni olabilmektedir. Egitmenler
ciftlerle birlikte program yaparak fertilite yogasin
uygulayabilirler. Ayn1 zamanda pandemi nedeniyle ya da
yogunluktan dolayr bu tir aktivitelere zaman
ayiramayanlar i¢in uzaktan egitim yoluyla da fertilite yoga
egitimleri yiiriitiilmektedir. Ulkemizde Bilim Sanayi ve
Teknoloji Bakanligi projesi kapsaminda olusturulmus bir
uzaktan egitim platformu tarafindan “Infertilite Destek
Program1” kapsaminda fertilite yogasi egitmenleri
tarafindan bireysel ve esle yoga egitimleri verilmektedir.
Saglik profesyonellerin uzmanlasmasi icin de “Fertilite
Destek Programu Sertifikasyon Programi” yer almaktadir.
Programa sadece saglik calisanlar1 alinmaktadir. Toplam
92 saatlik programda fertilite yogasi, hipnofertilite ve
fertilite masajinin literatiirde yer alan faydalar
aciklanmaktadir. Nasil uygulanacagt da videolarla
anlatilmaktadir (38). Diinya’da sadece fertilite yogasi
kapsaminda sertifika programlari mevcuttur. All Women
fizyolog, anatomist, dogum uzmani ve yoga
egitmenlerinin olusturdugu bir egitim platformudur.
Fertilite yoga kursunu, ii¢ modiil seklinde yoganin
fertiliteye etkisini aciklama, asana, pranayama ve
meditasyon uygulamalariyla birlikte tamamlamakta ve
gegerli puant aldiktan sonra sertifika vermektedir (39).
Numi Yoga, Yoga Alliance onayli egitmenlerin
olusturdugu 54 saatlik fertilite yoga kursunu
yiiriitmektedir. Program igerisinde fertiliteye 6zgii asana,
pranayama ve meditasyon teknikleri ve fertilite nedeniyle
stres yasama durumunda yogay1 nasil devam ettirecegine
dair bagliklar yer almaktadir (40).

SONUC

Hem zihinsel rahatlama saglayarak hem de fiziksel
aktiviteyi artirarak viicudun hormonlarin1 dengeleyen
fertilite yogasi, beyin-beden etkilesimi kurarak fertiliteyi
olumlu yonde gelistirebilir. Boylece ¢iftlerin gebe kalma
oranlarini artirabilir. Endokrin sisteminin regiilasyonu,
stresin azalmasi ve ireme sistemine giden kan akimimin
artmas1 sonucu daha saglikli folikiiller gelismekte,
endometriyum daha iyi kalinlagsmakta, sperm Kkalitesi
iyilesmektedir. Ayni zamanda fertilite yogasi giftlerin
korkularini azaltarak tedaviye ve siirece daha olumlu
bakmasini saglayabilir. Hemsirelerin, derlemede verilen
asana, nefes egzersizi ve meditasyon tekniklerinden
ciftlerin haberdar olmasini saglamasi, ciftlerin bu zorlu
stirecine olumlu katkida bulunmasin1 saglayacaktir.
Ulkemizde tedavi siirecindeki giftlerin fiziksel aktiviteyi
kisitlamas1 ve saglik profesyonellerinin de bazen ayni
goriiste olmasi nedeniyle fertilite yogasinin fertilite sorunu
yasayan ¢iftlerde kiltiirimiize uygun bir sekilde
uygulanmasini saglayan programlar gelistirmeye ve
fertilite iizerindeki etkinligini degerlendirecek genis
kapsamli deneysel arastirmalara gereksinim vardir.

TESEKKUR
Makalede yer alan fotograflarin ¢ekiminde destek veren
Ismet Ozdztiirk’e desteklerinden dolay tesekkiir ederiz.

Yazarlarim Katkilari: Fikir/Kavram: M A.T.; Tasarim:
S.F.; Literatiir Taramasi: M A.T., S.F.; Makale Yazimi: M
A.T., S.F.; Elestirel Inceleme: M A.T., S.F.
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Tablo 1. Bireysel ve esle yapilabilen yoga asana 6rnekleri

Asana Uygulanisi

Desteklenen Sarvangasana ¢ Kollar viicudun iki yaninda zemine yerlestirilir. Dizler biikiiliip,
kalgaya yaklastirilir. Bacaklar kalgadan gégse dogru kaldirilir.
ePelvis kivirilip yukar1 dogru itilir. Kalcay1 kaldirarak iki elin avug
icleriyle sirttan desteklenir.

* Nefes vererek yavasca dizleri kirilir ve sirt mata yerlestirilir.

Desteklenen Setu Bandhasana (Koprii Pozisyonu) e  Yerde sirtiistii yatilir.
e Dizler biikiiliir ve ayak tabanlariyla yere iyice basilir.
e  Koksiks ve kal¢a yukar1 dogru ¢ekilir, sonra kaldirilir.

e Baslangicta poz 30 saniye ile 1 dakika arasinda yapilir, giderek 5

veya 10 dakikaya kadar artirilabilir. Nefes vererek, yavasca spinal

kord serbest birakilir.
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Yarari

Ureme organlarina giden kan

akimini artirir.

Zihni sakinlestirir.

Ureme organlarina giden
akimini artirir.
-Sirt agrilarini azaltir.

-Odaklanmayi saglar.

kan



Destekli Supta Virasana (uzanmis kahraman durusu)

Viparita Karani (desteklenen yar1 omuz destekli bacaklar yukarida

pozu)

ALUS TOKAT ve OZOZTURK

Yastiklar arkada iken matin izerinde diz ¢okiliir ve yastiklarin
lizerine yaslanilir. Kalgay1 destekten ayirmadan femur yere paralel
tutulur.

Pozisyonu birakmak icin eller kullanarak dik pozisyona gegcilir.

Kalgay1 duvara yaslayip yan yatilir ve dizler biikiiliir.

Eller yere basilarak destek alinir ve bacaklar duvara yaslanarak
yukari kaldirilir.

Koksiks tavana dogru egilmeli, vajinal bolge yukar1 bakmalidir.
Pozisyon tamamlandiginda, bacaklar yumusatilir ve abdomen ve
pelvis bolgesinin gevsemesine izin verilir.

Pozdan ¢ikmak i¢in, basin déndiigi yone doniilir.
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Ureme organlarina giden
akimini artirir.
Sirt agrilarini azaltir.

Odaklanmayi saglar.

Ureme organlarina giden
akimini artirir.
Sirt agrilarini azaltir.

Odaklanmayi saglar.

kan

kan
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Utkatasana - squatasana

e  Ayaktayken kollar ese uzatilir ve eller tutulur.

e  Yavasca ayni anda ¢omelme pozisyonuna gegilir.

e  Eslerden biri dizlerini hafif kirarak eller 6ne uzatilir.
e Diger es ellerinden tutup dizlerini kirmadan kalcadan 6ne dogru
egilir. Sirt ve bacaklar 90 derece agida diiz olacak sekilde esneme

yapilir.

Kaynak: Oakley S, Heppell L. Fertility Yoga Training. Fertility Yoga Teacher Training Course Material (ss. 32-64). YogaGro, 2018.
*Fotograflar ikinci yazara aittir.
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Ureme organlarina giden kan
akimini artirir.

Denge kurmay1 saglar.

Esle aradaki bag gii¢lendirir,
birlikte hareket etme duygusu

giiclenir.

Ureme organlarina giden kan
akimini artirir.

Denge kurmayi saglar.

Esle aradaki giiven iligkisini
gliclendirir, birlikte hareket etme

duygusu giiclenir.



ALUS TOKAT ve 0ZOZTURK

Tablo 2. Fertilite sorunu yasayan ¢iftlere onerilebilecek 6rnek program

Asana ve egzersiz sliresi

Haftada 3-4 kez 30
dakikalik egzersiz

3-4 giin dinlenme (Rutin
aktivitelere devam).

Haftada 3-4 kez 30
dakikalik egzersiz

Haftada 3-4 kez 30
dakikalik egzersiz

3-4 giin dinlenme (Rutin
aktivitelere devam).
Sonrasinda haftada 3-4 kez
30 dakikalik egzersiz

Haftada 3-4 kez 30
dakikalik egzersiz

2 giin dinlenme (Rutin
aktivitelere devam).
Haftada 3-4 kez 30
dakikalik egzersiz

3-4 giin dinlenme (Rutin
aktivitelere devam).
Sonrasinda haftada 3-4 kez
30 dakikalik egzersiz

Asanalar ve egzersiz icerigi

20 dak. yiiriiytis ve li¢ yoga asanasi
-Desteklenen sarvangasana
-Virkhasana

-Namaskara

20 dak .yiriyts

20 dak. yiiriiytis ve li¢ yoga hareketi
-Setu bandhasana

-Viparita Karani

-Utkatasana - squatasana

20 dak. yiiriiytis ve {i¢ yoga asanasl
-Desteklenen sarvangasana
-Virkhasana

-Namaskara

20 dak. yiiriiytis ve {i¢ yoga asanasi
-Viparita Karani

-Destekli supta virasana

-Setu bandasana

20 dak. yiiriiytis ve {i¢ yoga asanasl
-Desteklenen sarvangasana
-Virkhasana

-Namaskara

20 dak. yiiriiytis ve {li¢ yoga asanasi
-Viparita Karani

- destekli supta virasana
-matysasana

20 dak. yiiriiytis ve li¢ yoga asanasl
-Viparita Karani

-matysasana

-savasana
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Sakral ¢akra
TEDAVI ONCESINDE
Ovulasyon dncesi
Sakral ¢akra uygulamalar1 ve olumlamalar:
(Yumurtaliklarim saghkl ¢alisiyor,
yumurtalarim saglikla biiytiyor)”

Pranayama

15 dak. pranayama
esliginde meditasyon

Ovulasyon

Sakral ¢akra uygulamalar1 ve olumlamalar:
(“Yumurtaliklarim saglikh ¢alisiyor,
yumurtalarim saglikla biiytiyor”)

15 dak. pranayama
esliginde meditasyon

Ovulasyon sonrasi
Sakral ¢akra uygulamalari ve olumlamalari
(“Rahmim gebelik i¢cin hazir, yumurtam ve
sperm saglikla birlesiyor”)

15 dak. pranayama
esliginde meditasyon

INTRAUTERIN INSAMINASYON

Indiiksiyon siiresince
Sakral ¢akra uygulamalari ve olumlamalari
(“Yumurtaliklarim saglikh calisiyor,
yumurtalarim saglikla biiytiyor”)

15 dak. pranayama
esliginde meditasyon

Ovulasyon giinii ve Inseminasyon sonrasi
15 dak. pranayama Sakral ¢akra uygulamalari ve olumlamalari
esliginde meditasyon  (“Rahmim gebelik i¢in hazir, yumurtam ve
sperm saglikla birlesiyor”)

TUP BEBEK TEDAVI SURECI

Indiiksiyon siiresince
Sakral ¢akra uygulamalari ve olumlamalari
(“Yumurtaliklarim saglikh ¢alisiyor,
yumurtalarim saglikla biiyiiyor”)

15 dak. pranayama
esliginde meditasyon

Oosit pick-up dncesi ve sonrasi
15 dak. pranayama Sakral ¢akra uygulamalari ve olumlamalari
esliginde meditasyon  (“Rahmim gebelik i¢in hazir, yumurtam ve
sperm saglikla birlesiyor”)

Transfer sonrasi
15 dak. pranayama Sakral ¢akra uygulamalari ve olumlamalari
esliginde meditasyon

bedenim miikemmel ¢alisiyor”

(“Rahmim gebelik i¢cin hazir, gebe kalmak i¢in

386

Amag

Ovulasyon 6ncesinde pelvik bolgeye kan akiminin ve
oksijenasyonun artmasini saglamak, stresi azaltmak ve
zihinsel rahatlama saglamaktir.

Ovulasyon doneminde; hassasiyetin artmasi nedeniyle yoga
asanalar1 pelvik agriya neden olabilir. Bunun yerine yiirtiyts
ve pranayama ile pelvik bolge ve tiim viicuda kan akiminin
artmasi ve oksijenasyon saglanabilir.

Uterusun yeterli kalinliga gelmesi icin giden kan akiminin
artmasini saglamaktir. Ayni zamanda zihinsel rahatlama da
saglanmaktadir.

Ovulasyon dncesinde pelvik bélgeye kan akiminin ve
oksijenasyonun artmasini saglamak, stresi azaltmak, zihinsel
rahatlama saglamaktir.

Ovulasyon indiiklendiginde pelvik bolgede hassasiyet
olabileceginden ve inseminasyon sonrasi ciftlerin psikolojik
olarak da rahatlamasi amaciyla toplam 3-4 giinliik dinlenme
énerilir. Inseminasyon sonrasi 2-3. giin uygulanan fertilite
yogasinin amaci, uterusa giden kan akiminin artmasini
saglamaktir. Ayni zamanda zihinsel rahatlama da
saglanmaktadir.

Ovulasyon dncesinde pelvik bélgeye kan akiminin ve
oksijenasyonun artmasini saglamak, stresi azaltmak, zihinsel
rahatlama saglamaktir.

Uterusun yeterli kalinliga gelmesi icin giden kan akiminin
artmasini saglamaktir. Ayni zamanda zihinsel rahatlama da
saglanmaktadir.

Uterusa giden kan akiminin artmasini saglamaktir. Ayn
zamanda zihinsel rahatlama da saglanmaktadir.
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fertilite yogasi
| |
asanalar pranayama meditasyon
| | ] | | L1l | | L1 |
fertiliteye o .
iligkin iim viicud endise ve potinesnny e Lo
stresi tll{"[w‘icu un, egler Kaver 1$ L kan basmcin salumini seratonin k etkiyle f3-
azaltir, pelvik oKsyenenmest arasinda e diigiiriir veya azaltir saliniminy endorfin
zihinsel [yt h i Vi - beraberlik | [|sabitler, enerji L salinimin
gevseme gevsemesini omea%s azisl duygusunu solunum ve sinir seviyesini artirir
saglar ireme il artirir sistemini yiikseltir,
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oreanlarma kapasitesini ve

% K elastikiyetini . .
gllq €1 Kan artirr, boylece vazodllatasyoln sagla}:‘_ll‘,
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) ¥ i Fmert tiim viicuda kan
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Sekil 2. Fertilite yogasinin birlesenleri ve yararlari
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