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OZET

Giderek artan popiilaritesine ragmen, gebe kadmlarda yoganin faydalar hakkinda bilgi ve goriislerini belirleyen sinirli sayida galisma yapil-
mustir. Bu ¢alismanin amaci, gebe kadmlarin gebelikte yoga hakkinda bilgi ve gériislerini belirleyerek konu hakkinda farkindalik olustur-
maktir. Tanimlayici kesitsel tipteki arastirma bir iiniversite hastanesi’nin kadin dogum polikliniklerinde yapilmustir. 15 Ocak- 15 Mart 2019
tarihleri arasinda poliklinige bagvuran tiim gebeler ¢aligmaya alinmig, 220 gebeye ulasilmistir. Veriler aragtirmaci tarafindan gelistirilen 34
sorudan olusan Kisisel Bilgi ve Yoga Bilgi Diizeyi Formu ile toplanmistir. Elde edilen verilerin istatistiksel degerlendirmesi bilgisayar
ortaminda SPSS 22.0 paket programi ile yapilmistir. Gebelerin %76,4'liniin (n=168) gebelik kontrollerinin agirlikli olarak doktor tarafindan
yapildig1 gozlenmistir. Gebelerin gebeliklerinin kendisinde anksiyete olusturdugunu séyleme orani %74,5'inin (n=164), dogum korkusu
yasama orani %68,1 (n=150) olarak belirlenmistir. Gebelerin %88'6's1 (n=195) gebelikte egzersiz yapmanin gerekli oldugunu diiglinmesine
ragmen, %60,5'inin (n=132) gebeliginde diizenli olarak egzersiz yapmadigi saptanmustir. Gebelerin %91'1 (n=201) gebelikte en uygun egzer-
sizin yiiriiylis, %541 (n=120) solunum egzersizleri, %30'u (n=67), pilates, %26's1 (n=57) yiizme, %24'i (n=54) ise yoga oldugunu diisiin-
mektedirler. Birden fazla tercih edenler olmustur. Yoga uygulamalarinin olumlu sonuglaria ragmen gebe kadinlarin konu ile ilgili bilgi ve
biling diizeyinin istenen diizeyde olmadig1 tespit edilmistir. Ozellikle ebelerin gebelere yonelik yoga alaninda egitimlerini ve ¢alismalarini
yogunlagtirmasinin, yoganin gebelik dogum ve dogum sonu dénemdeki olumlu ¢iktilarini destekleyecek uygulamali aragtirmalar yapmast ile
ebelik alanina katki saglanacag diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Gebe kadinlar. Gebelikte yoga. Yogamn faydalari. Ebelik.
Knowledge and Opinions of Pregnant Women about the Benefits of Yoga in Pregnancy

ABSTRACT

Despite its increasing popularity, limited number of studies have been conducted to determine the knowledge and opinions about the benefits
of yoga in pregnant women. The aim of this study was to determine the knowledge and opinions of pregnant women about yoga during
pregnancy and to raise awareness about the subject. This descriptive cross-sectional study was conducted in a gynecology outpatient clinic of
a University Hospital. All pregnant women who applied to the outpatient clinic between January 15 and March 15, 2019 were included in the
study and 220 pregnant women were reached. Data were collected by Personal Knowledge and Yoga Knowledge Level Form which consist-
ed of 34 questions developed by the researcher. The statistical evaluation of the data was done by SPSS 22.0 package program on computer.
It was observed that 76.4% (n = 168) of the pregnancies were performed mostly by the physician. It was determined that 74.5% (n = 164) of
pregnant women had anxiety in their pregnancy and 68.1% (n = 150) of fear of birth. Although 88.6% (n = 195) of the pregnant women
thought that exercise was necessary during pregnancy, 60.5% (n = 132) did not exercise regularly during pregnancy. 91% (n = 201) of the
pregnant women were the most suitable exercise during gait, 54% (n = 120) breathing exercises, 30% (n = 67), pilates, 26% (n = 57) swim-
ming 24% (n = 54) think that yoga. There have been more than one. Despite the positive results of yoga practices, it was found that the level
of knowledge and awareness of pregnant women about the subject was not at the desired level. It is thought that midwives will concentrate
on their training and studies in the field of yoga for pregnant women, and practical studies that will support the positive outcomes of yoga
during pregnancy and postpartum period will contribute to midwifery field.
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& Katz, 2012; Yadav & Kumar, 2015; Kumar & Patel,
2016; Riley & Park, 2015).

Gebelik, kadinin hayatin1 fiziksel, zihinsel, duygusal
ve ruhsal olarak degistiren bir siirectir (Thakur,
Sharma, & Masand, 2015). Gebenin, fiziksel, ruhsal
veya psikososyal boyutunda olusan bozulma, anne ve
bebek lzerinde olumsuz etkilere neden olabilmektedir.
Annenin yasadig1 stres ve anksiyete, spontan diisiik,
intrauterin biiylime geriligi (IUGR), erken dogum ve
preeklampsi gibi gebelik sonuclarma yol agmaktadir.
Literatiirde maternal stres sezaryen dogum (Olieman,
Siemonsma, Bartens, & Honig, 2017) ve normal do-
gum sirasinda analjezik kullaniminin artmasiyla iliski-
lendirilmistir (Riley & Drake, 2013). Ayrica gebelik
doneminde yasanan bel ve sirt agrilari, bacaklarda
olusan ddem ve kramplar, ilerleyen gebelik haftalarin-
da biiyliyen abdomenin yapmis oldugu basinca bagl
solunum problemleri ve uyku bozukluklar1 gebenin
yasam kalitesini olumsuz olarak etkilemektedir. Yoga
tim bu boyutlar1 dengeleyerek, normal, komplikas-
yonsuz bir gebelik, dogum ve dogum sonrast deneyimi
yasatmaya yonelik olumlu ¢iktilara yol actifi, yan
etkisi olmadigi ve gebelere uyarlanabilirligi giderek
artmaktadir (Thakur, Sharma, & Masand, 2015;
Basmese, 2017; Marc, et al., 2011).

Yoga pranayamalart (Nefes teknikleri) ve asenalari
(duruslar)viicudu gii¢lendirerek otomatik olarak kadi-
nin doguma hazirlanmasinin dgretildigi bir uygulama-
dir. Gebelikte uygulanan yoga asenalari, denge ve sirt
kuvveti olusturmada, kalga esnekligi ve nefes kontrolii
kazandirarak dogum ve postpartum siiregte annelerin
sakinlesmesine yardimci olmakta ve anne bebek iligki-
sini arttirmaktadir (Thakur, Sharma, & Masand, 2015;
Akarsu & Rathfsch, 2018; Chhajta, 2018).

Gebelik doneminin son haftalarinda ebelik uygulama-
larinin temelinde, gebenin rahatini, doguma ruhsal,
bedensel ve zihinsel hazirlanmasint saglamak ve be-
begin dogru pozisyonda dogum kanalina yerlesmesini
desteklemek yer almaktadir. Gebelikte yapilan yoga
uygulamalari, gebeyi dogum ve sonrasi doneme fizik-
sel ve zihinsel olarak hazirlayacagi gibi gebenin do-
gum eyleminde ihtiya¢ duyacagi igsel 0z yeterlilige
ulagmasini da kolaylastiracaktir. Yoga gebenin kendi
merkezinde kalmasina ve bebegiyle iletisimde olmasi-
na yardimct olacaktir (Akarsu & Rathfsch, 2018;
Sharma & Branscum, 2015).

Giderek artan popiilaritesine ragmen, gebe kadinlarda
yoganin faydalar1 hakkinda bilgi ve goriislerini belir-
leyen smirlt sayida ¢alisma yapilmistir. Bu ¢alismanin
amaci, gebe kadinlarin gebelikte yoga hakkinda bilgi
ve goriislerini belirleyerek konu hakkinda farkindalik
olusturmaktir. Bununla birlikte bu ¢alismanin ebelik
uygulamalarina yogay1 dahil ederek yapilacak yeni
caligmalara katki saglayacagi diislinilmektedir.
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Gereg ve YOntem

Tammlayic1 kesitsel tipteki arastirma bir Gniversite
hastanesi’nin kadin dogum polikliniklerinde yapilmis-
tir. 15 Ocak- 15 Mart 2019 tarihleri arasinda poliklini-
ge bagvuran tiim gebeler calismaya alinmis, 220 gebe-
ye ulagilmustir. Aragtirmaya katilmay: gonilli olarak
kabul eden, 18 yas iizeri, okuma yazmasi olan gebeler
calismaya dahil edilmistir. Veriler arastirmaci tarafin-
dan gelistirilen 35 sorudan olusan Kisisel Bilgi ve
Yoga Bilgi Dizeyi Formu (yas, egitim ve caligma
durumu gibi kigisel sorular ve yoganin gebelikte, do-
gum ve dogum sonu dénem ve yenidogan dénemleri-
ne olan etkileri ve faydalar1 hakkinda sorular) ile
toplanmustir. Calismanin uygulanmasi i¢in, Etik Kuru-
lu onay1 Cumhuriyet Universitesi Girisimsel Olmayan
Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu'ndan (karar no: 2018-
12/33) alinmugtir. Elde edilen verilerin istatistiksel
degerlendirmesi bilgisayar ortaminda SPSS 22.0 paket
programi ile yapilmistir. Aragtirmamn bulgularinin
degerlendirilmesinde tanimlayici istatistiksel analizler
ve Ki-kare testi kullanilmistir. Sonuglar %95’lik gi-
ven araliginda, anlamlilik p<0.05 diizeyinde degerlen-
dirilmistir.

Bulgular

Calismaya katilan gebelerin  yas ortalamasinin
29+5,60ldugu belirlenmistir. Gebelerin %63,9’unun
24-34 yas araliginda oldugu, %41,4’linlin egitim di-
zeyinin ortadgretim oldugu ve %56,4 liniin ¢aligmadi-
81 ve %65,5'inin orta gelir diizeyine sahip oldugu
saptanmigtir (Tablo I).

Tablo 1. Gebelerin Sosyodemografik Ozelliklerine
Gore Dagilimi (n=220)

Degiskenler n %
Yas

24 yas alti 35 15,9
24-34 yas 140 63,6
35 ve Ustil 45 20,5
Egitim

Ortadgretim 91 414
Lise 72 329
Yiiksekogretim 57 25,7
Calisma durumu

Evet 96 43,6
Hayir 124 56,4
Gelir durumu

Gelir giderden az 40 18,2
Gelir gidere denk 144 65,5
Gelir giderden fazla 36 16,4




Gebelikte Yoganin Faydalar:

Gebelerin %76,4'Unlin (n=168) gebelik kontrollerinin
agirlikli olarak doktor tarafindan yapildigi gozlenmis-
tir. Gebelerin gebeliklerinin kendisinde anksiyete
olusturdugunu sdyleme oran1 %74,5'inin (n=164),
dogum korkusu yasama oram1 %68,1 (n=150) olarak
belirlenmistir. Gebelerin %88'6's1 (n=195) gebelikte
egzersiz yapmanin gerekli oldugunu disiinmesine
ragmen, %60,5'nin (n=132) gebeliginde diizenli ola-
rak egzersiz yapmadigi saptanmustir (Tablo I1). Gebe-
lerin %91'i (n=201) gebelikte en uygun egzersizin
yiriyiis, %54'd (n=120) solunum egzersizleri, %30u
(n=67), pilates,%26's1 (n=57) yiizme, %24'i (n=54)
ise yoga oldugunu diisiinmektedirler. Birden fazla
tercih edenler olmustur.

Tablo Il. Gebelerin Bazi Ozelliklerinin Dagilimi
(n=220)

Degiskenler n %

Gebeliginde en sik kontrole gittigi saglik

personeli

Doktor 168 76,4

Ebe 35 15,9

Hemsire 17 7,7

Gebeligin anksiyete olusturma durumu

Evet 164 74,5

Hayir 52 23,6

Fikrim Yok 4 18

Dogum korkusu yagama durumu

Evet 150 68,1

Hayir 70 31,9

Gebelikte diizenli egzersiz yapma durumu

(Haftada en az iki guin yarim saat)

Evet 87 39,5

Hayir 133 60,5

Gebelikte yoganin faydali olduguna dair bilgisi olanla-
rin orant %45 (n=99) iken gebelerin %33,6's1 (n=74)
yoganin sadece esnek kadinlara uygun oldugunu di-
stinmektedir. Gebelerin %62,7'si  (n=138) gebelik
doéneminde yoga yapmanin esnekligi
da, %45,5'i (n=100) gebelik stresini
da, %51,4'4 (n=113) zihni bosaltmada etkili olacagini
ve %30,9'u (n=68) gebenin 6z yeterliligini arttirmada
etkili olacagini diistinmekte iken yalmizca %18,6's1
(n=41) gebelik risklerini azaltmada etkili olabilecegini
diistinmektedir. Gebelerin %50,51 (n=111) gebelikte
yoga yapmanin dogumu daha kolay gergeklestirme-
de, %52,3'0 (n=115) dogumda nefesi daha etkili kul-
lanmada, %41,8'i (n=92) dogum dalgalartyla basetme-
de, %37,7'si (n=83) dogal dogum oranini arttirmada
ve%30,0'u (n=66) dogum siiresini kisaltmada etkili
olabilecegini diigiinmektedir. Ayrica gebelerin yalniz-
ca %28,2'si (n=62) yoganin anne bebek iligkisini art-
tirmada, %22,3"i (n=49) indiiksiyonu ihtiyacini azalt-
mada, %12,3"i (n=27) prematiir dogum riskini azalt-
mada, etkili olabilecegini diiginmektedir. Bu verilerin
yan sira gebelerin %36,4'i (n=80) gebelikte yoga

yapmanin postpartum depresyon riskini azaltmada
etkili oldugunu disliniirken, %40,5'1 (n=89) yoga
yapmanin maliyeti yiikksek bir uygulama oldugunu
diisliniirken yalnizca %26,4'i (n=58) yogay1 evde
kendi uygulayabilecegini distinmektedir (Tablo I11).

Tablo 111. Gebelerin Gebelikte Yoga Hakkindaki
Gortis  ve Diislincelerinin -~ Dagilimi
(n=220)

Degiskenler n %

Gebelikte yoganin faydalar hakkinda bilgi

sahibi olma durumu

Evet 99 45,0

Hayir 40 18,2

Fikrim yok 81 36,8

Yoganin sadece esnek kadinlara uygun

oldugunu diisiinme durumu

Evet 74 33,6

Hayir 84 38,2

Fikrim yok 62 28,2

Yoganin esnekligi arttirdigini diigiinme

durumu

Evet 138 62,7

Hayir 27 12,3

Fikrim yok 55 25,0

Yoganin gebelik stresini azaltmada etkili

olacagini diigiinme durumu

Evet 100 455

Hayir 24 10,9

Fikrim yok 96 43,6

Yoganin zihni bosaltmada etkili olacagini

diigiinme durumu

Evet 113 51,4

Hayir 27 12,3

Fikrim yok 80 36,4

Yoganin gebenin 6z-yeterliligini arttiraca-

gini diiglinme durumu

Evet 68 30,9

Hayir 33 15,0

Fikrim yok 119 54,1

Yoganin gebelikteki risk durumlarini (hi-

pertansiyon, preeklempsi, diyabet vb)

azaltabilecegini diigiinme durumu

Evet 41 18,6

Hayir 49 22,3

Fikrim yok 130 59,1

Yoganin dogumu daha kolay gergeklestir-

mede etkili olacagini diisiinme durumu

Evet 111 50,5

Hayir 42 19,1

Fikrim yok 67 30,5

Yoganin dogum dalgalariyla bagetmede

etkili olacagini diigiinme durumu

Evet 92 418

Hayir 36 16,4

Fikrim yok 92 41,8

Yoganin dogumda dogru nefes almada

etkili olacagini diigiinme durumu

Evet 115 52,3

Hayir 18 8,3

Fikrim yok 87 39,4
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Tablo I11. (Devam)

Yoganin akciger kapasitesini gelistirecegi-

ni diigiinme durumu

Evet 79 35,9
Hayir 30 13,6
Fikrim yok 111 50,5
Yoganin dogumda indiiksiyon ihtiyacini

azaltacagini diigiinme durumu

Evet 49 22,3
Hayir 42 19,1
Fikrim yok 129 58,6
Yoganin dogal dogum oranini arttiracagini

diigiinme orani

Evet 83 37,7
Hayir 31 14,1
Fikrim yok 106 48,2
Yoganin dogum siiresini kisaltacagini

diisiinme durumu

Evet 66 30,0
Hayir 40 18,2
Fikrim yok 114 51,8
Yoganin anne bebek iligkisini arttirdigini

diisiinme durumu

Evet 62 28,2
Hayir 62 28,2
Fikrim yok 96 43,6
Yoganin prematiire dogum oranini azalta-

cagini diisiinme orani

Evet 27 12,3
Hayir 57 25,9
Fikrim yok 136 61,8
Yoganin dogum sonrasi depresyon oranini

azaltacagini diigiinme durumu

Evet 80 36,4
Hayir 30 13,6
Fikrim yok 110 50,0
Yoganin yan etkisi oldugunu diigiinme

durumu 29 13,2
Evet 118 53,6
Hayir 73 33,2
Fikrim yok

Yoganin maliyeti yiiksek bir uygulama

oldugunu diigiinme durumu

Evet 89 40,5
Hayir 71 32,3
Fikrim yok 60 27,3
Yoganin evde uygulanabilecegini digiinme

durumu

Evet 58 26,4
Hayir 110 50,0
Fikrim yok 52 23,6

Gebelerin egitim durumlar ile yoganin gebelige uy-
gun oldugunu disiinmeleri hakkinda goriisleri arasin-
daki istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmakta-
dir (p=0,003). Egitim seviyesi arttik¢a yoganin gebeli-
ge uygun oldugunu diisiinme orani da artmaktadir.
Ayrica gebelerin egitim seviyesi ile yoganin gebelige
faydalar1 hakkindaki bilgileri ve yogayr evde uygula-
yabilmelerini diigiinmeleri arasinda da anlamlt iligki
bulunmustur (sirastyla p=0,000 ve p=0,023). Egitim
seviyesi yikseldikce gebelerin gebelikte yoganin
faydalar1 hakkindaki bilgi sahibi olma durumlar1 ve
yogay1 evde uygulayabileceklerini diisiinme oranlari
artmaktadir (Tablo V).
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Tablo IV. Gebelerin Egitim Durumlari ile Yoga Hak-
kindaki Gériislerinin Iliskisi (n=220)

Yoga Hakkindaki Egitim Durumu

Gorigleri Ortadgretim | Lise | Universite

Y belid Testve P
mﬁ; ?,f eligeuygun | 1 ) n®) | n() | Degeri
Evet 26(%30,6) | 26(%35,1) | 37(%60,7) |x?=16,022
Hayir 14(%15,5) | 14(%18,9) | 9(%14,8) |P=0.003
Fikrim yok 45(%52,9) |34(%45,9) | 15(%24,6)

Yoganin gebelikte

faydalan hakkinda

bilginiz var mi?

Evet 26(%30,6) | 28(%37,8) | 45(%73,8) |x?=34,022
Hayir 15(%17,6) | 15(%20,3) | 10(% 16,4)|P=0.000
Fikrim yok 44(%51,8) |31(%41,9) | 6 (%9,8)

Yogay1 dgrenen

gebenin evde kendi-

sinin uygulamasi

Evet 15(%17,6) |18(%24,3)| 25(%41,0) [x*=11,338
Hayir 45(%52,9) | 38(%51,4) | 27(%44,3) |P=0.023
Fikrim yok 25(%29,4) | 18(%24,3) | 9(%14,8)
Tartisma

Yapilan bir¢ok calismada yoganin gebelik, dogum ve
dogum sonu dénemde fiziksel, psikolojik ve mental
yonden olumlu etkileri oldugu savunulmaktadir. Ku-
saka et al (2016), yapmus olduklar1 ¢alismada gebelik-
te yoga yapmanin gebelikte yasanan stres dlzeyiyle
iliskisini degerlendirmis ve gebelik déneminde yapi-
lan yoganin stres diizeyini azalttigini saptamislardir.
Benzer sekilde yoganin gebenin stres diizeyini anlamli
oranda digtirdiginii gosteren ¢aligmalar oldukca
fazladir (Ratfish, 2018; Sharma & Branscum, 2015;
Curtis, Weinrib, & Katz, 2012; Deshpande, et al.,
2013). Calismamizda da kadmlarin yaklagik olarak
yarist gebelikte yoga yapmanin stresi azalttigini di-
stiinmektedir.

Gebelikte yoga uygulamalarinda 6grenilen nefes tek-
nikleri, dogum sirasinda gebenin nefesini daha etkin
kullanmasini, dogumu daha kolay ve bilingli bir sekil-
de yonetmesini ve vicuduna daha uyumlu olarak
dogumuna aktif katithmim saglamaktadir. Normal
dogum zamansiz olsa da, onceden Ogrenilen yoga
dogum aninda bireyin odaklanma ve sakin kalma
yetenegini kullanmasina yardimer olmaktadir (Akarsu
& Rathfsch, 2018). Yapilan bir ¢alisma gebelikte
Ogrenilen ve dogumda uygulanan yoganin dogumda
0z-yeterliligin artmasi ve anne bebek baglanmasinda
ve apgar skorunda artma gibi olumlu degisikliklere
yol agtigin1 gostermistir (Sharma & Branscum, 2015).
Calismamizda gebelerin yarisi gebelikte yoga yapma-
nin dogumu kolaylastirmada etkili oldugunu diisiin-
mektedir ancak gebenin §z-yeterliligini arttirmada ve
dogum sonu anne bebek baglanmasinda etkili oldugu-
nu diisiinenlerin orant oldukg¢a diistiktiir.



Gebelikte Yoganin Faydalar:

Dogum 6ncesi donemdeki duygusal stres ve anksiyete,
prematiir, preterm ve olumsuz ndrogelisime sahip
yenidogan ¢iktilar1 ile iligkilendirilmistir (Dunkel-
Schetter & Tanner, 2012). Karnasih (2018) yoga ya-
pan ve yapmayan gebeler arasinda dogum agirligi,
dogum siiresi ve dogumda agri skalasinda anlamli
farkliliklar oldugunu gostermistir. Calismamizda ge-
belerin gebelikte yoga yapmanin yenidoganin prema-
tir veya preterm dogma riskini azaltmada ve dogum
slresini kisaltmada etkili oldugunu diisiinme orani
oldukca diisiik diizeyde cikmustir. Maternal stres,
dogum sirasindaki analjezi ve planlanmamis sezaryen
dogumla iliskilidir. Bu negatif dogum sonuglarina ek
olarak stres, gebelige bagli hipertansiyon, preeklampsi,
eklampsi, gestasyonel diyabetes mellitus, erken
membran riiptiirii gibi sorunlara yol agmaktadir. Gebe-
likte yoga yapma ile bu risklerin azaldig: literatiirde
vurgulanmaktadir (Sharma & Branscum, 2015). An-
cak calismamizda gebelerin yarisi gebelikte yoga
yapmanin dogum dalgalariyla basetmede etkili oldu-
gunu diisiiniirken, ¢cok az sayida gebe yoganin gebelik
risklerini 6nlemede etkili oldugunu diisiinmektedir.
Psikolojik ve fizyolojik sagliga faydali oldugu, genel
kaygiy1 azalttigi ve bazi durumlarda gebelerde bircok
egzersizden daha iyi oldugu yapilan ¢aligmalarla des-
teklenmektedir (Riley & Park, 2015; Ross & Sue,
2010). Ayrica yoga uygulanabilir, giivenilir ve maliye-
ti etkin bir yontem olarak gebelik dénemine uygun
oldugu belirtilmistir (Deshpande, et al., 2013). Calis-
mamizda gebelerin biiylik bir ¢ogunlugu yoganin;
yiiriiylis, nefes egzersizi, pilates, ylizme gibi gebelik
uygulamalar1 arasindan en az uygun oldugu ve yoga
yapmanin maliyetli bir uygulama oldugunu diisiin-
mektedirler.

Sonug

Yoganin gebelik, dogum ve dogum sonu siiregte
olumlu ¢iktilari, uygulanabilir ve ekonomik olmasi
nedeniyle gebelige uygun bir uygulama oldugu yapi-
lan c¢alismalarla desteklenmektedir. Bu kapsamda
calismanin bulgulari incelendiginde yoga uygulamala-
rinin olumlu sonuglarina ragmen gebe kadinlarin konu
ile ilgili bilgi ve biling duzeyinin istenen dizeyde
olmadig tespit edilmistir. Dogum 6ncesi bakim 6nem-
li bir halk sagligi sorunudur ve bunlari iyilestirmek
i¢in uygulanabilecek yaklagimlardan birisi de gebelik-
te yoga uygulamasinin yayginlastirilmasidir (Sharma
& Branscum, 2015). Gebelik, dogum ve dogum sonu
siiregler tizerindeki olumlu sonuglarinin farkinda
olunmasi, yoga uygulamalarinin kullanilmasini sagla-
yarak anne ve bebegin saglik sonuglarinin daha iyi
olmasina 6nemli katki sunacaktir. Bu kapsamda 6zel-
likle ebelerin gebelere yonelik yoga alaninda egitimle-
rini ve c¢aligmalarimi yogunlagtirmasimnin, yoganin
gebelik dogum ve dogum sonu donemdeki olumlu
¢iktilarimi  destekleyecek uygulamali  arastirmalar

yapmasi ile ebelik alanina katki saglanacag diisiiniil-
mektedir.
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