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Yogaya Genel Bir Bakig ve Yoga-Saglhik iligkisi

A General Overview of Yoga and Yoga-Health Relationship

Sevda KOYUSTU®
Dog. Dr. Ali Murat KIRIK™

Oz:

Yoga, bedeni, zihni ve ruhu egiten ve kisinin kendini tanimasini saglayan en eski
kisisel gelisim yontemlerinden biridir. Hindistan’da ortaya ¢ikmasina ragmen, Yoga
felsefesi tiim diinyaya yayilmistir. Ozellikle yoganin saglik iizerindeki etkileri, ruhsal
etkilerden daha ¢ok arastirma konusu olmustur. Bu ¢aligmada yogaya iliskin genel
bir bilgilendirme yapildiktan sonra, yoganin saglik iizerindeki muhtemel faydalar:
literatiir taramasi yoluyla irdelenmistir. Bu baglamda yoga-saglik iliskisini ele alan
caligmalar ulusal ve uluslararast alan yazin ekseninde degerlendirilmistir. Calisma
sonucunda yoganin; ozellikle psiko-sosyal rahatsizliklar basta olmak {izere epilepsi,
kanser, astim, multiple sklerozis, tansiyon, romatizmal eklem hastaliklari, infertilite,
obezite, sizofreni ve diyabet gibi bir¢ok hastalikta yardimina bagvurulan faydali bir
uygulama oldugu bilgisine erisilmistir. Bu faydalarin kékeninde ise yoganin bedensel
ve zihinsel rahatlama saglamasi dolayisiyla bireylerin stres ve depresyon diizeylerini
azaltic1 etkisinin yer aldig1 gortilmiistiir. Bir diger taraftan yoga-saglik iliskisinin daha
gliclii bir metodolojik temelde ve daha genis 6rneklem hacimlerinde arastirildig: ¢ok
sayida calismaya ihtiyag duyuldugunun alti ¢izilmistir. Ayrica yoganin hangi sag-
lik sorunlarina kesin olarak iyi geldigi veya hastalarin saglikli yasam konusunda ne

* Ogretim Gorevlisi, sevdakoyustu@mynet.com ORCID ID: 0000-0002-2573-0304
” Marmara Universitesi Heti§im Fakiiltesi, Radyo, TV ve Sinema Boliimii, e-mail: murat.kirik@marmara.edu.tr,
ORCID ID: 0000-0002-5771-4843

Makale Bilgisi / Article Info
Gelis / Received : 28.11.2020 - Kabul / Accepted : 05.04.2021

103



104

Sevda KOYUSTU / Dog. Dr. Ali Murat KIRIK

acidan desteklendigi ile ilgili olarak daha fazla ¢aligmaya ihtiya¢ duyuldugunun alti
¢izilmistir. Bu baglamda ileriki yillarda konuyla ilgili ele alinmasi planlanan ¢alis-
malarin, spesifik bir saglik sorununa yonelik olarak gerceklestirilmesi, metodolojik
acidan iyi ve kaliteli bir yapiya sahip olmasi ve 6rneklem hacminin genis tutulmasi
onerilebilir. Ayrica Tiirkiye ekseninde diistiniildiigiinde, meditasyona yonelik farkin-
dalig1 artiracag: gerekgesiyle yoganin, ilk6gretimden baslayarak ileriki yas grubunda
yer alan 6grencilerin ders miifredatlarina en azindan segmeli ders olarak eklenmesi
onerilebilir.

Anahtar Sozciikler: Meditasyon, Yoga, Saglik, Saglikli Yasam Algist

Abstract:

Yoga is one of the oldest methods of personal development that trains the body,
mind and spirit and enables one to know oneself. Although originated in India, the
philosophy of Yoga has spread all over the world. Especially the effects of yoga on
health have been the subject of more research than psychological effects. In this study,
after giving a general information about yoga, the possible benefits of yoga on health
were examined through a literature review. In this context, studies dealing with the re-
lationship between yoga and health have been evaluated in the context of national and
international literature. As a result of the work, yoga; It has been found that it is a useful
application that is used in many diseases such as epilepsy, cancer, asthma, multiple
sclerosis, blood pressure, rheumatic joint diseases, infertility, obesity, schizophrenia
and diabetes, especially in psycho-social diseases. It has been observed that at the root
of these benefits, yoga has an effect on reducing stress and depression levels of individ-
uals as it provides physical and mental relaxation. On the other hand, it was underlined
that there is a need for many studies investigating the yoga-health relationship on a
stronger methodological basis and with larger sample sizes. In addition, it was high-
lighted that more studies are needed to determine which health problems yoga is good
for or how patients are supported in healthy living. In this context, it can be suggested
that studies planned to be addressed in the future should be carried out for a specific
health problem, have a good and high quality structure in terms of methodology, and
a large sample size. Also, considering the axis of Turkey, on the grounds that increase
awareness of yoga meditation, the students in the older age groups, starting from pri-
mary school curriculum to be offered in addition to at least electives.
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Giris:

Yoga ve benzeri meditasyonel teknikler, 6zellikle son otuz yilda ¢ok fazla aragtir-
maya konu olmus ve Bat1 kiiltiiriinde giderek daha fazla popiiler hale gelmistir (Arias
vd. 2006). Yoganin popiilaritesi 1972°de %3,7 iken 2002’de ise %5,1%e erismis ve gii-
niimiiz Amerika Birlesik Devletlerinde yaklagik 10,5 milyon yetiskin bireye karsilik
geldigi tahmin edilmektedir (Saper vd. 2004). Pilkington vd. (2005)nin ¢alismasinda
ise Amerika’da gerceklestirilen ulusal bir ¢calismadan soz edilmekte ve katilimcilarin
%7,5inin yasamlarinda en az bir kez yoga yaptiklar belirtilmektedir. Buna ek olarak
en fazla kadinlarin, kolej egitimi almis olanlarin ve kent sakinlerinin yoga uygulama-
sina yoneldikleri vurgulanmustir.

Hint Yarimada’sinda ortaya ¢ikan eski bir zihin/beden pratigini iceren yoga, bi-
reylerin genel saglik ve refahini yiikselten bir meditasyon tiridiir. Yoganin nihai he-
defi; ar1 bir birlestirilmis bilince erisilmesidir. Iyengar, Ashtanga, Viniyoga, Bikram,
Sivananda, Kripalu, Kundalini ve Integral gibi pek ¢cok modern okul veya yoga stilinin
kokeni, geleneksel Hatha yoga formlarina dayanmaktadir (Biissing vd. 2012).

Yoga; aslen Hindistan’dan tiiretilen eski ve koklii bir tarihe sahip uygulamalarin
bir biitiiniini teskil eder. Sanskritge dilinde Yoga kelimesi, yug s6zctigiinden tiireyen
boyunduruk anlamina gelir ve manevi amaglar i¢in zihin ve bedenin disipline edi-
lip ayn1 diizleme getirilmesini refere eder. Hastaliklarin 6nlenmesi, hastaliklardan
korunma ve hastaliklarin tedavisi gibi potansiyel saglik yararlari hususlarda yoga-
nin, popiiler kiiltiirde artan bir ilgiye sahip oldugu bilinmektedir. Yoganin tanimiy;
duruslar (asanalar), nefes egzersizleri (pranayama), meditasyon, mantralar, uyku-te-
mizlik-beslenme gibi yasam tarz1 degisiklikleri, manevi inanglar ve/veya ritieller gibi
cesitli uygulamalari kapsar. Yoga tanimlarinin yani sira Hindistan ve Amerika Birle-
sik Devletlerinde gesitli yoga uygulamalarini yansitan farkli uygulamalarin mevcut
oldugu bilinmektedir (Birdee vd. 2008).

Bir din veya inanglar seti olmay1p, yalnizca bir felsefe sistemi olan Yoga, 1820’lerde
Hindistan’in tenha ormanlik alanlarinda yalnizca erkekler tarafindan uygulanan mis-
tik bir rahatlama araci olarak kullanilirken, 1920’lerin basinda saglik ve yoga ile ilgili
arastirma merkezlerinin kuruldugu bir zindelik egzersizi haline evrilmistir. 1930'lu
yillarin sonunda ise kadinlarin da yoga yapmaya baslamasiyla birlikte tiim diinyada
fenomenlesmis bir uygulama haline gelmistir (Alkan ve Ozgoban 2017).

Ross ve Thomas (2010)’a gore Yoga; kisilerin duygusal, manevi ve zihinsel boyutla-
rina denge ve sthhat saglamak amaciyla tasarlanmig eski bir disiplin olup, sekiz yonlii
bir bakis agisini icermekte ve metaforik olarak bir aga¢ seklinde tasvir edilmektedir.
Yazarlar tarafindan bu uzuvlar; yama (evrensel etik), niyama (bireysel etik), asana (fi-
ziksel duruslar), pranayama (nefes kontrolit), pratyahara (duyusal kontrol), dharana
(konsantrasyon), dyana (meditasyon) ve samadhi (mutluluk) olarak ifade edilmekte-
dir.

Shroft ve Asgarpour (2017)’a gore Yoganin en biiyiik amaci, biitiin yasam formla-
r1 igerisinde derin bir birliktelik ve sefkat duygusu tesis etmektir. Yazarlar; Yoganin,
toplumsal etkileri barindiran bireysel bir faaliyet oldugundan soz etmektedir. Bu
baglamda erisilebilir veya tamamlayici yoga dersleri sayesinde, diisitk gelir diizeyine
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sahip insanlarin i¢sel huzur ve barisa sahip olabileceklerine ek olarak, daha saglikl bir
bedene kavusma firsatlarini tecriibe edebileceklerine atifta bulunmaktadirlar. Yazar-
lar, etkileri abartilmaksizin Yoganin; toplumun esenliginde, siddetin ve bagimliligin
minimizasyonunda olduk¢a 6nem arz ettiginin altini ¢izmektedirler.

Bir meditasyon tiirii olarak Yoganin, akupunktur ve homeopati gibi diger tamam-
layic1 ve alternatif tip uygulamalarindan daha fazla kullanim yayginligina sahip ol-
masina ragmen, Bat1 biyomedikal literatiiriinde Yoga'nin daha az kapsama alindigini
Pilkington vd. (2005) tarafindan belirtmektedir. Ayrica yazarlar, yoga denemelerinin
¢ogunun kiigiik bir 6rneklemle yapildig1 ve bu yiizden sonuglarinin genellenmesinin
zor oldugunun altini ¢izmektedirler. Bununla birlikte, son zamanlarda yapilan bibli-
yometrik analizin, arastirmalarin yayinlanma sikliginda bir artis oldugunu gosterdi-
gini ifade etmektedirler.

Yoganin genel bir ¢ercevesini ¢cizmek ve saglikla olan iligkini literatiir taramasi yo-
luyla incelemek amaciyla gergeklestirilen bu ¢alismada, elde edilen bulgular ulusal ve
uluslararasi kontekste agagida yer verilen sira dahilinde su sekilde ele alinmaktadir.

2. Yoga-Saglik iliskisinin Ulusal Literatiir Kapsaminda incelenmesi

Ozdogar ve Ertekin (2016); Yoga'nin pek ¢ok saglik sorununda alternatif veya ta-
mamlayici bir uygulama olarak kullanilabildiginden s6z etmekte ve Yoga ile Multiple
Sklerozis (MS) iliskisini ele almaktadir. Bu baglamda Yoga'nin MS’de; depresyon, agr1
ve yorgunlugu azaltabilecegi, akciger kapasitesini arttirabilecegi, kuvveti ve esnekli-
gi gelistirebildigi, stres seviyesini azaltabilecegi ve yasam kalitesini arttirabilecegini
belirtmektedirler. Ancak yapilan ¢alismalarin biiyiik bir cogunlugunun yoganin kisa
siireli etkilerini ele aldigindan ve dolayisiyla su an itibariyle yoganin M$S:li bireylerde
uzun siireli etkisinin ne ydonde oldugunun muglakligina dikkat ¢ekmektedirler.

Uremeyle ilgili bir saglik problemi olarak literatiirde yer alan infertilite, 6zellikle
son 20 yildir dikkat ¢ekmeye baslamis (Cengiz vd. 2015), bu nedenle bireylerin tiip
bebek gibi yardimci iireme tekniklerine basvurmasi kaginilmaz hale gelmistir. Bu te-
davi esnasinda stresin 6nemli bir engel olusturdugu bilinmektedir. Nitekim Hogsgor
vd. (2017) tarafindan yapilmis olan bir ¢alismada stresin, tiip bebek tedavisini yarim
birakmada hastalar igin en 6nemli dérdiincii neden oldugu saptanmigtir. Dolayisty-
la stresle bas etmede yoga gibi yardimci ve alternatif tekniklerin, infertil hastalarin
gebe kalma durumlar: tizerinde kolaylastiric1 ve bireyleri rahatlatici bir etkisinden
s6z etmek olasidir. Bu minvalde Ozcan ve Beji (2016)nin ¢aligmast kayda degerdir.
Aragtirmacilar; yoganin, infertil iftler tizerinde olusturdugu stres ve gerginlik halini
sagaltarak, hastalarin daha sabirli bir tutum sergilemesine yardimeci olduklarini be-
lirtmektedirler. Fakat yoganin bu saglik sorununa muhtemel faydalar1 hususunda ¢ok
az sayida bilimsel aragtirmanin olduguna génderme yapmaktadirlar.

Akdeniz (2017) tarafindan 94 katilimci (deney grubu: yoga yapan 42 kisi; kontrol
grubu: yoga yapmayan 52 kisi) tizerinde gergeklestirilen ¢alismada; deney ve kontrol
gruplari arasinda beden farkindalig1 ve yasam tatminleri mukayese edilmistir. Aras-
tirma sonucunda her iki grup arasinda deney grubu lehine yasam tatmini ve beden
algist degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmis-
tir. Yani yoga yapan katilimcilarin, yapmayanlara kiyasla cinsel fonksiyonlari, hayat

21. Yiizyilda Egitim ve Toplum / Education And Society In The 21t Century
Gilt/ Volume 10, Sayi/ Issue 28, Spring / Bahar 2021



Yogaya Genel Bir Bakig ve Yoga-Saglik iligkisi

kaliteleri ve viicut algilar1 daha basarili bulunmustur. Yoga yapma siiresi ile cinsel
fonksiyon arasinda iliski olmadig1 goriilmiisken, beden algisi ile anlamli bir iliski or-
taya konulmustur. Yoga yapan deney grubunda beden algisi ve yasam niteligi arasinda
pozitif anlamli bir iligki tespit edilmistir. Kisacasi yoga yapan kisilerin, yapmayanlara
kiyasla cinsel islev, yasam tatmini ve beden algilar1 bakimlarindan daha iyi oldugu
sonucuna varilmigtir.

Erkin ve Akeay (2018) tarafindan 158 katilimci vasitasiyla gerceklestirilen ¢aligma-
da; yoga yapan kisilerin biiyiik bir boliimiiniin 32-38 yas araliginda oldugu ve yiiksek
egitim diizeyine sahip olan kadinlardan meydana geldigi ortaya konulmustur. Kati-
limcilarin yaridan ¢ogunun fiziksel sagligini ¢ok iyi olarak algiladig: saptanmustir.
Ayrica yoga yapma siiresi arttik¢a, uygulayicilarin fiziksel saglik algisinin ¢ok iyi yo-
niinde gelistigi sonucuna varilmistir.

Atilgan vd. (2015) tarafindan 18-30 yas araligindaki 30 saglikli kadin iizerinde
gerceklestirilen calismada; yoga merkezli egzersizlerin katilimcilarin esnekligini ar-
tirdig; fakat onlarin yasam kaliteleri, depresyon diizeyleri ve fiziksel aktivite sevileri
tizerinde etkili olmadig1 sonucuna varilmigtir.

Ozdemir (2018) tarafindan yoganin yanikli hastalarin benlik saygis ve beden algisi
tizerindeki etkilerinin toplam 110 hasta (deney grubu: 55, kontrol grubu: 55) iizerinde
arastirildig1 ¢aliymada, deney grubundaki hastalara arastirmaci tarafindan dort hafta
stireyle haftanin ti¢ giinii 30 dakikalik yoga uygulamasi yapilmistir. Yoga meditasyonu
sonrasinda deney grubundaki hastalarin benlik saygisi ve beden algisi ortalamasinda
istatistiksel acidan anlamli bir artis ve iyilesme saptandigi; kontrol grubundaki hasta-
larin benlik saygilarinda anlaml bir farklilik olmadigi, beden algis1 ortalamalarinda
ise kotiilesme yasandig: tespit edilmistir. Sonug itibariyle yanikli hastalarda yoga uy-
gulamasinin, hastalarin benlik saygisi ve beden imajlar: tizerinde olumlu ve anlaml
bir etkiye sahip oldugu ortaya ¢ikartilmigtir.

Akmese (2017) tarafindan, stresli gebelerin stres yonetiminde yoga etkisinin ince-
lenmesi amaciyla gerceklestirilen ¢alismada toplam 62 gebeden deney grubunda yer
alan 31'ine haftada iki giin olacak sekilde dort hafta boyunca birer saatlik yoga egitimi
verilmistir. Calisma sonucunda; deney grubunda yer alan ve kendilerine yoga egitimi
verilen gebelerin stres diizeylerinin anlamli sekilde azaldig1 ve rahat bir gebelik siireci
gegirerek saglikli bir dogum eylemine hazir bulunusluk diizeylerine eristikleri tespit
edilmistir.

Yurtaydin (2016) tarafindan 8 haftalik hatha yoga egzersizlerinin, sedanter kadin-
larin bazi fizyolojik ve motorik parametreleri tizerindeki etkilerini aragtirmak ama-
ciyla yapilan ¢alismada toplam 30 katilimei (deney grubu: 15, konrol grubu: 15) yer
almistir. Caligma sonucunda; hatha yoga egzersizi yaptirilan sedanter kadinlarin es-
neklik, denge, bacak kuvveti, sirt kuvveti ve el kavrama kuvveti gibi birtakim motorik
ve fizyolojik parametrelerinde iyilesme/gelisme goriildiigli saptanmigtir.

Tarhan (2016) tarafindan obez kadinlarin denge ve fiziksel uygunluklar: iizerinde
yoganin etkisinin arastirildig1 calismada, 30°u deney grubunda, 257 ise kontrol gru-
bunda olmak {izere toplam 55 katilimci yer almistir. Deney grubundaki kadinlar haf-
tada ti¢ glin olmak tizere iki aylik bir yoga programina alinmistir. Caligma sonucunda;
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deney grubunda yer alan kadinlarin, kontrol grubuna kiyasla daha iyi denge ve fiziksel
uygunluga sahip olduklar: belirlenmistir. Ozetle, denge ve fiziksel uygunlukta yoga-
nin obez kadinlarda olumlu saglik ¢iktilar: oldugu rapor edilmistir.

Kavak (2016) tarafindan; yoganin, sizofreni hastalarinda fonksiyonel iyilesmeye
etkisi konusunda ele alinmis olan ¢alismada 50 deney, 50 kontrol grubu olmak tizere
toplam 100 hasta ¢aligmaya dahil edilmistir. Caligma bulgulary; deney grubunda yer
alan sizofreni hastalarina yonelik olarak uygulanan yoganin, hastalarin iyilesme di-
zeyini artirdigini isaret etmektedir.

Diraz (2008) tarafindan en az {i¢ aydir kronik bel agrisi sikayeti olan hastalarda
yoga bazli egzersizlerin etkili olup olmadiginin randomize usulde arastirildig: calis-
mada, toplam 36 hasta aragtirmaya dahil edilmistir. Hastalarin 19'u yoga grubundan,
17’si ise ev egzersizi grubundan meydana gelmektedir. Calisma sonucunda; kronik bel
agrisindan muzdarip olan hastalarda yoga temelli uygulamalarin evde gerceklestirilen
egzersizlere kiyasla, hastalarin mental saglik, fonksiyonel durum ve yasam kalite dii-
zeyleri tizerinde daha olumlu ve anlamli bir etkiye sahip oldugu ortaya konulmustur.

Bas (1998) tarafindan hatha yoga ve klasik egzersiz yaklasgimlarinin saglikli genc-
lerde postiir ve fiziksel uygunluk tizerine etkilerinin incelendigi ¢alismada, yaslar1
18-26 arasinda degisen 33 saglikli birey deney ve kontrol gruplarina ayrilmistir. De-
ney grubunda yer alan 17 kisiye yoga egitimi verilirken, kontrol grubunda yer alan 16
bireye ise klasik egzersiz egitimi verilmistir. Calisma sonucunda; hem klasik egzersiz
hem de yoga egitiminin fiziksel uygunluk ozellikleri tizerine olumlu etkileri oldugu
gorilmis, fakat yoga egitiminin denge, esneklik, anaerobik gii¢, kassal endurans ve
cevikligi gelistirmede klasik egzersiz egitimine kiyasla daha etkili oldugu tespit edil-
mistir. Dolayisiyla bir yoga tiirii olan hathanin, saglikli bireyler icin tercih edilebilecek
etkili bir egzersiz sekli olabilecegi goriisii ileri siirtilmiistiir.

Tagpinar (2010) tarafindan hatha yoga ve direngli egzersizlerin yetiskinlerde psi-
ko-sosyal faktorlere etkilerinin mukayese edilmesi amaciyla gergeklestirilen ¢aligma-
da toplam 51 katilimcr yer almigtir. Randomize olarak secilen katilimcilar hatha yoga
grubu, direngli egzersiz grubu ve kontrol grubu olmak iizere ti¢ farkl kategoriye ay-
rilmistir. Kontrol grubu disindaki diger iki grup tiyeleri, toplam 7 hafta boyunca haf-
tada ii¢ giin ortalama 50 dakikalik bir egitime tabi tutulmuslardir. Caligma bulgulary;
hatha yoga ve direngli egzersiz grubunda psiko-sosyal faktorlerde egitim 6ncesine gore
gelisme meydana geldigini gosterirken; kontrol grubu iiyelerinde ise herhangi bir de-
gisiklik olmadigini isaret etmistir. Hatha yoganin ve direngli egzersizlerin, katilimci-
larin psiko-sosyal faktorlerini iyilestirme noktasinda birbirleri iizerinde herhangi bir
tstiinliige sahip olmadigini saptanmigtir.

Yagli (2012) tarafindan; meme kanseri tanisi konan hastalarda aerobik ve yoga eg-
zersizlerinin yagsam kalitesi ve fonksiyonel kapasite tizerindeki etkilerinin mukayesesi
amaciyla ele alinan ¢alismada, toplam 40 hasta rastgele sekilde iki gruba ayrilmistir.
Deney grubuna aerobik egzersiz egitimine ek olarak yoga egitimi de (6 hafta boyun-
ca haftada 3 glin 1 saat) uygulanirken, kontrol grubuna ise yalnizca aerobik egzersiz
programu (6 hafta boyunca haftada 3 giin 30 dakika) uygulanmistir. Caligma sonucun-
da her iki gruptaki olgularin periferal kas kuvveti, alt1 dakikalik ytiriime testi mesa-
fesi ve yagam kalitesi algilamasinda istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugu tespit
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edilmigtir. Ayrica aerobik egzersiz ve yogay1 birlikte yapan grupta postiir, kas kisalik-
lari, agr1, anksiyete ve depresyon seviyeleri, yorgunluk ve konstipasyon gibi semptom-
larda aerobik egzersiz yapan gruba gore daha belirgin iyilesmeler goriildigii belirlen-
mistir. Sonug itibariyle meme kanserinden muzdarip olan hastalarda aerobik egzersiz
egitimi ve yoganin fonksiyonel kapasiteyi artirdig1 ve yasam Kkalitesini iyilestirdigi
ortaya cikartilmigtir.

Akarsu (2016) tarafindan gebelik yogasinin, gebenin psiko-sosyal saglik diizeyi
tizerindeki etkisini incelemek amaciyla gergeklestirilen ¢aligmada toplam 63 gebe,
randomize olarak ¢aligmaya dahil edilmistir. Calisma sonucunda gebelerin hem pre-
natal baglanma diizeylerinde, hem de psiko-sosyal saglik statiilerinde hamilelik yoga-
sinin anlamli bir iyilesme sagladig1 rapor edilmistir.

3. Yoga-Saglik iliskisinin Uluslararasi Literatiir Kapsaminda Incelenmesi

Arias vd. (2006) tarafindan tibbi hastaliklarin tedavisinde meditasyon teknikle-
rinin etkililigini inceleyen ¢aligmada 20 randomize kontrolli ¢alisma, toplam 958
kisilik 6rneklem hacminde (deney grubu: 397, kontrol grubu: 561) sistematik olarak
derlenmigstir. Caligmada yoga gibi meditasyon tekniklerinin etkililigine iligkin en
giiclii kanitlarin epilepsi, adet 6ncesi sendrom belirtileri ve menopoz semptomlarina
dair oldugu tespit edilmistir. Ayrica kanser gibi hiicrelerin anormal ¢ogalmasini ice-
ren neoplastik hastaliklarda duygudurum ve anksiyete bozukluklari, otoimmiin has-
taliklar ve duygusal rahatsizliklar i¢in faydali oldugu saptanmistir. Bir diger taraftan
metodolojik agidan saglam calismalarin etkiligini destekleyen agik ve tekrarlanabilir
kanitlarin yetersiz olduguna da deginilmistir.

Birdee vd. (2008) tarafindan 31.044 yoga kullanicisi iizerinde gergeklestirilen ¢alis-
mada yoganin; kas-iskelet sistemi hastaliklar1 ve ruh saglig i¢cin faydali oldugu; fakat
bu tiirden hastaliklarin tedavisi ve/veya dnlenmesinde yoganin etkililigine dair daha
fazla ampirik ¢aligmaya ihtiya¢ oldugu ortaya ¢ikartilmistir.

Chung vd. (2012) tarafindan 129 katilimciyla (deney grubu: 67, kontrol grubu: 62)
gerceklestirilmis ¢alismada yoganin, yasam kalitesi, anksiyete ve tansiyon kontrolii
tizerindeki etkileri aragtirilmistir. Calisma sonucunda yoga yapan bireylerin, yapma-
yanlara kiyasla yasam kalitelerinin iyilestigi, kaygi ve tansiyon diizeylerininse denge-
lendigi/diizene girdigi tespit edilmistir.

Kirkwood vd. (2005) tarafindan anksiyete ve anksiyete bozukluklarinin tedavi-
sinde yoganin tekili olup olmadiginin arastirildigi caliymada 8 g¢aligma sistematik
olarak degerlendirilmistir. Cok sayida metodolojik kisitliliklar oldugu belirtilmesine
ragmen, yoganin genel olarak anksiyete veya anksiyete bozukluklarinin tedavisinde
etkili oldugu sonucuna varmanin pek de miimkiin olmadigi ileri stiriilmiistiir. Ayrica
bilhassa obsesif kompulsif bozuklukta cesaret verici sonuglar elde edilebileceginden,
fakat bunun i¢in de daha ileri diizey spesifik ¢aligmalara gereksinim duyuldugu konu-
suna atifta bulunmuslardir.

Patel (1975)’in ¢alismasinda; yoga ile tansiyonun diisiiriildiigii ve klinik kontrollii
calismalarin devam ettigi belirlenmistir. Bernardi vd. (1998) tarafindan gerceklesti-
rilen bir diger ¢alismada ise; yoga gevseme teknikleri sayesinde, kronik kalp yetmez-
liginde nefes alma hizinin yavaslattigi, nefes darligini azalttig1 ve bildirildigine gore
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pulmoner gaz aligverisinde ve egzersiz performansinda bir iyilesme sagladigi ortaya
konulmustur.

Babbar ve Shyken (2016); yoga yapan bireylerde noroplastisitenin (zihinsel esnek-
lik) arttigini ve bu sayede konsantrasyonun gelistigini, entellektiirel zeka skoruna ek
olarak motor kontroliin de iyilestigini tespit etmistir.

Valoriani vd. (2014) tarafindan tiip bebek tedavisi goren 143 kadin tizerinde ger-
ceklestirilen calismada, tedaviye heniiz baglanmadan 6nce kadinlara tig aylik iicretsiz
bir yoga egitimi sunulmus ve kadinlarin stres diizeylerinin sagaltildig1 saptanmuistir.
Dolayisiyla ilgili ¢aligmada, gebe kalma sansini artirmak amaciyla ciftlere yoga gibi
stresi azaltan metotlar tavsiye edilmistir.

Oron vd. (2015) tarafindan 21-42 yas araligindaki 49 infertil kadin tizerinde Ka-
nada’da gerceklestirilen ¢aligmada, yoganin anksiyete, depresyon ve iiremeyle ilgili
yasam kalitesi {izerindeki etkileri arastirilmistir. Caligma sonucunda yoga uygulama-
sinin, katilimcilarin anksiyete, depresyon ve tiremeyle ilgili yasam kalitesi diizeyleri
tizerinde olumlu yonde bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir.

Harrison vd. (2004) tarafindan dikkat eksikligi-hiperaktivite bozuklugu tanisi ko-
nan ¢ocuklar ve onlarin ailesi i¢in yoganin etkisinin arastirildigi ¢alismada, ebevey-
nler ve gocuklari i¢in haftada iki kez diizenli olarak yoga meditasyonuna alinmigtir.
Calisma sonucunda ebeveynler, daha mutlu hissettiklerini, daha az stresli oldukla-
rin1 ve ¢ocuklarinin davranislarini yonetebileceklerini bildirmislerdir. Cocuklarin
ise dikkat eksikligi-hiperaktivite bozuklugu davranislarinda, benlik saygilarinda ve
iliski kalitelerinde iyilesmeler oldugu saptanmistir. Ayrica ¢ocuklar, uykularinin di-
zene girdigini, daha az kaygi duyduklarini ve okulda daha konsantre olduklarini ifade
etmislerdir. Dolayisiyla dikkat eksikligi-hiperaktivite tizerinde yoganin, hem bu so-
rundan muzdarip olan ¢ocuklar, hem de onlarin ebeveynleri tizerinde etkili bir arag
oldugu sonucuna varilmigtr.

Jeter vd. (2015) tarafindan son 46 yil icerisinde yoganin, terapotik bir miidaha-
le arac1 olarak kullanildig1 ¢aligmalarin bibliyometrik analizini igeren ¢aligmada, 29
farkli iilkeden kriterlere uygun toplam 217 ¢alisma incelenmistir. Caligmalarin en faz-
la gergeklestirildigi tilkelerin sirayla Hindistan, Amerika Birlesik Devletleri ve Kanada
oldugu saptanmistir. Caligma kapsaminda ortaya konulan en 6nemli bulgunun; yoga
miidahaleleriyle ilgili calismalarda deginilen ilk ti¢ saglik sorunun sirayla ruhsal bo-
zukluklar, kardiyovaskiiler hastaliklar ve solunum sistemi rahatsizliklari oldugu ifade
edilebilir.

Jiang vd. (2014) tarafindan yoganin gebelik tizerindeki saglik etkilerini incelemek
ve hamilelik esnasinda yoganin diger fiziksel egzersizlerden daha yararli olup olmadi-
gini1 ortaya ¢ikarmak amaciyla gerceklestirilen ¢alismada, toplam 10 farkli randomize
kontrollii deney calismasi ele alinip degerlendirilmistir. Caligma bulgulary; depres-
yonda olan, hamilelik agisindan yiiksek riskli goriilen ve lumbopelvik agr1 yasayan
kadinlar icin yoganin giivenle kullanilabilecegini isaret etmektedir. Dahasi, yiiriime
ve standart dogum Oncesi egzersizlere nazaran yoganin daha etkili ve faydali bir mii-
dahale arac1 oldugu saptanmistir. Bununla birlikte, yoga uygulamalari ve miidahale-
lerinin faydalar1 ve gegerliligi hakkinda daha giincel ve bolca bilimsel kanita ihtiyag
duyuldugunun alt1 ¢izilmistir.
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Malathi ve Damodaran (1999) tarafindan 50 tip fakiiltesi 6grencisi (deney grubu:
25 yoga yapan, kontrol grubu: 25) {izerinde, yoganin sinav stresi tizerindeki etkisini
arastirmak amaciyla gerceklestirilen ¢alismada; yoganin hem bazal kayg: diizeyinin
azalmasinda, hem de sinav gibi stresli durumlardaki kayg: skorlarinin azalmasinda
faydali oldugu tespit edilmistir. Sinav sonuglari, yoga grubundaki basarisizlik sayisin-
da kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli bir diisiis oldugunu gostermistir.
Yoga grubu tarafindan belirtilen geribildirimlerin; hayattan daha fazla zevk alma, ra-
hatlama hissi, konsantrasyonda iyilesme, kendine giiven, kisileraras: iliskilerde iyiles-
me, dikkat diizeyinde artis, diisiik sinirlilik diizeyi ve yagama iyimser bakis gibi ¢esitli
parametreler yoniinde oldugu ortaya konulmustur.

Ospina vd. (2008) tarafindan saglik hizmetlerinde meditasyon uygulamalarinin
deneysel caligmalari ile ilgili olarak toplam 400 arastirmanin incelendigi calismada,
meditasyon uygulamalarinin; mantra meditasyonu, farkindalik meditasyonu, yoga,
t’ai chi ve qigong olmak {izere bes kategoride yer aldig1 saptanmuistir. En ¢ok ¢aligilan
ti¢ klinik durumun; hipertansiyon, kardiyovaskiiler hastaliklar ve madde kullanim1
oldugu belirlenmigtir. Yoga ozelinde ele alindiginda ilgili calismalarin en fazladan
en aza su sekilde siralandig: tespit edilmistir: hipertansiyon, astim, kardiyovaskiiler
hastaliklar, depresyon, tip 2 diyabet, madde kullanimi, anksiyete bozuklugu, kronik
agri1, romatoid artrit, kanser, karpal tiinel sendromu, kronik havayolu obstriiksiyonu,
epilepsi, fibromiyalji, AIDS, huzursuz bagirsak sendromu, migren, multipl skleroz,
nevroz, obsesif kompulsif bozukluk, plevral efiizyon, gebelik, pulmoner tiiberkiiloz,
tinnitus (kulak ¢inlamasi). Fakat genel olarak klinik ¢aligmalarin metodolojik agidan
zayif bir kalitede oldugu ileri stiriilmiistiir. Sonug itibariyle meditasyon tizerindeki ge-
lecek ¢aligmalarin tasarim, yiiriitme, analiz ve sonuglarin raporlanmasi konusunda
daha titiz olunmas: gerektigi belirtilmistir.

Posadzki ve Ernst (2011) tarafindan gergeklestirilen ¢calismada, yoganin bel agrisi-
nin tedavisinde alternatif ve tamamlayici bir secenek olarak degerlendirilip degerlen-
dirilemeyecegi incelenmistir. Toplam 7 randomize klinik ¢alismanin kapsama alin-
dig1 caligmada yoganin bel agrisi tizerinde, diger geleneksel terapotik egzersizlerden
onemli 6l¢iide daha fazla azalma sagladig1 belirlenmistir. Kisacasi kesin bir bulgu ol-
mamakla birlikte, yoganin bel agrisini hafiflettigi sonucuna varilmigtir.

Rosenblatt vd. (2011) tarafindan otizmli gen¢ ¢ocuklarda, yeni bir hareket temelli
tamamlayici ve alternatif tip yaklasgiminin terapétik etkisini incelemek amaciyla ger-
ceklestirilen ¢aligmada, 3-16 yas araliginda yer alan 24 ¢alisma grubu yer almistir.
Calisma sonucunda; yoga ve dansi iceren harekete dayali bir programin, ozellikle ge-
cikme ¢agindaki ¢ocuklar icin otizmin davranigsal ve bazi temel 6zelliklerini tedavi
etmede etkili oldugu ifade edilmistir.

Ross ve Thomas (2010) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada; yoga ve egzersizin
cesitli saglik sonuglar1 ve saglik kosullar1 tizerindeki etkilerinin karsilastirilmasini
iceren mevcut literatiiriin sistematik bir gozden gegirilmesi ve bu vasitasiyla bir sonu-
ca varilmasi hedeflenmistir. Caligma sonuglari; yoganin hem saglikli hem de sagliklh
olmayan popiilasyonda, saglikla ilgili cesitli akibet ol¢titlerini iyilestirmede egzersiz
kadar etkili ve daha faydali oldugunu géstermistir. Fakat ¢aligmada {izerinde 6nem-
le durulan bir diger konu ise; egzersiz ve yoga arasindaki farkliliklar: incelemek igin
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gelecekte daha fazla klinik calismalara gereksinim duyuldugudur. Ayrica cesitli yoga
tiirlerinin saglik yararlarini incelemek i¢in siki metodolojiler kullanan ek ¢alismalara
ihtiya¢ oldugu da vurgulanmugtur. .

Sabina vd. (2005) tarafindan; hafif-orta siddette astimi olan erigskinlerde klinik in-
deksleri ve yagsam kalitesini iyilestirmek i¢in bir yoga ve nefes ¢aligmasi miidahalesinin
etkinligini ve fizibilitesini belirlemek amaciyla gerceklestirilen ¢alismada, 45 kisilik
deney ve kontrol grubundan faydalanilmistir. Calisma bulgulari; deney ve kontol gru-
bu arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigini ortaya ¢ikarmistir. So-
nug olarak Iyengar yoga tiiriiniin hafif-orta siddetteki astimin tedavisinde kayda deger
bir yarar saglamadigi ileri stirtilmiistiir.

Smith ve Pukall (2009) tarafindan yoganin, kanser hastaliklarinin psikolojik
uyumlar1 tGizerindeki etkisinin aragtirildig1 calismada, dahil etme kriterlerine uyan
toplam 10 farkl: sistematik derleme tiiriindeki yayinlara iligkin bulgular degerlendi-
rilmigtir. Kapsama alinan ¢alismalarda katilimcilarin bityiik bir gogunlugunun meme
kanserinden muzdarip olan kadinlardan meydana geldigi belirlenmistir. Calisma so-
nucunda bazi olumlu bulgulara erisilmesine ragmen, yoga ile kansere bagli semptom-
larin kontrol altina alinmasinin ne kadar etkili olabilecegi hususunun, ilgili ¢aligmala-
rin metodolojik dezavantajlar1 sebebiyle sinirli kaldigs ileri stiriilmistiir.

Thiyagarajan vd. (2015) tarafindan kardiyovaskiiler hastalik morbiditesi i¢in bi-
linen bir risk faktorii olan yiiksek tansiyon tizerinde ve ek olarak bireylerin yagam
tarzlar1 modifikasyonlari tizerinde yoganin faydalarini incelemek amaciyla gercekles-
tirilen calismada; yoganin, yiiksek tansiyonun azaltilmasina ve bireylerin yasam tarz-
larini olumlu yonde revize etmelerine katk: sagladigi sonucuna varilmistir.

Tul vd. (2011) tarafindan 8 haftalik bir yoga programina katilan altis1 kadin toplam
yedi yetigkin birey tizerinde, kalitatif olarak gerceklestirilen calismada, katilimcilarin
agr1 yonetimine iligkin algilar1 incelenmistir. Calisma sonucunda yoga programina
katilan bireylerin, kronik agri1 ile yasamanin ne anlama geldigi hususunu yeniden goz-
den gecirmeye basladiklari tespit edilmistir. Bazi katilimecilarin, agrinin duyusal yon-
lerinin degismedigini ancak agrinin daha az rahatsiz edici oldugunu bildirdikleri ra-
por edilmistir. Buna ek olarak katilimcilarin, agrinin giinliik yasantilarina miidahale
derecelerini daha iyi kontrol altina alabildikleri ortaya konulmustur. Bazi katilimcilar
ise daha az siklikta ve siddette agriya maruz kaldiklarini ifade etmislerdir.

Woolery vd. (2004) tarafindan 18-29 yas araligindaki hafif depresif erigkinlerin 5
haftalik bir Iyengar yoga kursu sonrasinda, duygudurum hallerinin ne yénde seyret-
tigini aragtirmak amaciyla gerceklestirilen ¢alismada 28 goniillii yer almistir. Caligma
sonucunda; yoga kursuna katilanlarin depresyon ve siirekli kaygi semptomlarinda be-
lirgin diisiisler yasandig: tespit edilmistir. Fakat bir diger yandan yoganin duygudu-
rum bozukluklari tizerindeki etkilerini ortaya koyabilmek i¢cin daha biiyiik 6rneklem
hacimlerine ve daha komplike metodolojik tasarimlara sahip ¢aligmalara ihtiya¢ du-
yuldugunun 6nemine atifta bulunulmugtur.
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Sonug Ve Oneriler:

Hindistan menseili eski bir zihin/beden pratigini igeren yoganin, bireylerin genel
saglik ve refah seviyelerini artiran bir meditasyon tiirii oldugu bilinmektedir. Son otuz
yilda ¢ok fazla arastirmaya konu olmus ve Bati kiiltiiriinde giderek daha fazla popiiler
hale gelmis olan Yoganin, benzer sekilde Tiirkiye’de de giderek daha fazla ilgi gorme-
ye basladig1 s6ylenebilir. Yoga ile ilgili genel bir ¢erceve ¢izilip, yoganin saglik tizerinde
ne gibi etkilerinin oldugunun literatiirsel agidan ele alindi1 bu ¢aligmada, su sonuglara
ulasilmistir.

Oncelikle yogaya dair ulusal alan yazin incelendiginde yoga ile iliskilendirilen hasta-
lik tiirleri veya saglik durumlarinin; multiple sklerozis, kanser, infertilite, gebelik, yanik,
obezite-sedandarite, sizofreni, sirt ve bel agris1 temelli oldugu goriilmiistiir. Bu eksen-
de gerceklestirilen randomize klinik ¢alismalarin ¢ogunda yoganin; depresyon, anksi-
yete, stres, yorgunluk ve agriy1 azalttigi, uygulayicilarin cinsel fonksiyonlarini, benlik
saygisini, beden algis1 imajlarini, esnekliklerini, genel saglik algilarini, denge ile bacak
kuvvetlerini, kavrama yetilerini, fiziksel uygunluklarini ve yasam kalitelerini yiikseltip
psiko-sosyal iyilesme olasiliklarini maksimize ettigi sonucuna varilmistir.

Yogaya dair uluslararasi alan yazin incelendiginde yoga ile iliskilendirilen hastalik
tiirleri veya saglik durumlarinin; epilepsi, fibromiyalji, migren, sirt agrisi, adet 6ncesi
sendrom, menopoz, otizm, kanser, obsesis kompiilsif bozukluklar, otoimmiin hastalik-
lar, kas-iskelet sistemi hastaliklari, hipertansiyon, astim, tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler
hastaliklar, tiip bebek tedavisi, dikkat eksikligi-hiperaktivite, gebelik, madde kullanimu,
karpal tiinel sendromu ve romatoid artirit temelli oldugu gortilmiistiir. Bu eksende ger-
ceklestirilen sistematik derlemeler ve randomize klinik ¢aligmalarin gogunda yoganin;
dogru nefes alip vermeyi 6greterek bireylerin gevseme ve rahatlamasini sagladigi, ank-
siyete ve depresyon diizeylerini sagalttig1, tansiyonlarini dengeleyerek bel agrisi ve nefes
darliklarini iyilestirdigi, agriy1 yonetme bakimindan bireyleri yetkin hale getirdigi rapor
edilmistir.

Bunlara ek olarak yoga uygulamasinin bireylerin zihinsel esnekliklerini, konsant-
rasyon diizeylerini, fertilite olasiliklarini, mutluluk ve hayattan keyif alma durumlari-
ny, iligki kalitelerini, benlik saygis1 ve 6zgiiven diizeylerini iyilestirerek, yagam kaliteleri
tizerinde anlamli bir etkisi oldugu sonucuna erisilmistir. Fakat, su ana kadar yoga ve
cesitli saglik sorunlar: arasindaki iligkileri incelemek amaciyla gerceklestirilen pek ok
¢alismanin metodolojik acidan yetersiz oldugu, iyi tasarlanmadig1 ve 6rneklem hacmi
acisindan eksik kaldigi belirtilerek, gelecekte yapilmasi muhtemel ¢aligmalara bu ba-
kis agisindan onerilerde bulunulmugtur. Ayrica yoganin hangi saglik sorunlarina kesin
olarak iyi geldigi veya hastalarin (ayn1 zamanda da saglikli bireylerin) saglikli yasam
konusunda ne acidan desteklendigi ile ilgili olarak daha fazla calismaya ihtiya¢ duyuldu-
gunun alt1 ¢izilmistir. Bu baglamda ileriki yillarda konuyla ilgili ele alinmasi planlanan
calismalarin, spesifik bir saglik sorununa (meme kanseri veya otizm gibi) yonelik ola-
rak gerceklestirilmesi, metodolojik acidan iyi ve kaliteli bir yapiya sahip olmasi (bilhassa
meta analiz ¢alismalarina konu olabilmesi icin t, z, p gibi istatistiksel degerlerin mutlaka
caligma igerisinde yer almasi) ve rneklem hacminin genis tutulmasi dnerilebilir. Ayrica
Tirkiye ekseninde disiiniildiigiinde, meditasyona yonelik farkindalig artiracag gerek-
cesiyle yoganin, ilkogretimden baslayarak ileriki yas grubunda yer alan 6grencilerin ders
miifredatlarina en azindan se¢cmeli ders olarak eklenmesi 6nerilebilir.
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Extended Abstract:

Yoga and similar meditational techniques have been the subject of much research,
especially in the last thirty years, and have become increasingly popular in Western
culture. The popularity of yoga increased from 3.7% in 1972 to 5.1% in 2002 and is
estimated to correspond to approximately 10.5 million adult individuals in the United
States today.

Yoga; it constitutes a whole of old and long-standing practices originally derived
from India. The Sanskrit word Yoga means yoke, derived from the word yug, and re-
fers to the discipline and alignment of mind and body for spiritual purposes. Yoga is
known to have an increasing interest in popular culture in terms of potential health
benefits, such as disease prevention, disease prevention, and treatment of diseases.
Definition of yoga; it covers various practices such as postures, breathing exercises,
meditation, mantras, lifestyle changes such as sleep-cleansing-nutrition, spiritual be-
liefs and rituals.

Yoga, which is not a religion or a set of beliefs, but only a system of philosophy, was
used as a mystical relaxation tool practiced only by men in the secluded woodlands of
India in the 1820s, while in the early 1920s it became a fitness exercise where research
centers on health and yoga were established evolved. At the end of the 1930s, it became
a phenomenal practice all over the world when women started to practice yoga.

Pilkington et al. stated that although Yoga as a type of meditation has a higher us-
age prevalence than other complementary and alternative medicine practices such as
acupuncture and homeopathy, Yoga is less covered in Western biomedical literature.
states by. In addition, the authors underline that most yoga experiments are done with
asmall sample and therefore their results are difficult to generalize. However, they state
that the recent bibliometric analysis shows an increase in the frequency of publication
of the studies.

In the study by Bas, where the effects of hatha yoga and classical exercise approach-
es on posture and physical fitness in healthy young people were examined, 33 healthy
individuals aged between 18-26 were divided into experimental and control groups.
While yoga training was given to 17 people in the experimental group, 16 individuals
in the control group were given classical exercise training. In the results of working; it
has been observed that both classical exercise and yoga training have positive effects on
physical fitness characteristics, but it has been determined that yoga training is more
effective than classical exercise training in improving balance, flexibility, anaerobic
power, muscular endurance and agility. Therefore, it has been suggested that hathan,
which is a type of yoga, can be an effective form of exercise that can be preferred for
healthy individuals.

Harrison et al. investigated the effect of yoga on children diagnosed with attention
deficit-hyperactivity disorder and their families, and parents and their children were
taken to yoga meditation regularly twice a week. As a result of the study, parents report-
ed that they felt happier, less stressed and could manage their children’s behavior. On
the other hand, improvements were found in attention deficit-hyperactivity disorder
behaviors, self-esteem and relationship quality of children. In addition, children stated
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that their sleep was regulated, they were less anxious and they were more concentrated
at school. Thus, it has been concluded that yoga on attention deficit-hyperactivity is an
effective tool on both children suffering from this problem and their parents.

In this study, in which a general framework about yoga is drawn and the effects of
yoga on health are discussed in terms of literature, the following conclusions have been
reached.

First of all, when the national literature on yoga is examined, the types of diseases or
health conditions associated with yoga; It has been found to be based on multiple scle-
rosis, cancer, infertility, burns, obesity-sedandarity, pregnancy, schizophrenia, back
and low back pain. In most of the randomized clinical studies conducted on this axis,
yoga; It has been concluded that it reduces depression, anxiety, stress, fatigue and pain,
and maximizes the possibilities of psycho-social recovery by increasing practitioners’
sexual functions, self-esteem, body perception images, flexibility, general health per-
ception, balance and leg strength, grasping ability, physical fitness and quality of life.

When the international literature on yoga is examined, the types of diseases or
health conditions associated with yoga; epilepsy, fibromyalgia, migraine, back pain,
premenstrual syndrome, menopause, autism, cancer, obsesis compulsive disorders, au-
toimmune diseases, musculoskeletal diseases, hypertension, asthma, type 2 diabetes,
cardiovascular diseases, IVF treatment, attention deficit It is based on hyperactivity,
pregnancy, substance abuse, carpal tunnel syndrome and rheumatoid arthritis.

In addition, it was concluded that yoga practice has a significant effect on the qual-
ity of life by improving individuals’ mental flexibility, concentration levels, fertility
possibilities, happiness and enjoyment of life, relationship quality, self-esteem and
self-confidence levels.
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