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S-097 Doguma Hazirhk Simiflarinda Uygulanan Yoga Nefes Egzersizleri, Yoga Hareketleri ve
Meditasyon Teknikleri
Meryem ERDOGAN?, Ciler YEYGEL?2

Yoga Breathing Exercises, Yoga Movements and Meditation Techniques Used in Birth Preparation
Classes

0z

Amag: Calisma gebelikte en fazla uygulanan yoga nefes egzersizleri, yoga hareketleri ve meditasyon tekniklerini belirleyerek
dogum oncesi siniflarda uygulanmasi igin rehber edebilecekleri bir kaynak olugturmaktir.

Gereg ve Yontem: Gerekli arastirmalar yapilarak literatiir 1s1ginda derlenmis bir ¢caligmadir. Calisma son 10 yilda Tiirkiye ve
diinyada yoganin gebelikte etkisine bakan randomize kontrollli, sistematik review ve meta analizlerden yararlanarak
hazirlanmistir.

Bulgular: En ¢ok kullanilan nefes egzersizleri; Nadi suddhipranayama, bhramaripranayama ve anulom-vilompranayama. En
cok kullanilan yoga hareketleri; Vrksasana (agac¢ durusu), janusirsasana (bag dize durusu), modifiedmarichyasana (biiyiik
bilge durusu), baddhakonasana (bagli ac¢i durusu), malasana (¢elenk durusu), sukhasana (meditasyon oturusu),
ardhapadmasana (lotus oturma durusu), gomukhasana (inek yiizii durusu), supta matyendrasana (sirt iisti omurga doniisii
durusu), bharmanasana (masa durusu), chakravasana (kedi/inek durusu), dandayamanabharmasana (dengeleme yoga durusu),
vajrasana (elmas durusu), viraphadrasana 1-2 (savascit 1-2 durusu), garudasana (kartal durusu), utthitatrikonasana (liggen
durusu), pranamasana (namaste), tadasana (dag durusu), ardhakatichakrasana (yarim belden ¢ark durusu),siddhasana (basarili
durusu), viparitakarani (duvar pozu) ve ardhapavanamuktasana (riizgari gideren durusu). En ¢ok kullanilan meditasyon
teknikleri; modified savasana ve lateral savasana (6lii adam durusu).

Sonug¢: Calismalara bakildiginda gebelerde yoga uygulamasi haftada 1-3 giin ve 20 dk-1 saat seklinde uygulanmistir. Nefes
egzersizlerine ortalama 8-10 dk, yoga hareketlerine 20-40 dk ve meditasyon tekniklerine 8-10 dk ayrilmistir. Tiim
caligmalarda yoganin gebelik déneminde olumlu yonde etkisi oldugu belirlenmistir. Gebelik déneminde yoganin etkisini
arastiran orneklemi daha genis daha fazla randomize kontrollii calismaya ihtiya¢ vardir. Ulkemizde de doguma hazirlik
smiflarinda yoga egitmenlerine yer verilmeli ve yoga seanslar1 uygulanmalidir.

Anahtar kelimeler: Doguma hazirlik siniflari, yoga nefes egzersizleri, yoga duruslari, meditasyon.

ABSTRACT

Objective: The study aims to determine the most commonly applied yoga breathing exercises, yoga movements and
meditation techniques in pregnancy and to create a resource that they can guide for their implementation in prenatal classes.
Material and Method: The study was prepared in the last 10 years by using randomized controlled, systematic reviews and
meta-analyses looking at the effect of yoga on pregnancy in Turkey and the world.

Results: The most commonly used breathing exercises; Nadisuddhi pranayama, bhramari pranayama and anulom-vilom
pranayama. The most used yoga movements are: Vrksasana, janusirsasana, modified marichyasana,baddhakonasana,
malasana, sukhasana, ardhapadmasana,gomiikhasana, suptamatyendrasana, bharmanasana, chakravasana,
dandayamanabharmasana, vajrasana, viraphadrasana 1-2  (warrior 1-2 posture), saaraspakshi asana, garudasana,
utthitatrikonasana, pranamasana, tadasana, ardhakatichakrasana, vajrasana, siddhasana, malasasana, viparitekarani and
ardhapavanamuktasana. The most used meditation techniques are; modified to the combatant and the lateral to the fighter
(dead man stance).

Conclusion: When we look at the exercises, in pregnant yoga practice was applied 1-3 days a week and 20 minutes-1 hour.
An average of 8-10 minutes are allocated to breathing exercises, 20-40 minutes to yoga movements and 8-10 minutes to
meditation techniques. In all studies, it has been determined that yoga has a positive effect during pregnancy. More randomized
controlled trials are needed with a larger sample investigating the effect of yoga during pregnancy. In our country, yoga
instructors should be included in the childbirth preparation classes and yoga sessions should be applied.

Keywords: Childbirth preparation classes, yoga breathing exercises, yoga postures, meditation.
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GIRiS

Diizenli ve dengeli bir sekilde yapilan fiziksel
aktivitenin viicudun yagli, yagsiz kiitlesini, cesitli
fonksiyonlarin1 ve psikolojik iyilik halinin gelismest;
bircok hastalia yakalanma riskinin azaltilmasini
yasama standartlariin iyilesmesini gibi bir¢cok farkh
fiziksel psikolojik ve mental olumlu etkisi vardir
(Ozdemir vd., 2017). Gebelik; fiziksel, zihinsel ve
sosyal uyumu gerektiren benzersiz bir fizyolojik stres
durumudur (Satyapriyavd., 2013). Bir¢ok faydasi
bulunan ve saglik acisindan olumlu etkisi olan fiziksel
egzersiz gebelerede diizenli olarak Onerilmektedir
(Cinar Ozdemir vd.,2017). Gebelikte fiziksel egzersiz
gebelige bagli olusan (Gestasyonel diyabet) hastalik
riskini azaltmanin yaninda mental sagligi gelistirir ve
olumlu dogum deneyimi yasama oranini artirir
(Babbar&Chauhan, 2015). Gebelikte iilkemizde ve
diinyada uygulanan en 6nemli fiziksel egzersizlerden
biri yogadir (Babbar&Chauhan, 2015; Yurtsal ve
Eroglu 2019; Makhija ve ark 2021).

Yoga zihni egitmeyi amaclayan, biitiinciil yaklagimla
Hindistan’da yiizyillardir pozitif sagligi desteklemek
icin  kullanmilir ~ (Satyapriyavd., 2013). Yoga,
koklerinden meyvelerine kadar agacin tiim boliimlerini
kapsadig1 simgelerle ifade edilerek, 6 ana siniflamasi
yapilmistir. Raja yoga, karma yoga, bhakti yoga, jnana
yoga, hatha yoga, tantra yogadir. Bati diinyasinda, en
cok bedensel yoga olarak bilinen hatha yoganin
yapildig1 belirlenmistir (OZa, 2020).Hatha yoga,
yaklasik 4.000 y1l 6nce Hint kiiltiiriinden ortaya ¢ikan
ve 0z farkindaligin kazanilmasini tesvik etmek icin
tasarlanmis, mezhepsel olmayan felsefi yoga
sisteminin bir pargasidir (Riley, 2004). Hatha yoga
fiziksel egzersizler, nefes egzersizleri ve temel kavrami
olan meditasyonu icerir (Hofmann, vd.,2016).

Birgok faydasi bulunan yoganin gebelikte meydana
gelen bircok fiziksel, ruhsal ve mentalrahatsizlig
azaltmada etkili oldugu belirlenmistir
(Yurtsal&Eroglu, 2019). Gebelikte yoganin etkisini
arastirmak i¢in bir¢ok c¢alisma yapilmistir (Babbarvd.,
2015; Yurtsal& Eroglu, 2019; Makhija ve ark 2021).
Diinyanin bircok iilkesinde, hemsirelik alaninda yoga
ile ilgili yapilan c¢aligmalar ve bakimda yoga
uygulamasmin kullanimi giin gegtikge artmaktadir.
Hemsirelerden de toplumun degisen gereksinimlerine
yanmit  vermeleri  beklenmektedir (Masa &
Ceylan,2020). Bu ¢alisma doguma hazirlik siniflarinda
ve gebe okullarinda egitim veren saglik calisanlari
ozellikle ebe/hemsirelere rehber olabilecegi amaciyla
planlanmustir.

Doguma Hazirhk Siiflarinda Sikhkla Kullanilan
Yoga Nefes Egzersizleri
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Yogada nefes egzersizlerine pranayama denir.
Pranayama nefes kontrolii ve nefes alma teknikleri
uygulamasi farkindalikla, nefes almay1 yavas ve stabil
hale getirir. Nefes verme uzar. Nefes alma ve verme
arasindaki duraklama ortadan kalkar. Zihnin ve
konsantrasyonun (dharana) kontroliinde yardimer olur.
Birgok pranayama tiirleri de vardir (Taneja, 2014).
Doguma hazirlik siniflarinda kullanilan yoga nefes
egzersizleri: Nadi suddhipranayama (Satyapriya vd.,
2013; Rakhshani vd.,2015), bhramaripranayama
(Satyapriyavd., 2013) veanulom-vilompranayama’dir
(Babbar ve ark, 2016; Makhija ve ark, 2021).

Naddisudhipranayama: Nefes egzersizi icin sag
eliniz bagparmaginizla sag burun deligini, dordiincii ve
besinci parmaklarinizla sol burun deligini kapatarak
sekilde ayarlaym. Diger iki parmaginiz avug igine
dogru kapatin. Bas parmaginizla sag burun deligini
kapatin, sol burun deliginden nefesinizi verin, tekrar
sol burun deliginizden nefesinizi alin, 1-2 saniye
bekleyin ve sag burun deliginizden nefesinizi verin. Bu
siralama ile ortalama 3 dakika devam edin (Swathi
vd.,2021).). Bu sekilde hergiin ii¢ dakika dengeleme
nefes egzersizi olan nadisudhipranayama egzersizini
uygulayabilirsiniz.

Bhramaripranayama: Yavas nefes almanin basitligi
ve yasl ve cinsiyeti ne olursa olsun herkes tarafindan
kolayca uygulanabiliyor olmasi, bildirimi zorunlu
kilmaktadir. Brahmaripranayama, uygulayict herhangi
bir rahat pozisyonda oturacak ve burun deliklerinden
yavag ve derin bir sekilde nefes alip verecektir. Nefes
verirken, agiz boslugunu dudaklarla, kulaklar
parmaklarla kapali tutarak, kesinlikle burun hava
yollarindan yaban aris1 gibi ses (vizilt1 sesi) ¢ikarmasi
gerekecektir (Kuppusamy vd., 2018).

Anulom-vilompranayama:
Anulomvilompranayamauygun bir oturma
pozisyonunda yapilir ve agagidaki talimatlar izlenerek
uygulanir: Rahat ve dengeli bir meditatif pozda oturun,
sag burun deliginizi kapatmak igin sag el
bagparmaginizi kullanin, sol burun deliginden 4
saniyede nefes alin, sol burun deliginizi sag elinizin
isaret ve orta parmaklariyla kapatin, sag burun
deliginden 8 saniyede nefes verin, sonra tekrarli sekilde
tersini yaparak devam edin. Sag burun deligiyle nefes
alim, sag elinizle sag burun deliginizi kapatin
bagparmak ve sol burun deligi ile nefes verin. Tekrarli
sekilde nefes alip vermeye devam ederken nefes almak
4 saniye vermek 8 saniye kuralin1 uygulaym (Bamne,
2017).

Doguma Hazirhk Siniflarinda Sikhikla Kullamlan
Yoga Hareketleri (Asanalar)

Meditasyon igin uzun oturmalar i¢in viicudu uygun
hale getirmek icin duruglarin pratigi. Meditasyon i¢in
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sabit (bas, boyun ve gogiis hizali olmali, omurgadaki
dogal egriyi birakmalidir), sabit, hareketsiz ve rahat
olan herhangi bir durus kullanilabilir. Belirli bir
durusta oturmak icin dikkati gevseterek veya cabayi
gevseterek ve dikkatin sonsuz ile birlesmesine izin
vererek elde edilir (Taneja, 2014). Doguma hazirlik
simiflarinda  Oncelikle kullanilan yoga hareketleri
Vrksasana (aga¢ durusu), janusirsasana (bas dize
durusu), modifiedmarichyasana (biiylik bilge durusu),
baddhakonasana (bagli ag1 durusu), malasana (¢elenk
durusu), sukhasana (meditasyon oturusu),
ardhapadmasana (lotus oturma durusu), gomiikhasana
(inek ylizii durusu), supta matyendrasana (sirt istii
omurga doniigii durusu), bharmanasana (masa durusu),
chakravasana (kedi/inek durusu),
dandayamanabharmasana (dengeleme yoga durusu),
vajrasana (elmas durusu), viraphadrasana 1-2 (savasci
1-2  durusu), garudasana  (kartal  durusu),
utthitatrikonasana (iiggen durusu), pranamasana
(namaste), tadasana (dag durusu), ardhakatichakrasana
(yarim belden c¢ark durusu), vajrasana (yildirim
durusu), siddhasana (basarili duruu), viparitakarani
(duvar pozu) ve ardhapavanamuktasana (riizgari
gideren durusu) (Satyapriyavd., 2013; Rakhshanivd.,
2015, Babbarvd., 2015; Babbarvd., 2016; Makhija vd.,
2021).

Vrksasana (aga¢ durusu): Gozler agik ve kollar
kalcalarda gerceklestirilir. Hasta bir ayaginin lizerinde
desteksiz durmalidir, bir ayagin yerden biikiildiigi
andan yere degdigi veya kollarin kal¢adan ayrilma
zamanina kadar uygulanir. Bu siire 30 saniye olmasi
beklenir (Solakoglu vd., 2022).

Janusirsasana (bas dize durusu): JanuSirsasana veya
bastan diz pozu, dizinize baginizla dokunmanizi
gerektirir. Viicudunuza iyi bir esneme saglar. Sabahlari
taze ve enerji doluyken uygulayin. Aksamlari yapilirsa,
son Ogiiniinlizden 4 ila 6 saat sonra yapilir.
JanuSirsasana, baslangi¢ seviyesi bir Ashtanga yoga
asanasidir. 30 ila 60 saniye basili tutulmalidir (Singh
vd.,2013).

Marichyasana (biiyiik bilge durusu): Basit bilge
durusu kullanilir, biikiilmiis bacaktaki ayak kars
uylugun lizerinden ge¢mektedir, kollar arkadan bagli,
ancak govde biikiilmiis bacak yoniinde dondiiriiliir
(Ambrosini, 2015).

Baddhakonasana (bagh ac¢i durusu): Bu miihiirli
asanada, dizler bel distan yanlara dogru yuvarlanir ve
ayak tabanlar1 bir miihiir veya kilitleme yapmak i¢in
birbirine bastirilir veya ellerle tutulur (Ambrosini,
2015).

Malasana (celenk durusu): Bu pozisyon iki diz
yanlara ayrilacak sekilde ¢omelme pozudur. Bu
¢omelme pozisyonu, ayakta durustan oturmus
pozisyona gecerken veya bir vinyasa uygulamasinda

bir tohum durusundan digerine gegerken iyi bir gegcis
durusudur (Ambrosini, 2015).

Sukhasana (meditasyon oturusu): Dogu
kiltiirlerinde  aligilmig  oturma  pozisyonudur.
Sukhasana, meditatif bir poz oldugu icin sabahlari
uyguladiginizda en iyi sonucu verir. Sukhasana,
baslangi¢ seviyesi bir Vinyasa yoga asanasidir. Icinde
oturabildigin kadar oturulabilir (Singh vd, 2013).

Ardhapadmasana (lotus oturma durusu): Bu
genellikle, bacaklarin 6nde ¢aprazlandigi ve her bir
ayak bileginin karsi kalganin kivrimina yakin, karsi
uylukta rahat¢a durdugu dik, oturma pozisyonudur. Bu
poz, yoga ve Dogu Hindistan arabuluculugundaki
miikemmel oturma durusudur (Ambrosini, 2015).

Gomukhasana (inek yiizii durusu): Gomukhasana,
alt sirt, pelvik ve alt ekstremite kaslarinin egzersizini
olusturarak sinir sistemini uyarir ve hareketleri
iyilestirir. Gomukhasana'yr uygulamak kolaydir ve
sadece yiizeysel degil, ayn1 zamanda bel agrisinda
onemli bir rolii olan derin kaslar1 da gevsetirler
(Ravindra, vd., 2018).

Supta matyendrasana (sirt iistii omurga doniisii
durusu): Sirt iistii pozisyonda ve dizler gogse cekilir.
Avug igleri asag1 bakacak sekilde kollar yanlara dogru
uzatilir. Dizler sol tarafa getirilir. Dizleri bir arada ve
kalca hizasinda tutmaya calisilir. Sol el kullanarak
dizlere hafif bir baski uygulanir. Bakiglar herhangi bir
yonde olabilir. En az 30 saniye bu pozda kalinir. Kars1
tarafta tekrarlanir (Subramaniam vd., 2021).

Chakravasana (kedi/inek durusu): Bu poz, omurgay1
sagital  diizlemde  hafif bir fleksiyon ve
hiperekstansiyon araliginda hareket ettirmek icin eller
ve dizler {iizerinde uygulanir. Kedinin durusunun
yuvarlak, biikiilmiis omurgasi, sirt1 kavisli bir kediyi
andirir.  Omurgadaki  hiperekstansiyon, bir inegin
sirtindaki  sallanmay1 andiran sekilde olmalidir
(Ambrosini, 2015).

Bharmanasana (masa durusu) ve
Dandayamanabharmasana  (dengeleme  yoga
durusu): Chakravasana durusunun iginde sabit
durusglart igerir.

Vajrasana (elmas durusu): Yerde diz ¢okiilir ve
dizler birbirine yakin olmalidir. Diz ¢oktiiglinde, viicut
agirhigi dizler, incikler ve ayak kisimlarindadir. Biiyiik
ayak parmaklarin1 bir araya getirilir ve topuklar
ayrilmalidir. Kalgalar, topuklar kalca kenarlarina
degecek sekilde ayaklarin i¢ yiizeyine indirilmelidir.
Eller dizler {izerine ve avug i¢i asag1 gelecek sekilde
yerlestirilmelidir. Sirt ve bas diiz olmali, gergin
olmamalidir. Omurganin  asir1  geriye  dogru
biikiilmesinden kagimilmalidir (Thakur&Bhatnagar.
2016).
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Viraphadrasana 1 (savasc¢i 1 durusu): Bu ayakta 6ne
dogru hamlede, kollar yukartya dogru uzatilir ve
kalgalar, bacaklar sagital diizlemde olacak sekilde dne
bakar. Bir bacak one, diger bacak arkaya yerlestirilir.
Virabhadrasana 1, kalga kaslarimin derinliklerinde
calisir (Ambrosini, 2015).

Viraphadrasana 2 (savas¢1 2 durusu): Bu hamle
Virabhadrasana 1’e benzer, ancak burada hamle 6n
diizlemde yana dogru, kollar bas iistii yerine yanlara
dogru uzatilir. Biikiilmiis diz hafifce disa dogru,
dogrudan yana dogru dondiiriiliir. Omurga geriye
dogru yaylanmak yerine yere diktir (Ambrosini, 2015).

Garudasana (kartal durusu): Omurga uzatilir. Omuz
eklemi adduksiyonludur. Skapula kaldirilir, yukari
dogru ve laterale dondiiriiliir. Dirsek fleksiyondadir.
Onkol supinasyondadir. Bilek eklemi uzatilir. Kalgalar
fleksiyonda, adduksiyonda ve ige rotasyondadir. Dizler
fleksiyondadir. Ayak bilekleri dorsafleksiyondadir
(Jadounvd.,2020).

Utthitatrikonasana (iicgen durusu): Tadasana’dan
baslayarak, bacak rahat oldugu kadar kagirilir, sonra bir
bacak disa dogru 90 derece doner. Kollar yana agilir ve
yanlara dogru uzatilir. Daha sonra gévde, kollar 6n
diizlemde tutularak ancak yere dik olacak sekilde diiz
bacagin iizerine egilir (Ambrosini, 2015).

Pranamasana (namaste): Sanskritce’de ‘Pranam’
kelimesi ‘saygi gostermek’ anlamina gelir; yani bu
asana Pranamasana olarak bilinir. Eller gogsiine yakin
katlanmis ve avug i¢i dua pozu seklinde bir arada
tutularak dik durulur. Diimdiiz karsiya bakilir, nefesi
normal sekilde verilir (Hipparagi&Gangadhar, 2019).

Tadasana (dag durusu): Tadasana veya Dag Durusu,
diger asanalarin varsayildigi tiim asanalarin temeli
olarak kabul edilir. Tadasana, temel seviye Hatha yoga
asanasidir. 10 ila 20 saniye ayaklar kalga hizasinda
basili tutularak sabit durulur (Singh vd, 2013).

Ardha kati chakrasana (yarim belden c¢ark
durusu): Tadasana ile baglanir. Sag kol yere paralel
olacak sekilde yiikseltilir. Kol kulak yanma kadar
getirilir. Kol olabildigince yiikseltilir. Sol tarafa dogru
egilir ve sol kol serbest birakilir. Govde tamamen yana
dogru egilir, goglis kafesinin 6ne arkaya gitmesinden
kagmilir. Ayni sekilde diger yonde de uygulanir
(Bayraktar A, 2018).

Siddhasana (basarih  durusu): Temel yoga
oturuslarindandir. Siddhasana’y1 gergeklestirirken dort
cakray1 uyarmaya yardimci olur. Her topuk belirli bir
noktaya basar; alt topuk muladhara g¢akraya baski
yapar, ist topuk svadhistana c¢akraya baski yapar.
Servikal bolge, vishuddha cakraya baski yapacak
sekilde bikiiliir ve kaslar arasindaki odaklanma, ajna
cakray1 uyarir (Janinjith& Kumar, 2018).
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Viparitakarani (duvar pozu): Oturmak i¢in bir yastik
konulur. Sag taraf duvara dayali olarak oturulur. Sirt
Ustli yatmak icin hareket ederken bacaklar duvar
boyunca yukart kaldirilir. Viicut duvara 90 derecelik
bir a¢1 olusturmalidir. Oturma kemiklerinizi miimkiin
oldugunca duvara yakin tutulur. Avug igleri yukari
bakacak sekilde kollar yana dogru uzatilir. Bu pozda 5
ila 15 dakika kalinir (Seshan, vd., 2021).

Doguma Hazirhk Siniflarinda Sikhkla Kullanilan
Yoga Meditasyon Teknigi

Meditasyon icin kullanilan shavasana, antrenmanin
varliginiza daha iyi girmesine yardimci olur ve tiim
viicudun bundan faydalanmasina yardimci olur. Bu
asamada stres ve kaygi kolayca tetiklendiginden,
hamilelik sirasinda ¢ok ihtiya¢ duyulan derin ve
meditatif bir dinlenme durumu saglar. Poz, hasarli
dokular1 ve hiicreleri onararak viicudu iginde yasami
stirdlirmeye hazirlar. Shavasana veya Ceset Durusu, bir
cesedin hareketsizligini andirir. Genellikle bir yoga
seansinin sonunda veya yorucu bir yoga asanasindan
sonra yapilir. Tamamen hareketsiz ve rahat kalmanizi
gerektirdiginden oldukca zorlayici olabilir. Poz
sirasinda  uykuya dalmadigimizdan emin olun.
Shavasana, temel seviye bir Ashtanga yoga asanasidir.
Pozda 10 ila 12 dakika kalinarak rahatlanir.
Hamilelerde sag tarafa yatarak, bacak arasina bir yastik
yerlestirilerek uygulanir (Singh vd, 2013).

SONUC

Son on yilda doguma hazirlik simiflarinda yapilan
caligmalarin tamaminda yoga uygulamalar1 gebelere
cesitli  yonlerden saghgini  olumlu etkiledigi
goriilmektedir. Ulkemizde doguma hazirlik simflarinin
cok azinda fiziksel egzersiz ve yoga uygulamalari
bulunmaktadir. Bununda ana nedenlerinden biri yoga
uzmanlarinin  yeteri sayida bulunmamasidir. Bu
nedenle doguma hazirlik siniflarinda  bulunan
ebe/hemsirelere  biliylik is diismektedir. Yoga
konusunda egitim alarak gebelere bu konuda faydah
olabilirler. Bu ¢alismada doguma hazirlik siniflarinda
verilen yoga egitimlerinin icerigi konusunda bir rehber
olabilir.
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