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OZET

Au calsmanin amser sadliklv gevg veliskinterde Hathy yoga ve kalisteni egrersizienn
stafik denge deedne ofan edkdsind incelemekti. alymaya katdan yaglan 18 e 26 aasnda
aedizen 13 sadikh geng yehizkin denek W gruhe ayriewstr. Heths yoga aditimd alan 10 k2
vir 7 arkek [vay orfatamalae 20062247 ) atha yoom grbome (G alistanmh egrerss-
ley uyguianen 9 kizve 7 erkah  (vas orfalamalar: 19, 751,81 i) kalstemnk sgeersiz grubu-
o (KEG] olugturmusive. Her il gruplakl denekdere aditimdan dnce we sanra famingo denge
festi va goaler kepah tek ayak detinds dusma test yapumvstr Haths yoga we kalistank eg-
sarniy grubung ginde | sasd, hafiady 4 gon ve 8 hafta shrepfe efitirm vanimishi bl
analiz igin Wicoxon Eglestinimis i Ornek tasti ve Mann-Whitney U testy kullandmigtr, Hat-
ha yoga grubunda editim sonveanda famings dange festl (hasal ve bazat almayan farafa
P=0.00) ve garlar kapah tak ayak doprnde durma fest (bagal ve bagad olmapan farafta
p=0.00) skornannda aalami bir arte bulunurken, kalistenii egrersiz grubunds lamingo dan-
g festi [hagal faraf p=0 716, bagal ofmayan faraf o=0221) ve gioler rapeh ok apak Srenn-
de dummns tasd (bagat faraf p=0.077 va bagat almayan laral p=0.073) skonlannoa snismil ar-
Ies ordelirnermistiy, Editim drcest ve sons fvklar agondan granlar karkdasbeddidrea e fa-
mminmgo dengs testl fbagat taralf op=0.00, bagal ofmayan taaf p=0,00) ve gozier kepall tek ayan
@rerinde durma testi (bagat taral p=0.001, bagal climayan taral  p=0,005) skorfannda HYG
fefing istafistikes agndan anfamb biv fark bwlunmostur, Sonug olsrak sagivkl geng yeliskin-
lercle hatha yoga editiminin stafik dengew artroid gdrilmdsiar
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Harha Yoga ve Kalistenik Egzersiz

EFFECTS OF HATHA YOGA AND CALISTHEMNIC EXERCISE TRAINING
ON STATIC BALANCE

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the sffects of hatha yoga (HY) faaining and
calzthane exercizss on gisllc balance in heslthy poung sduits. Thinty thres sadsnfary,
healthy, powng adul volunieers were affendsd to the shudy, Thay ware divided e hwo
groups. 10 famale and' 7 male fmean sged 20 06+2 4T years) subfects were trainad with HY
and 9 female and 7 male [mesn aged: 19752187 years) subjecis were frained with
cabisthanics. AN the subjects were aesassad with flamingo balance test and one-lag balamca
test walh epes closed before and affer traindng program,  Both  FRRING  VOgQrams  werg
aopied for six weehs, four days a weak with ong how of duration, Wilcoxon Paired Two
Sample teat and Mann-Whitney U feat were wsed to for statisticel anslysis. There were
na sigrnificant mcreases 0 wales of famingo balarce fest al dominant [G=0776) ard
nonadarinand (p=0.221) aide in calsthenc exavcizs group, white a significant incresse warg
seen in HYG [af bath sides pe=0.00) Thers wers no signifcant increases in values of ane-jeg
balance fest with ayes clossd at dominant o=0.077) and nordominant o=0073) side i
calsthenic exercise group, whils a sighiffcant incregss were s8en in HYG faf both swes
p=0.00L When the groups compared famingo baliace fest faf both sides p=0.00] and
ome-isg balance test with ewves closed (dominant anmd nondominent side of p walues
respechively 0070, 0.005) s HY group weve sighilicantly higher. in conclesion, WY axercisas
hzve positve effects on sfatic balance in hestthy poung adults

Heywords: Balance Exerclze, Yoga, Calstheric, Training

GIRIS vi avrensel rubla biresmedic (Hoare,

Yoga Hindistar'da dofmus gok eski
bir tekniktir. Yoganm bir tipi oflan hatha
yoga (HY] solunum kantrold ile yvapilan
fiziksel egzersizleri wva derin dislnceye
dalma sirasinda kullandan annma uygu-
lamalarni kapsar (Diskin, 1995, Hoare,
189B2; Hoare, 1992; Zebroff, 1595). HY
kigibarin fizyolojik, psikolojik ve ruhsal
potansivalini galistirr. Yasaklan (yamas),
gnerileri [nivamas), postirer {asanas],
kontrofil solunumu (pranayama), duyu-
larin e vhneltiimesinl {pratyahara), kon-
santrasyonu (darana) ve meaditasyonu
[dhayana) igermektedir. Hadef samadhi
demilen sakin ve temiz bir zinne ulagma

1982, Heoarz, 1992).

Son yillarda bab dfketarinde popdiari-
tesi artan yoga deellikla stresls micade-
Iz stmeda alternatif bir ydniam haline
gefmigtic Popllaritesine ragmen dlzenli
voga vapmanm fizvolojik etkileri cok faz-
la bilinmemektedir [Schall, 1934), HY nin
gevseme, kKas kuwwel, respiratuvar
fonksiyonlar, girsal ve igitsel reaksiyon
sliresi, statik metor performans, terapd-
tik etkller ve psikoljik etkileriyie Bgil
calismalar bulunmaktader (Jain, 1993;
Jashi va Gokhale, 1992, Madan, 1992;
Malathi wve Parulkar, 1883; Marayan,
1990; Schell, 1994, Singh, 1980; Solaz-
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zo, 1992; Stancak, 1991; Telles ve Na-
gendra, 1993, Telles ve Nagendra, 1994;
Van Montfrans, 1990).

84 temel HY asanaslarinin gesitlendi-
riimesiyle yaklagik 840000 kadar asana-
sin oldugu sdylenmektedir (Krumhansi
ve Nowacek, 1986). Asanaslar ayakta,
oturarak, emekleme, diz Ustd, yatma
pozisyonlarinda ve ¢esitli bas asagt po-
zisyonlarda yapilir. Herkesin yapabilece-
gi ¢ok kolay asanaslar oldugu gibi, yapi-
labilmesi i¢in kassal kuvvet, esneklik ve
denge gerektiren ve yapilmasi zor olan
asanaslar vardir (Hoare, 1992; Zebroff,
1995). Bu tip asanaslardan olusturulan
HY egitiminin kassal kuvveti ve esnekli-
§i gelistirdigi belirtiimistir  (Krumhansi
ve Nowacek, 1986; Hoare, 1982).
HY’nin dengeye olan etkisi ile ilgili bir
galigmaya rastlanmamistir.

Denge; istenilen fonksiyonun devam
ettiriimesi i¢in kassal fonksiyon ve eklem
pozisyonunun ayarlanmas) ile vicut
agirlik merkezinin korunmasidir (Rag-
narsdottir,1996). Denge statik ve dina-
mik olmak Uzere ikiye aynlr. Statik den-
ge igin postlral kontrol gerekir. Postiral
kontrol; viicudun yergekimi merkezi de-

Tablo 1. Deneklerin fizikse! 6zellikleri

gistiginde gravitasyonel alan igerisinde
dengeyi sirdurebilme yetenegidir. Pos-
tiral kontroi; vestibller, gérsel ve prop-
rioseptif reseptérlerden alnan “feed-
back” ve istemli hareketlerden once
posttral kaslarin aktivasyonu ile saglanir
(Crutchfield, 1989; Horak, 1978).

Bu c¢alisma HY ve kalistenik egzer-
sizlerin statik dengeye olan etkisini ince-
lemek ve karsilastirmak amaciyla plan-
lanmistir.

YONTEM

Denekler: Calismaya yaslar 18 ve 26
arasinda, 19'u kiz ve 17'si erkek olan 33
saghkh geng eriskin katiimistir. Denekle-
rin fiziksel dzellikleri Tablo 1’de verilmis-
tir. GOnulla olarak g¢alismaya katilan bi-
reyler cinsiyet ve yas dagiimlan benzer
olacak sekilde iki gruba aynimistir. Hat-
ha yoga egitimi 10 kiz ve 7 erkek
(20.06+2.41 yil) denege, kalistenik eg-
zersiz editimi 9 kiz ve 7 erkek
(19.75+1.81 yil) denege verilmistir. De-
neklerin higbirisi daha énce herhangi bir
egzersiz programina duzenli olarak katii-
mamistir,

Fiziksel HYG (0=17) KEG (n=16)
Ozellikler X SS X S8
Yas (yil) 20.16 247 19.75 1.81
Boy (cm) 168.62 10.22 168.94 8.32
Kilo (kg) 63.23 10.92 63.62 | 12.88

X: ortalama, S S: standart sapma
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Veri Toplama Araclari: Egitim 6ncesi
ve sonrasinda deneklere flamingo den-
ge testi ve gdzler kapali tek ayak Uzerin-
de durma testi yapilmistir. Tek ayak ze-
rinde sigranmasi istendiginde Uzerinde
sigranilan (Bruininsks, 1978) ve hipertro-
fik olan taraf dominant taraf olarak alin-
mistir. Denge testlerinde skor genellikle
bir kez yapilarak elde edilmekle (Suni,
1996; Bohannon, 1984) birlikte, calis-
mamizda denge testleri agisindan de-
neklerin deneyim kazanabilmesi ama-
clyla her iki test basat ve basat olmayan
taraf igin U¢ tekrarli olarak yapilmigstir.
Yorguniugun énlenmesi amaciyla tekrar-
iar arasinda dinlenme suresi verilmigtir.
Istatistiksel degerlendirme igin en iyi de-
ger alinmistir,

Flamingo Denge Testi: Test icin Eu-
rofit’in belirledigi standart dlglilerde ya-
piimis denge tahtasi kullaniimigtir. Den-
ge tahtasi 4 cm kalinliginda, 3 cm enin-
de ve 30 cm uzunlugundaki tahta kirigin
altina aralikh ve dik olarak 2 cm genisli-
ginde ve 15 cm uzunlugunda iki tahta
kiris monte edilerek yapiimistir. Denekle-
rin denge tahtasinda tek ayak Uzerinde
durabilme suresi test edilmistir (Euro-
fit,1988). Serbest kalan ayak ayni taraf
elle tutularak diz blkilmis ve serbest
kalan el testi yapan kisi tarafindan des-
teklenmistir. Denek dengesini sagladigi-
ni hissettigi anda testi yapan kisinin elini
birakmig ve bu anda kronometre galisti-
riimistir. Tutulan ayagdin birakilmas: ve
dengenin bozularak ayagin denge tahta-
sindan ayriimasi durumunda kronometre
durdurulmustur.

Gozler Kapali Tek Ayak Uzerinde
Durma Testi: Deneklerden ayakta durug
pozisyonunda kollarini yanda tutarak bir
ayagin kaldirip topugunu diger taraftaki
dizin i¢ tarafina koymasi istenmigtir.
Gozler kapatildiginda kronometre ¢alig-
tinlmis, Uzerinde durulan ayadin pozis-
yonunun bozulmast, topugun dizle olan
temasinin bozulmasi ve gozlerin agilma-
s durumunda test sonlandinimistir ( Bo-
hannon, 1984; Suni, 1996).

Hatha yoga ve kalistenik egzersiz
egitimi glinde 1 saat, haftada 4 giin ve 6
hafta stresince verilmistir.

Hatha yoga egitim programi lyengar
sistemine gbre belirlenmigtir. EJitimde
yer alan asanaslar; surya namaskar, utti-
hita trikonasana, vrksasana, pars votta-
nasana, virabhadrasana I-il-Hl, paripur-
na navasana, jathara parivortanasana,
salamba sarvangasana, salabhasana,
paschimottasana, upavistana konasa-
na, badha konasana ve savasanadir
(Hoare, 1982; Hoare, 1992; Zebroff,
1995).

Kalistenik egzersiz programi ise HY
egitim programinda yer alan asanaslara
benzer germe ve kuvvetlendirme egzer-
sizlerini igeren aerobik karakterli bir
programdan olusmustur. Program 10 dk
isinma, 30 dk yUklenme, 10 dk soguma
ve 10 dk gevseme periyodlarini igermis-
tir. Germe egzersizleri isinma ve sojuma
perivodunda, blyik kas gruplarnni ige-
ren tekrarll izotonik egzersizier yUklen-
me periyodunda ve sirtlsti yatarak din-
lenme gevseme periyodunda yapilmistir.
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Kassal kuvveti ve dayanikliigi gerektiren
izotonik egzersizlerin ritmik ve tekrarli
olarak yapilmasi ile aerobik karakterli bir
program olusturulmustur. Egitimde gov-
de fleksorleri, sirt ekstansorieri, kalga
ekstansdrleri, kalga abduktérleri, kalga
addiktorleri, diz ekstansoérleri, omuz ve
skapula gevresi kaslara izotonik egzer-
siz yaptinilmigtir. Kolumna vertebralis,
kalga, diz ve ayak bilegine yonelik olarak
da germe egzersizleri programda yer al-
mustir (Daniel, 1993).

Verilerin Analizi: Arastirma “Karsilas-
tirmali &n test son test” modelinde yapil-
mustir. Her iki grupta egitimin etkilerin in-
celenmesi igin Wilxocon Eslestirilmig ki
Ornek Testi ve gruplar arasi karsilastinl-
ma i¢in Mann-Whitney U testi kullanil-

mistir. Istatistiksel anlamililik diizeyi 0.05
olarak kabui edilmigtir.

BULGULAR

Hatha yoga grubunda egitim sonra-
sinda flamingo denge testi (basat ve ba-
sat olmayan tarafta p=0.00), gbzler ka-
pal tek ayak (izerinde durma testi (basat
ve bagat olmayan tarafta p=0.00) skorla-
rinda anlamii bir artig bulunurken, kalis-
tenik egzersiz grubunda flamingo den-
ge testi (basat taraf p=0.116, basat ol-
mayan taraf p=0.221) ve gozler kapal
tek ayak Uzerinde durma testi ( basat ta-
raf p=0.011 ve basat olmayan taraf
p=0.079) skorlarinda anlamli artig gorul-
memigstir (Tablo 2,3). Egitim dncesi ve
sonrasi farklar agisindan gruplar karsi-
lastinldiginda ise flamingo denge testi

Tablo 2. Hatha yoga ve kalistenik egzersiz grubunun basat ve basat olmayan taraf
flamingo denge testi (sn) degerlerinin dagilimlan

r 1 HYG (n=17) KEG (n=16)
Taraf EOQ ES EO ES
% SsS [ x SS P X SS | X SS P
Basat taraf | 11.84 5.85 [2030 11.41[000 | 12.16 7.74 | 1405 10.05 | 0.116
Bagat 1208 926 (2253 13.41]000 | 1536 10.38 [ 16.56 10.68 | 0.22]
olmayan taraf

EO: egitim oncesi, ES: egitim sonrasi, X: aritmetik ortalama, SS : standart sapma

Tablo 3. Hatha yoga ve kalistenik egzersiz grubunun basat ve basat olmayan taraf
gobzler kapal tek ayak stinde durma testi (sn) degerlerinin dagilimlari

HYG (n=17) KEG (n=16)
Taraf EO ES ES
X SS | X SS P X SS X SS P
Basat taraf | 16.56 13.8729.85 21.66| 0.00 | 18.05 1221 [21.16 11.81 | 0.01]
Basat 17.07 16.13]38.88 21.88| 0.00 | 25.8!1 21.59 | 28.59 21.94 | 0.079
olmayan taraf

EO: egitim dncesi, ES: egitim sonrasi, X: aritmetik ortalama, SS : standart sapma
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Tablo 4. Denge testleri agisindan gruplara gére egzersiz dncesi ve egzersiz son-
rasi fark degerleri dagiminin kargilastirimasi

HYG (n=17) KEG (n=16)
TESTLER D SS D SS P
Flamingo denge testi | Basat taraf 8.46 6.60 1.26 3.17 0.00
Basat olmayan taraf | 11.09 8.87 1.21 3.49 0.00
Gozler kapali ayak | Bagat taraf 13.28 12.72 4.36 9.75 10.001
{stinde durma Basat olmayan taraf | 11.81 17.04 2.57 12.99 | 0.005

D=farklarin ortalamas:, §S =farklarm standart sapmas:

(basat taraf p=0.00, basat olmayan taraf
p=0.00) ve gozler kapal tek ayak lizerin-
de durma testi (basat taraf p=0.001, ba-
sat olmayan taraf p=0.005) skorlartnda
HYG lehine istatistiksel agidan anlamli
bir fark bulunmustur (Tablo 4).

TARTISMA

Vicut agirlik merkezinin asiri veya ani
degistigi postlrlerde dengenin korun-
mast igin iki sinerji vardir. One ve geriye
dogru vlicut agirik merkezi degistiginde
gastrokonemius, hamstring ve paraspi-
nal kaslarin kontraksiyonu éne salinimi
dlizeltirken, tibialis anterior, kuadriseps
ve abdominal kaslann kontraksiyonu
geriye salimimi diizeitmektedir. Buna
ayak biledi sinerjisi denir. Destek ylzeyi
ok dar ve yeterli degdilse primer sinerji
olarak ¢ikan ayak biledi sinerjisi dengeyi
koruyamadiginda kalga sinerjisi gorultr.
Kisinin éne salinima cevap olarak abdo-
minal ve kuadriseps kaslarinin kontrak-
siyonu ile vicut agirhik merkezini ayakla-
rin gerisine almasi, geriye salinima ce-
vap olarak ise paraspinal ve hamstring
kaslari kullanarak 6ne almasi ise kalga
sinerjisidir (Crutchfield, 1989; Horak,
1978).

Bu galismada flamingo denge testi
skorlarinin hatha yoga egitimiyle gelisti-
§i gbrdlmustir. Vicut agirlk merkezinin
asin degisimine neden olan asanaslarin,
destek ylUzeyinin ¢ok az oldugu pozis-
yonda vyapilan asanaslarin ve tek ayak
Uzerinde durma ile yapilan asanaslarin
statik dengeyi gelistirdigini disinmek-
teyiz. Egitim esnasinda olgularin baslan-
gicta bu tip asanaslarda zorlandiklan,
kalga ve ayak biledi sinerjilerinin agiga
giktigr gézlemlenmistir.

Hatha yoga egitim programinda yer
alan asanaslar gunilk yasantimizda ge-
nellikle kullanmadigimiz postuirierdir. De-
neklerin dizenli olarak statik dengeyi
gelistirecek herhangi bir spor yapmama-
lari nedeniyle baslangigta zorlandiklan
bu postlrleri tekrarli olarak yapmalari
“feedback” artisi saglamis ve postiral
kontroliin gelismesine neden olmus ola-
bilir. Frank ve Earl’e (1980) gdre hareket-
lerin tekrarl olarak yapiimasi ile alinan
“feedback”ler vicudun degisik bélimle-
ri arasindaki etkilesimi gelistirir. Topukla-
rnnin lzerinde durmakta zorlanan Kisi
baslangigta vlcut agirlik merkezini
ayaklarinin 6ndne alamadigl i¢in one
dogru dengesini kaybedebilir. Tekrarli
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olarak bu hareketleri yaptiginda postiral
ayarlamay! ogrenerek vicut agirhk mer-
kezini ayaklarinin éntne getirebilir ve bu
statik denge ve propriosepsiyon egiti-
minde flamingo ve “karete kid” durusu
gibi tek ayak (zerinde durma egzersizle-
ri spor fizyoterapisinde kullanilan egzer-
sizlerdir (Lephart, 1997; Jenkins,1997).
Hatha yoga programindaki vrksasana
asanasl bu egzersizlere benzemektedir
(Resim 1). Bu asanasta hem tek ayak
Uizerinde durulmakta hem de kollar yu-
kariya kaldirthp eller birlestirildigi i¢in vi-
cut adirlk merkezi blylk miktarda yer
degistirmektedir. Virabhadrasana ill asa-
nasi da tek ayak Uzerinde durularak ya-
pilmaktadir (Resim 2).

Hatha yoga asanaslan statik dengeyi
sadece tek ayak uzerinde durusun etki-
siyle degil ayni anda dikkatin, yapilan
asanasa verilmesiyle vicut algisi ve
konsantrasyonun gelisimine katkida bu-
lunarak artirmis olabilir. Hatha yoganin

Resim 1. Vrksasana

Resim 2. Virabhadra ana 1l

89



Hatha Yoga ve Kalistenik Egzersiz

benzer bati egzersizlerinden énemli bir
farki asanaslarin yapilmasi sirasinda
tim dikkatin viicuda verilmesidir. Baz
arastirmacilar hatha yoganin ¢ocuklar
ve genglerde statik motor performansi
artirdigini gostermislerdir (Telles, 1993,
Telles, 1994). Bu gelismeyi gdz koordi-
nasyonunun, motor kontrol ve konsant-
rasyonun gelisimi ile agtklamiglardir.

Gozler kapal tek ayak tzerinde dur-
ma testinde postlral stabilite gérsel “fe-
edback” ortadan kaldinlarak degerlendi-
rilmektedir. Hatha yoga grubunda bu tes-
tin skorlarindaki gelisim yoga egitiminin
vestibliler ve proprioseptif girdileri artir-
madaki etkisinden kaynaklanmig olabilir.

Kalistenik egzersiz grubunda her iki
test skorlarinda anlamii artis bulunma-
mistir. Kalistenik egzersiz programinin
daha ¢ok dinamik posttrlerle yapilimasi,
egzersizler esnasinda destek ylizeyinin
genis olmasi ve statik dengeyi geligtirme-
ye yodnelik egzersizleri igermemesi nede-
niyle statik dengeyi artirmadigini disin-
mekteyiz. Kalistenik egzersiz programla-
rinin statik denge Uzerindeki etkisini ince-
leyen arastirmaya rastlanmamigtir.

Bu ¢alismanin sonucunda saghkli
genglerde altr hafta stireyle verilen hatha
yoga egitiminin flamingo ve gozier kapa-
I tek ayak Uzerinde durma skorlarini ge-
listirdigi, ancak ayn: gelisimin kalistenik
egzersiz egitimi ile olusmadig gorul-
mistir. Hatha yoga egzersizlerinin statik
dengenin gelistiriimesine ydnelik prog-
ramlarda bir segenek olabilecegdi kanisi-
na vanlmuistir.
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