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6 HAFTALIK JiVAMUKTi YOGA PROGRAMININ

YOGAYA YENI BASLAYANLARIN SECILEN
FiZYOLOJIK VE PSIKOLOJIK PARAMETRELER
UZERINE ETKiSi

Mutlu CUG *
Settar KOCAK ~

OZET

Bu galismada, yogaya yeni baslayanlarda 6 haftalik Jivamukti yoganin segilen fizyolojik ve psikolojik parametrelere
etkisinin olup olmadigr arastiriimistir. Yas araligi 20-57 yil (ortalama 37 yil) olan 24 (22 kadin, 2 erkeK) saglikii
birey galismaya katilmistir. Denekler 6 hafta siresince haftada 1 kez 60 dakikalik yoga seansina katilmislardir.
Fizyolojik élciimler dinlenik kalp atimi, sistolik-diastolik kan basinci ve gévde esnekligini icermektedir. Bu
Sletimler toplam dért kez alinmistir. Bunlardan iki tanesi ilk yoga seansinin éncesinde ve sonrasinda kalan
ikisi de son yoga seansinin 6ncesinde ve sonrasinda alinmistir. Genel Kendini lyi Hissetme Olgegi, psikolojik
degisikliklerin (kaygi, depresyon, pozitifiruh hali, kendini kontrol, genel saglik, zindelik) éictiimesi igin ilk yoga
seansinin 6ncesinde ve son yoga seansinin sonrasinda uygulandi. Calismanin sonuglarina gére, 1. hafta yoga
bncesi ve 6. hafta yoga dncesi degerler karsilastiriidiginda dinlenik kalp atiminda, sistolik ve diastolik kan
basincinda anlamii bir fark bulunmamustir (p>0.05). Bununia birlikte 1. hafta yoga 6ncesi ve 6. hafta yoga 6ncesi
gévde esneklikleri karsilastirildiginda gbvde esnekliginde anlamii bir artis bulunmustur (p < 0.05). Psikolojik
degisiklikler incelendiginde kaygi, depresyon ve kendini kontrolde anlamii gelisme bulunmustur (p<0.05). Sonug
olarak, 6 haftalik Jivamukli yoga programinin sonrasinda; dinlenik kalp atim hizinda, sistolik ve diastolik kan
basincinda anlamii bir degisiklik gérilmezken, diger taraftan; Jivamukti yoganin kaygty! ve depresyonu azalttigi,
kendini kontrol etmeyi ise gelistirdigi gériimistir.
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THE EFFECT OF 6 WEEKS JIVAMUKTI YOGA ON SELECTED
PHYSIOLOGICAL AND PSYCHOLOGICAL PARAMETERS IN
YOGA BEGINNERS

SUMMARY

The effects of.six weeks jivamukli yoga practice on selected physical and psychological parameters in yoga
beginners was investigated in this study. Twenty-four. (22 women and 2 men) healthy adults age ranged 20-57
(Mean 37) participated the study. Subjects attended to session 60-min once weekly for. six weeks. Physiological
assessments included heart rate, systolic-diastolic blood pressure and trunk flexibility. Totally four. physiological
assessments were done. Two of. assessments were taken in pre and post of. first yoga session. Rests two of.
them were taken pre and post of last yoga session. In order.to determine changes in psychological outcomes
(anxiety, depression, positive well-being, self.control, general health and vitality) General Well-Being Schedule
(GWB) was executed, prior.to first yoga session and at the end of.last yoga session. According to results, when
first pre-yoga and sixth week pre-yoga compared, Jivamukli Yoga have no effect on resting heart rate, systolic
and diastolic blood pressure (p>0.05) however, when first pre-yoga and sixth week pre-yoga trunk flexion
compared, significant differences was found in trunk flexion (p<0.05). Additionally, significant improvements
were found in anxiety, depression and self.control (p<0.05).

In conclusion, 6 weeks jivamukti yoga session have no effect on resting heart rate, resting systolic and diastolic
blood pressure. On the other.hand yoga decreased anxiety and depression, increased self.control.

Key Words: Yoga, Anxiety, Depression, Flexibility, Systolic and Diastolic Blood Pressure, Resting Heart Rate.

GIRiS

Gilinlik hayatin bir parcasi olan stresin, bireyleri hem psikolojik (depresyon, endise, sinirlilik,
yorgunluk, gtivensizlik...) hem de fizyolojik (yiiksek tansiyon, kalp hastaliklari, migren, romatizma,
tilser, mide hastaliklar, astim...) olarak olumsuz yénde etkiledigi yapilan calismalarla kanitlarmstir®.
Stresle bas etmek icin en sik kullanilan yéntemlerden ikisi fiziksel egzersiz ve gevseme teknikleridir.
Bu iki yontemi de icinde bulunduran yoga, son zamanlarda Tai-Chi ve pilates egzersizleri ile
birlikte insanlarin en cok ragbet ettigi egzersizler haline gelmistir. Yoganin tansiyonu diistirdiigii®”,
kalp dolasim sistemini korudugu®, kaygi, yorgunluk, sinirli olma halini azalthgi® yani hem fiziksel
hem de zihinsel yararlar sagladigi vapilan calismalarda kanitlanmustir. Stresin neden oldugu
yiiksek tansiyon, carpinti, endise, sinirlilik gibi birtakim olumsuzluklara karsi yoga bir anti-stres
faktérii olarak distintilebilir. Bununla birlikte yoganin saglayacagi yararlar yapilan yoganin
dzelliklerine gére de degisiklik gosterebilir. Ornegin, Yoga Asana da viicudun gerdirilmesi,
déndiiriilmesi, éne egilmesi gibi aktiviteler én plandayken, Pranayama Yoga da nefes teknikleri
&n plandadir. Bu yiizden Yoga Asana’nin etkisi agirlikh olarak esneklik tizerineyken, Pranayama
Yoga'nin etkisi solunumla ilgili parametreler (oksijen tiiketim verimliliginin artmasi, solunum
frekansi...) tizerinedir®?. Bu calismada ise hem fiziksel aktivitelerin hem de meditasyonun én
planda tutuldugu Jivamukti Yoga'nin secilen fiziksel ve psikolojik parametreleri nasil etkiledigi
arastinldi.
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YONTEM

Katilimcilar

Bu calismaya ODTU Spor Merkezi Yoga Programina tiye olan 24 saglikl birey (vas aralig
20-57, X = SD= 37 + 10.3 yil; boy uzunlugu X + SD= 164.2 + 8.2 cm; viicut agirhgi X =
SD= 57.8 + 9.1 kg; Beden Kitle Indeksi X + SD= 21.4 + 2.9 kg/m? goniilli olarak katilmustir.
Calismaya katilanlardan 2’si erkek (8.4 %) 22’si (91.6 %) ise bayandir. Katihmcilarin daha 6n-
ceden bir yoga tecriibesi yoktur. Calismanin déncesinde deneklere calismamn amaci ile ilgili bilgi
verilmistir. Deneklerden, 6 haftalik siirecte giinliik hayatta yaprms olduklar fiziksel aktivitelerde
bir degisiklik yapmamalari istenmistir.

Yoga seansi

Yoga seanslar1 haftada 1 kez 60 dakika olarak uygulanmustir. 6 haftalik yoga seanslari
stiresince yapilan pozlardan bazilan Sekil 1.’de gésterilmistir. Biitiin yoga seanslar1 sonunda
meditasyon yapildi. Meditasyon esnasinda dinlendirici yoga miizikleri calindi. Meditasyon
vaklasik 10dk. stirdii.

()
Tree Pose Half Moon Pose Corpse Pose Eagle Pose
Triangle Pose The Wind-releasing Pose Cobra pose Half Spinal Twist Pose

Child Pose Noble Pose

Sekil 1. Jivamukti Yoga’da yapilan pozlardan érnekler
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Veri toplama Araclar1 & Yontem

Fiziksel Olciimler: Bu dlciimler (dinlenik kalp atim hizi, sistolik-diastolik kan basinci ve gévde
esnekligi), birinci ve altinci yoga seansinin éncesinde ve sonrasinda olmak tizere toplam 4 kez
kaydedildi. Seansin éncesinde denekler 5 dk. oturarak dinlendikten sonra élctim yapildi. Dinlenik
sistolik ve diastolik kan basinci, dinlenik kalp atimunin dlctilmesinde, Tibbi Cihazlar Gelistirme
Kurumu ve Avrupa Hipertansiyon Derneginin klinik olarak test edip onayladigi Braun BP 1600
cihazi kullanuldi. Dinlenik kan basinc ve kalp atimu degerleri olciiliirken  deneklerin kollan dizlerine
vash vaziyette ve kalp seviyesindeydi. Gévde esneklik slciimiinde otur uzan testi kullanilmustir.

Psikolojik ®lctimler: Psikolojik @lctimlerin takibinde Genel Kendini lyi Hissetme Olcegi
kullanilmustir®®. 22 maddeden olusmus bu élcekle, kayai, depresyon, pozitif ruh hali, kendini
kontrol, genel saglik, zindelik durumlarindaki degisiklikler gdzlenmistir. Bu dlcek ilk yoga seansinin
oncesinde ve son yoga seansinin sonrasinda deneklere uygulanmustir.

istatistiksel analiz

Verilerin analizinde SPSS 10.0 istatistik paket programu kullanilmustir. Degerler ortalama,
standard sapma olarak verilmistir. Birinci ve altinci hafta degerlerini karsilastirma da paired
sample t-test kullanilmustir. Yarnilma diizeyi p< 0.05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Fizyolojik Bulgular: Cahsmanin sonuclarma gére, birinci hafta yoga éncesi kalp atimu (X +
SD= 82.3 + 13.8) ile altnc1 hafta yoga éncesi kalp atimi (X = SD= 79.3 + 9.3) karsilastmldiginda
t(23) = 1.47, p > 0.05; birinci hafta yoga éncesi sistolik kan basinci (X + SD=112.5 = 11.5)
ile altinci hafta yoga éncesi sistolik kan basmci (X + SD= 107.8 + 9.3) karsilastirildiginda
t (23) = 1.46, p > 0.05; birinci hafta yoga éncesi diastolik kan basinci ()—( + SD=78.8 + 10.2)
ile altinci hafta yoga éncesi diastolik kan basinci (X + SD= 75.7 + 7.4) karsilastinldiginda
t (23) = 1.12, p > 0.05 cikan fark istatistiksel olarak anlaml degildir (p > 0.05). Yoga seansi
esnasinda meydana gelen degisiklikleri tespit edebilmek icin seans éncesi degerlerle seans sonrasi
degerler karsilastirildiginda sadece altina hafta yoga seansmin éncesindeki ve sonrasindaki kalp
atimlarinda ()_( +SD=79.3+9.3; X + SD=82.8 + 10.3) anlaml bir fark gézlenmistir t (23) = 3.06,
p < 0.05 (Tablo I).

Birinci haftanin yoga éncesi gévde esnekligi (X + SD=29.7 + 4.7) ile altinc1 haftanin yoga
éncesi govde esneklikleri (X + SD=31 = 4.7) arasmnda da anlaml bir fark bulunmustur
t(23) = 2.86, p < 0.05 (Tablo I). Birinci haftanin yoga seansi éncesi gévde esnekligi ile yoga
seansi sonrasi gévde esnekligi ()_( +SD=297 +4.7, X +SD=312+ 4.6) arasinda t (23) = 3.39,
p < 0.05 ve altinc haftanin yoga éncesi gévde esnekligi ile yoga sonrasi gévde esnekligi
arasinda ()—( + SD=31 + 4.7, X + SD=32. 4 + 4. 3)t(23) =3.19, p < 0.05 anlamh bir artis
gorilmustiir (p < 0.05) (Tablo ).
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Psikolojik Bulgular: Genel Kendini Iyi Hissetme Olceginden elde edilen bulgulara gore
deneklerin kayai ()_( + SD=12.96 + 5.28'den X + SD=16.46 + 5.67've) t(23) = 3.15,
p < 0.05, depresyon (X + SD= 9.13 = 3.62'den X + SD= 10.59 + 2.93'¢) t (23) = 2.19,
p < 0.05, kendini kontrol etme skorlarinda (;( + SD= 8.71 + 2.88'den X + SD= 10.67 =
2.85'¢) t(23) =3.59, p < 0.05 anlaml bir gelisme gézlenmistir (p<0.05). Anlaml olmamasma
ragmen pozitif ruh halinde ()_( + SD= 8.25 + 4.94'ten X + SD= 9.30 + 4.39’a)t (23) =1.22,
p > 0.05, genel saglkta (X + SD=10.71 + 4.04'ten X = SD= 11.42 + 3.43’¢) t (23) = 0.79
p > 0.05 zindelikte (X = SD=10.50 = 4.04’ten X + SD= 11.71 + 4.09'a) t (23) = 1.42,
p > 0.05 gelisme gdzlenmistir. Psikolojik élctimlerin karsilastirilmasi ile ilgili degerler Tablo 11.’de
verilmistir.

Tablodaki birinci t ve p degerleri 1. haftanin yoga éncesi ile 1. haftanin yoga sonrasi degerleri
karsilastirildiginda; ikinci t ve p degerleri 1. haftanin yoga éncesi ile 6. haftanin yoga éncesi
degerleri karsilastirildiginda; ticlincii t ve p degerleri 6. haftanin yoga éncesi ve 6. haftanin
yoga sonrasi degerleri karsilastirildiginda elde edilen degerlerdir.

Tablo I: Fizyolojik slciimlerin karsilastirmas:

M SD t p
Kalp 1. hafta| Yoga &ncesi 823 13.8 0.18 0.85
atimi Yoga sonrasl 81.9 1 1.47 0.16
6. hafta | Yoga 6ncesi 79.3 93 3.06 0.007
Yoga sonrasl 82.8" 10.3
Sistolik 1. hafta| Yoga oncesi 1125 1.5 0.56 0.57
Kan Basinci Yoga sonrasl 113.8 15 1.46 0.16
6. hafta | Yoga 6ncesi 107.8 93 1.56 0.13
Yoga sonrasl 105.7 8
Diastolik 1. hafta| Yoga oncesi 78.8 10.2 1.3 0.20
Kan Basinci Yoga sonrasl 80.6 1.6 1.12 0.28
6. hafta | Yoga 6ncesi 75.7 7.4 0.98 0.33
Yoga sonrasl 74.5 8.4
Goévde 1. hafta| Yoga oncesi 29.7* 47 3.39 0.003
Esnekligi Yoga sonrasl 31.2° 46 2.86 0.004
6. hafta | Yoga 6ncesi 31 47 3.19 0.005
Yoga sonrasl 32.4% 43

*Paired sample t-test sonuglarl P < 0.05 dizeyinde anlamlidir

1. ve 6. hafta bulgularin1 karsilastirmak igin Paired sample t-test uygulanmistir.
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Tablo II: Psikolojik Olciimlerin karsilastirilmas:

M SD t p

Kaygi 1. hafta 12.96 5.28 3.15 .004
6. hafta 16.46 5.67

Depresyon 1. hafta 9.13 3.62 2.19 .039
6. hafta 10.59* 2.93

Pozitif Ruh Hali 1. hafta 8.25 4.94 1.22 .236
6. hafta 9.30 4.39

Kendini Kontrol 1. hafta 8.71 2.88 3.59 .002
6. hafta 10.67 2.85

Genel Saghk 1. hafta 10.71 4.04 .79 439
6. hafta 11.42 3.43

Zindelik 1. hafta 10.50 4.04 142 167
6. hafta 11.71 4.09

Toplam 1. hafta 60.25 20.21 2.96 .007
6. hafta 70.13* 18.91

*Paired sample t-test sonuglar1 P < 0.05 dizeyinde anlamlidir

1. ve 6. hafta bulgularini karsilagtirmak igin Paired sample t-test uygulanmigtir.

TARTISMA

Bu calismada, yogaya yeni baslayanlarda 6 haftalik jivamukti yoganin secilen fiziksel ve
psikolojik parametreleri nasil etkileyecegi arastirildi. Calismanin sonuclarina gére 6 haftalik
program sonunda esneklik ve bazi psikolojik parametrelerde anlaml degisiklikler gdzlenmistir.

Kalp dolasim sisteminde bir adaptasyon saglanmasinda egzersizin stiresi, sikhd@ ve siddetinin
ayarlanmas: Kkilit rol oynamaktadir. Nitekim bu calisma ile siire acisindan aymi olan (6 hafta)
Sivasankaran’in calismasi Karsilastinldiginda, egzersizin sikhigi ve/veya siddetinin kalp dolasim
sisterni tizerinde ne kadar etkili oldugu bir kez daha gériilmiistiir. Bu calismada, 6 hafta stiresince
haftada 60 dakika yapilan yoganmn dinlenik kalp atimina, sistolik-diastolik kan basincina
herhangi bir etkisi olmamakla birlikte, Sivasankaran'in calismasinda 6 hafta siiresince haftada
en az 270 dk. (haftada 3 giin 90 dak.+ evde kendilerinden devam etmeleri istenmistir) yapilan
yogamn deneklerin dinlenik kalp atim hizlarinda, sistolik ve diastolik kan basinclarinda anlamh
azalmaya neden oldugu rapor edilmistir'®. Bir diger calismada ise Michalsen, 12 hafta stiresince
iki haftada bir yapilan 90 dakikalk yoganin, kalp atimimi ve kan basmci degerlerini etkilemedigini
bulmustur®?.
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Jivamukti yoganmn, Child pose, Cobra pose, Half Spinal Twist Pose... gibi bazi hareketlerinin
alt, orta ve Ust sirta (erector spinae, latissimus dorsi, trapezius), Noble pose gibi hareketlerinde
hamstring kaslarin1 gerdirmeye yonelik olmasi esnekligin artisinin sebebi olabilir. Literatiirde

yoganin esnekligi ve kuvveti artirdig ile ilgili cok sayida calisma mevcuttur®- 12 13. 14

Yoga sadece fiziksel bir aktivite degdil ayni zamanda zihinsel bir etkinliktir. Teorik olarak
yogamn psikolojik durum {izerine etkisinin viicudun fiziksel durumundan kaynaklandig
duistintilmektedir. Uygulama boyutuna gelindiginde ise kaygi ve depresyonun olusum siirecinde
kronik sempatik aktivasyon ve HPA axis'in aktivasyonu séz konusudur®. Michalsen, yoganin
kayar ve depresyonu azaltmaya yénelik mekanizmasini incelediginde yoganin salgisal kortizol
konsantrasyonunu ani bir sekilde diistirdiigtinii ve béylelikle de HPA axis aktivasyonunu direkt
olarak etkiledigini bulmustur®®. Paralel olarak, yoganin stresi, kaygiyi azalttid ile ilgili calismalarda

mevcuttur®19,

Hoffman calismasinda, depresif, icine kapal insanlarn alfa beyin dalgalarimin sol fronto-
temporal bolgede daha cokken; ivimser, girisken Kisilerin alfa beyin dalgalarmnin sag bélgede daha
aktif oldugunu bulmus ve Kriva Yoganin sag bolgedeki alfa beyin dalgasi aktivitesini artirdigini
gozlemlemistir®.

Sonug olarak, 6 hafta siiresince yapilan 60 dakikalik Jivamukti yoga programi yogaya yeni
baslayanlarin kardiyovaskiiler sistemlerinde anlamh bir degisiklik olusturabilmek icin yeterli bir
stire degilken; psikolojik degisiklikler (kaygiyi, depresyonu azaltmak ve kendine giiveni artirabilmek)
saglayabilmek icin yeterli bir stire olarak degerlendirilebilir.
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