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Ozet

Yoga viicudun zihinsel ve fiziksel sagligini iyilestiren belirli fiziksel duruslari, nefes alma tekniklerini, gevsemeyi ve meditasyonu
birlestiren bir zihin-beden terapisidir. Yoga viicutta bilissel ve fiziksel olarak meydana getirdigi olumlu etkiler birtakim hastaliklarin
onlenmesinde, mevcut hastalig1 olan bireylerde ise semptom yonetiminde etkili olmaktadir. Yoga tamamlayici alternatif tip
uygulamalar1 arasindadir. Tamamlayici alternatif tip uygulamalarinin temel felsefesi ile holistik hemsirelik uygulamalarinin
yaklagimi uyumludur. Yaslanma siiresince gergeklesen fizyolojik, bilissel ve sosyal degisiklikler yasli bireylerin yasam kalitesini
etkilemekte ve bakim gereksin ihtiyaglarini artirmaktadir. Yaslanma siirecinde yash bireylere sunulan hemsirelik bakimi olduk¢a
onemlidir. Etkin hemsirelik bakimi, yash bireylerin fonksiyonel yeteneklerini korur, yasam memnuniyetlerini artirir ve fiziksel ile
sosyal refahlarini destekler. Yoga, yash bireylerde uykusuzlugu azaltirken zihinsel ve duygusal saglig1 desteklemekte, kas-iskelet
sisteminin fonksiyonel kapasitesini artirmakta, diisme korkusunu ve agriyr hafifletmektedir. Yash bireylerin ihtiyaglari
dogrultusunda hemsirelik bakimma entegre diizenlenen yoga ile yash bireylerin bilissel ve fonksiyonel kapasitesi gelistirilerek
yasam kalitesinin artirilmasina katki saglanacaktir. Bu derlemede, yoganin yash saglig1 izerindeki etkisini inceleyerek hemsirelerin
kaliteli bakim sunmadaki roliinii desteklemek, hemsirelik bakimi ile yoga arasindaki ortak noktalar: belirlemek ve yasli bakim
hizmetlerinde yoga uygulamalarinin yayginlastiriimasina katki saglamak amaglanmustir.
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The Effect of Yoga in Elderly Health
Abstract

Yoga is a mind-body therapy that combines certain physical postures, breathing techniques, loosening and meditation to improve
the mental and physical health of the body. The positive cognitive and physical effects of yoga are effective in the prevention of
certain diseases and symptom management in individuals with existing diseases. Yoga is among complementary alternative
medicine practices. The basic philosophy of complementary alternative medicine practices and the approach of holistic nursing
practices are compatible. Physiological, cognitive and social changes during aging affect the quality of life of elderly individuals
and increase their need for care. Nursing care provided to elderly individuals in the aging process is very important. Effective
nursing care maintains the functional abilities of elderly individuals, increases their life satisfaction and supports their physical and
social well-being. Yoga reduces insomnia, supports mental and emotional health, increases the functional capacity of the
musculoskeletal system, and alleviates the fear of falling and pain in elderly individuals. Yoga, which is integrated into nursing care
in line with the needs of elderly individuals, will contribute to improving the quality of life of elderly individuals by improving their
cognitive and functional capacity. In this review, we aimed to support the role of nurses in providing quality care by examining the
effect of yoga on the health of the elderly, and to analyze the relationship between nursing care and yoga.
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GIRIS

Yaslanma, fizyolojik sistemlerin islevlerinde kademeli olarak fonksiyon kayiplarmin yasandigi dogal bir
stiregtir (Dominguez ve ark., 2025). Yaslanmanin, adaptasyon ve segilim gii¢lerinin azalmasindan ziyade
duraganlasmasi olarak ifade edildigi goriisler de mevcuttur (Wang ve ark., 2022). Evrensel olarak yaslh niifus
giderek artmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan yayinlanan istatiksel verilere gore 2020 yilinda
60 yas ve tizeri kisilerin sayisiin 5 yas alt1 ¢gocuk sayisindan fazla oldugu, 2050 yilina gelindiginde ise
diinyadaki 60 yas ve lizeri insan sayisinin 2,1 milyar olarak iki kati kadar bir artig olmasi beklenmektedir
(WHO, 2022). Toplumlar yagli niifusun demografik degisiminin saglik ve sosyal sistemler iizerindeki
potansiyel etkilerine kars1 hazir olmalar1 gerekmektedir (Mahmood ve Dhakal, 2022).

Saglikli yaslanma siirecinin etkin bir sekilde saglanabilmesi i¢in fizyolojik sorunlarin yasam kalitesi iizerindeki
olumsuz etkilerinin en aza indirgenmesi ve kronik hastalik yonetiminin saglanmasi gerekmektedir. Yashlikta
yaygin goriilen durumlar arasinda isitme kayb1, katarakt ve gorme sorunlari, sirt ve boyun agrisi ve osteoartrit,

kronik obstriiktif akciger hastaligi, diyabet, depresyon ve demans yer alir (WHO, 2022).

Yaslanma siireci ile birlikte ortaya ¢ikan fizyolojik, psikolojik ve sosyal sorunlar yasli bireylerin fonksiyonel
verimliligini olumsuz etkilemektedir. Bu durum yasl bireylerin hemsirelik bakim gereksinim ihtiyacini gerekli
hale getirmektedir (Lavretsky ve Pot, 2022). Etkin sunulan hemsirelik bakimi yash bireylerin islevsel

yetenegini korumak ve yasli bireylerin yasam kalitesini iyilestirmek i¢in ¢cok dnemlidir (Wang ve ark., 2022).

Yoga, viicudun zihinsel ve fiziksel sagligini iyilestiren holistik ve tamamlayic1 bir uygulama olmasmin yani
sira, Sanskritce 'yug' ifadesinden tiireyerek 'birlestirmek’, 'biitlinlestirmek' ve 'birlik' anlamlarini temsil
etmektedir (Masa ve Ceylan, 2020; Worby, 2020). Hemsirelik bakiminin temelinde de bireyi tiim yonleri ile
degerlendirerek bireyin gereksinimi dogrultusunda holizm yaklasimi ile bakim hizmeti sunma asil amagtir. Bu
yoni ile yoga ve holistik hemsirelik bakim felsefesi benzerlik gostermektedir (Soriano ve ark., 2019 Ayrica,
yoganin sagligi koruyucu, gelistirici ve iyilestirici etkileri; hemsirelik hizmetlerinde sunulan bakimin birey,
aile, grup ve toplum diizeyinde sagligin gelistirilmesi, korunmasi, hastalik durumunda iyilestirilmesi ve yasam
kalitesinin artirilmasi hedefleriyle ortiismektedir (Oz, 2020; T.C. Saglik Bakanligi, 2010). Hemsirelik bakimi
ile benzer holistik felsefeye sahip yoga uygulamalarmin yagh sagligi i¢in planlanan hemsirelik girisimleri
igerisinde ele alinmasi hemsirelik bakim kalitesini iyilestirilebilir (Masa ve Ceylan, 2020). Bu derleme yash
saglig1 yonetimde etkin olan hemsirelerin kaliteli bakim sunabilmesi i¢in yoga uygulamalarinin yash saglig:

iizerinde etkisini belirlemek ve hemsirelik bakimi ile yoganin benzer yonlerini tespit amaciyla planlanmistir.
YASLANMA TEORILERI

Yaslanma, viicudun morfolojik, fonksiyonel ve psikolojik olarak gerilemesiyle karakterize edilen dinamik ve
karmagik bir dejeneratif siirectir. Yaslanma siireci karmasik bir kavram oldugundan, bu siirecin daha iyi

anlagilmasini saglamak ve yaslanmayla iliskili olumsuz deneyimlerin oniine gegerek bireylerin daha saglikl
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yaslanmasima katkida bulunmak amaciyla biyolojik, psikolojik ve sosyal yaslanma teorileri gelistirilmistir.
Yaslanma siireci evrensel bir kavram olmakla birlikte, bireysel deneyimlerde farklilik gosterebilir

( Mavritsakis et al., 2020).

Biyolojik yaslanma teorisi stokastik ve nonstokastik olarak ikiye ayrilmaktadir. Stokastik teoriler, yaslanmay1
i¢ ve dis gevreden gelen rastgele etkilerin bir sonucu olarak ele alirken, stokastik olmayan teoriler ise bu siireci
onceden belirlenmis ve karmasik biyolojik mekanizmalarin dogal bir sonucu olarak degerlendirir

(Eliopoulos,2020).

Bir kiiltiir veya toplum icindeki rollerin, iliskilerin ve statiiniin degisimi, yash bireylerin uyum saglama
yetenegini dogrudan etkileyebilir. Sosyal yaglanma teorisi, toplumsal normlarin bireylerin topluluk i¢indeki
rollerini nasil algiladiklari1 ve benimsediklerini sekillendirdigini incelemektedir. Etkinlik, yaslanmanin
ustiinliigii (gerotranscendence) ve siireklilik teorileri, sosyal yaslanma teorileri arasinda yer almaktadir
(Everitt, 2023). Siireklilik teorisine gore, yash bireyler degisen statiileri, sosyal beklentileri ve yasam
kosullarina ragmen ge¢mis deneyim ve birikimlerini kullanmaya devam etme egilimindedir. Etkinlik teorisine
gore, birey ait oldugu dénemin gerekliliklerini tamamladiginda basarili ve mutlu hisseder; aksi durumda ise
olumsuz duygular yasayabilir. Bu durum, gelisimsel gorevlerin tamamlanmasini da olumsuz etkileyebilir
( Eliopoulos,2020). Yaslilik doneminde ortaya ¢ikan biligsel ve fizyolojik degisimlere uyum saglanabilirse,
birey kendini daha basarili ve mutlu hissedecektir. Yaglanmanin {istiinliigli (gerotranscendence) teorisinde
Tornstam yaslanma siirecinde birey, materyalist ve mantiksal olarak degisim icerisinde oldugunu ifade eder.
Bu degisim; Evrensel/Kozmik, Benlik ve Sosyal-Bireysel iliskiler diizeylerinde gergeklesir (Aric1 Ozcan,
2019).

Yaslanmanin psikososyal teorileri, bireylerin ilerleyen yaslariyla birlikte davranis, kisilik ve tutumlarida
meydana gelen degisimlere odaklanmaktadir. Erikson'un psikodinamik, aktivite ve bireyselcilik teorileri,
yaslanmayla iligkili psikososyal teorilerden bazilaridir (Ejim et al., 2025). Erikson'un psikodinamik teorisi,
dogumdan yasliliga kadar insanin biiyiime ve olgunlagma siirecini ele alir. Aktivite teorisi ise yash bireylerin
cevreleriyle etkilesim halinde olmalarinin refahlan i¢in kritik oldugunu savunur. Bu teoriye gore, aktif ve
dinamik bir yagam siirdiirmek, bireyin iyi olusunu dogrudan etkiler. Bireyselcilik teorisi ise kisiligin yasam
boyu gelistigini ve bilingdis1 bir ego ya da 6z kimlikten olustugunu 6ne siirer. (Eliopoulos,2020; Everitt, 2023;
Mavritsakis et al., 2020).

YASLANMA SURECINDE FiZYOLOJIiK VE PSIKOSOSYAL DEGIiSIMLER

Biyolojik yaslanma ile birlikte fizyolojik sistemlerde fonksiyon ve kapasite kayiplart kronik hastalik
gelisimine sebep olmaktadir (Konusur, 2025). Yashlikta goriilen fizyolojik degisiklikler; interkostal kas
araliklarinda azalmalar, kas giiclinde meydana gelen zayiflama diyafram kasmin etkin kullanimini azaltarak
solunum kapasitesini etkinligini diisiirmektedir (Karadakovan,2020). Fizyolojik yaslanma ile birlikte damar
caplar1 giderek azalir ve esnek olma 6zeliklerini kaybederler. Kardiyak debi, stroke voliim azalmakta, diiz

kaslarda beta-adrenerjik uyariya yanit olugturma yetisi azalmakta, sistolik kan basincinda artis, sol ventrikiil
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dolumunda azalma gibi kardiyovaskiiler fizyolojik degisikler goriilmektedir. Bu degisiklikler kardiyovaskiiler
sisteme 0zgii kalp yetmezligi, hipertansiyon, ateroskleroz, atriyal fibrilasyon, kalp krizi, kapak hastaliklar1 ve

vendz tromboz hastaliklar1 goriilmektedir (Agar, 2020b).

Yaslanmaya bagli damar sisteminde meydana gelen hiicresel, fonksiyonel degisiklikler damarlar oksijen
yararlanma diizeylerinde azalma ve kok hiicre fonksiyon kayiplar1 mikro ve makrovaskiiler patolojik
degisikliklere sebep olmaktadir (He ve ark., 2025). Mikro sirkiilasyonda meydana gelen degisikler, vaskiiler
kognitif bozukluk, kan beyin bariyerinin bozulmasi, Alzheimer hastaligi, sarkopeni, bobrek ve goz hastalig
dahil yasa bagl bir dizi hastaligin patogenezine katkida bulunur. Vaskiiler degisiklikler yaslilar
kardsyovaskiiler ve serebrovaskiiler hastaliklarin etiyolojisinde dnemli bir etkendir (Lin ve ark., 2022; Ungvari

ve ark., 2020).

Yaslanma siirecinde gastrointestinal sistemlerinde motilite bozukluguna bagl kontsipasyon ve emilim
bozukluklari, yutma giicliigli, gastrik bosalmada azalma, gastrik bosalmadaki degisiklikler nedeniyle
postprandiyal hipotansiyonda gibi durumlara sik rastlanilmaktadir (Dumic ve ark., 2019). Kas- Iskelet
sisteminde fonksiyonel kayiplar kalici deformasyona sebep olarak yash bireyler yasam kalitesini olumsuz
etkilemektedir. Yaslanma ile birlikte kas kiitlesinde kayip olarak gelisen sarkopeni ciddi bir biyolojik etkiye
sahiptir (Zhang ve ark., 2024). Sarkopeni nedeni ile bazal metabolizma hizinin, kemik iskeletin mekanik
yiikiiniin ve kemik yogunlugunun azalmasi gibi sorunlar meydana gelmektedir. Yaslanma siirecinde kas ve
iskelet sistemindeki olumsuz degisiklikler yash bireylerde fonksiyonel yasam siiresini etkilemektedir. Kas
iskelet sistemi agrilari, denge ve koordinasyonda azalma, diisme riskinde artis, artrit, osteoporoz gibi saglik

sorunlar1 goriilmektedir (Cai ve ark., 2024).

Yaslanma siirecinde glomeriilerde damar elastikiyetinin azalmasi ile birlikte gromeriiller fonksiyonel kayip
meydana gelir. Biyokimyasal agidan bakildiginda bobrek medullasinda yasla birlikte asit
mukopolisakkaritlerin birikimi ve su igeriginde azalma meydana gelir (Dybiec,2022). Bobrek perfiizyonunda
meydana gelen azalma nedeni ile bobrek korteks alaninda atrofi meydana gelmektedir. Bu durum sivi elektrolit

ve asit baz homeostazisi iizerinde olumsuz etki gosterir (Korin ve ark., 2023).

Yaslanma siirecine bagl olarak norofizyolojik degisiklikler duyu kayiplarini da beraberinde getirmektedir.
Duyu kayiplarinda yaygin olarak goriilen géorme ve isitme kaybidir (Zhu ve ark., 2024). Duyu kayiplari yaslt
bireylerde giinliik yasamda 6z yonetimi, sosyal iliskileri etkileyerek psikososyal agidan yetersiz hale
getirmektedir. Bu durum beraberinde sosyal izolasyon, yalmzlik, iletisim bozukluklarina, 6z bakim ve 6z

yOnetim yetersizligine sebep olabilir (Wang ve ark., 2022).

Zihinsel bozukluklar ve psikososyal sorunlar, yasl yetiskinlerin refahim1 olumsuz etkileyebilir. Demans,
Alzheimer, depresyon, yalnizlik ve sosyal izolasyon yasl bireylerde yaygin olarak goriilmektedir (Dworschak
ve ark., 2022). Demans ve Alzheimer kisinin anlamli bir sekilde iletisim kurma ve etkilesim kurma yetenegini
asindiran ve yargilama, hafiza ve duygu diizenlemesini bozan ilerleyici bir hastaliktir. Yeni demans vakalarinin

yaklagik %75'inin, 85 yas iistii bireylerin iicte birini etkileyen en yaygin norodejeneratif hastalik olan
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Alzheimer hastaligi ile iligkili oldugunu gostermektedir ( Oliveira ve ark., 2025). Yalmzlik, yash bireylerde
duygusal ve sosyal izolasyonun birlikte goriildiigii yaygin bir durumdur. Genellikle karsilanmamis kigisel veya
sosyal-duygusal ihtiyaclarin sonucudur. Yalnmizlik, sosyal kaynaklarin eksikligiyle karakterize edilir ve sosyal
iligkilerin yoklugunu vurgular (Van as ve ark., 2022). Depresyon yasli niifusta siklikla fark edilmeyen buna
ragmen yaygin olarak goriilen bir rahatsizliktir. Yaslanmaya bagl fizyolojik degisiklikler, kronik hastaliklarin
sik goriilmesi, izolasyon, yas, kisitl hareketlilik, polifarmasi ve beslenme eksiklikleri gibi bir¢ok faktor, yash
bireyleri depresyona kars1 daha savunmasiz hale getirir (Kasper,2025). Sosyal izolasyon, genellikle sinirl
sosyal temaslara sahip olmak, sosyal aktivitelere nadiren katilmak ve yalniz yasamak olarak tanimlanir
(Chowdhury ve ark., 2023). Yash bireylerde ¢oklu morbidite, viicudun onarim ve bakim yeteneklerinin

bozulmasi, biligsel yeteneklerin azalmasi sosyal izolasyonu yayginlastirmaktadir (Pan ve ark., 2025).

Yaslanma siiresince gerceklesen fizyolojik, biligsel ve sosyal degisiklikler yasl bireylerin yasam kalitesini
etkilemekte ve bakim gereksin ihtiyaglarini artirmaktadir. Hemsireler yash bireyleri bakim gereksinim
degerlendirmesi yaparken biitiinciil bir degerlendirme yapmasi gerekir (Goess, 2020). Bakim sadece ihtiyag
gidermek amaci ile gerceklestirilen bir siire¢ degildir. Duygu aligverisi ve aktif iletisimin esas oldugu bireye
0zgli yaklasimlarin tasarlandigi bir olusumdur. Etkin sunulan bir hemsirelik bakimi yagh bireylerin
fonksiyonel yetenegi korur yasam memnuniyetinin yamn sira fiziksel ve sosyal refahi da arttirir (Kalyoncuo ve

Tekinsoy Kartin,2021).
YOGA VE SAGLIK UZERINE ETKIiSi

Yoga viicudun zihinsel ve fiziksel saghgini iyilestiren belirli fiziksel duruslari, nefes alma tekniklerini,
rahatlamay1 ve meditasyonu birlestiren bir zihin-beden terapisidir (Mohammad ve ark., 2019). Kokleri Hint
gelenegine dayanan yoga, saglikli bedeni ve saglikli zihni tesvik etmeyi amaglayan bir yasam bigimidir (Singh

ve Reddy, 2018).

Yoga felsefesi sekiz temel ilkeyi esas alarak sekillenmektedir. Bu ilkeler; Yama, Niyama, Asana, Pranamaya,
Pratyahara, Dharana, Dhyana, Samadhi olarak isimlendirilmektedir. Yoganin etkin olarak gerceklesebilmesi

i¢in bu sekiz ilkenin siral bir sekilde tamamlanmasi gerekmektedir (Dayanidy, 2018).

Yoga felsefesinin sekiz temel ilkesini su sekilde agiklanmaktadir: Yama, bireyin toplumsal iletisim siirecinde
sakinligi, dogrulugu ve gereksinimlerini karsilamada ger¢ek anlamda yeterli olam tiiketmeyi iceren degerler
biitiinlidiir. Niyama, bedensel ve ruhsal sagligi en iyi diizeye getirerek bu durumun siirekliligini saglamak i¢in
olumsuz tiim kosullardan uzak kalmay1 ve iradeyi etkin kullanmay: ifade eder. Asana, yoganin fiziksel
duruglarinin  olusturdugu asamadir. Pranayama, nefes kontroliiyle bedensel ve zihinsel rahatlamanin
saglanmasidir. Prathayara, duyularin ve zihnin somut nesnelerden arinarak saf bilince ulagmasini ifade eder.
Dharana, kisinin gercek benligine ulasabildigi asamadir. Dhyana, meditasyon asamasi olup zihin
odaklanmasinin 6n planda oldugu derin bir rahatlama saglar. Son olarak, Samadhi, bireyin kendine yonelerek

farkindaligimi sagladigi asamadir (Pranamik, 2023; Sharma, 2023).
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Yaygin yoga uygulamalar1 arasinda fiziksel durugslar (asanalar), nefes alma teknikleri (pranayama) ve

meditasyon (dhyana) igerikleri bulunmaktadir (Staples, 2018).

Asana postiir ve durus hareketlerinde olusan yogaya 6zgii beden duruslaridir. Asana bilesenine 6zgii zihinsel
ve biligsel birliktelik ile gerceklestirilen yoga hareketleri kas ve eklem gruplarinda gevseme saglayarak fiziksel

dayanikliligin artmasini ve olumlu biligsel aktivite gelisimini saglar (Sahu ve ark., 2021).

Pranayama anlam olarak degerlendirildiginde Sanskritce’de; Prana, yasam enerjisi, canlilik, esneklik, uzunluk,
kisalik anlamina gelmektedir. Pranayama bilesenindeki amag nefes kontrolii ile vagal etkiye bagli otonom
sinir sistemi iizerinde etkin bir yonlendirme saglamaktir. Pranayama bileseninin anlam kazabilmesi dncelikle

Asana bilesenini basarili bir sekilde gergeklestirilmelidir (Worby, 2020).

Yoganin bir diger bileseni olan meditasyon, bedeni sakinlestirmek ve zihni odaklamak i¢in derin rahatlama
saglar. Meditasyon, bireyin diislincelerine odaklanarak istemli olarak dikkat, algi ve farkindalik giiclini
arttirmay1 hedefleyen zihinsel bir siiregtir. Meditasyon agsamasinda birey spiritiiel olarak anlam bulma, bireysel

farkindalik bilincini olugturmaktadir (Safak, 2020).

Bir farkindalik uygulamasi olarak yoga, kisinin i¢inde bulundugu aninin tamamen farkinda olmasini
gerektirir. Bu uygulama, olumsuz duygularin biligsel ve bedensel saglik iizerindeki istenmeyen etkilerini
azaltarak ya da tamamen ortandan kaldirarak bireyde iyi olusluk halini saglamaktadir. Bireyin kendi bilincini

farkina vararak bulundugu an icerisinde varligini esenlik ile devam ettirmesini saglamaktadir (Kanojia,2022).

Yoganin, biyobelirtecler araciligiyla zihin ve beden tizerindeki etkileri ortaya koyabilmektedir. Oksidatif
stresin neden oldugu hastaliklara karsi etkili olan glutatyon gibi antioksidanlarin diizeylerinde, yoga
uygulamalarinin olumlu etkiler sagladigi goriilmektedir (Mohammad ve ark., 2019). Genomik biitiinligii
koruyan telomerlerin kisalmasi, diyabet, obezite, kalp ve akciger hastaliklari, kanser ile bipolar bozukluk gibi
cesitli hastaliklarla iligkilendirilmistir (Apetroaei ve ark., 2024).Yoga uygulamalarinin ise telomer hasarim
azaltmada etkili oldugu gosterilmistir (Ivancich ve ark., 2017; Rathore ve Abraham, 2018). Yoga, vagal
aktiviteyi artirarak hipotalamik- hipofiz -adrenal ekseni iizerinden beyin dalgalarimi olumlu yonde etkiler.
Gama aminobiitirik asit serotonin ve dopamin gibi dogal antidepresanlarin diizeyini artirdigi; parasempatik
sistemi etkinlestirip sempatik sistemi baskiladigi gosterilmistir (Castellote-Caballero ve ark., 2024;
Padmavathi ve ark., 2023). Enflamasyon, viicudun enfeksiyon, travma ve strese kars1 verdigi bir tepkidir. Yoga
uygulamalari, stres seviyelerini diisiirerek C-reaktif protein gibi inflamatuar belirteglerin diizeyini azaltirken,
immiinoglobulin ve dogal 6ldiiriicii hiicrelerin seviyelerini artirmaktadir (Acar ve Ilgin, 2021). Yoga
uygulamalari, farmakolojik tedavi ile birlikte otonom sinir sistemini dengeleyerek, stresi azaltir, homeostaziyi
optimize eder ve kardiyovagal fonksiyonu diizenleyerek yiiksek kan basincini kontrol eder (Udupa ve ark.,

2022).
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YASLILIK SURECINDE YOGA

Yoganin yaslilarda biligsel, zihinsel ve fizyolojik saglig iyilestirmeye yonelik yararli etkileri tizerine birgok
calisma bulunmaktadir. Yashlarda psikososyal sorunlarla ilgili yapilan caligmalarda, farkli yoga tiirlerinin
faydalar1 ele alinmistir. Yaslilarda yoganin biligsel yetenekler ve ruh saglig: tizerindeki etkilerini inceleyen 13
randomize kontrollii caligmay1 kapsayan bir sistematik derlemede, yoga uygulamalariin dikkat, yonetici
islevler, biligsel hafiza ve depresyon {izerinde iyilestirici etkiler sagladigi belirtilmistir (Chobe ve ark., 2020).
Kahkaha yogasinin, sekiz hafta boyunca haftada iki kez uygulandiginda depresyon ve anksiyete semptomlarini
azalttig1 bulunmustur (Tabei ve ark., 2025). Bonura ve Tenenbaum (2014) tarafindan yapilan bir ¢alismada
ise, 6 hafta siiresince uygulanan sandalye yogasmin 6fke, anksiyete ve depresyon diizeylerini azalttigi, iyilik
hali ve 6z yeterlilik alanlarinda iyilesme sagladig1 gdsterilmistir. Yasli meme kanseri hastalarinda yapilan bir
bagka calismada ise, sekiz seanshik klasik yoga programi depresyon, agri ve yorgunluk gibi belirtileri
azaltmistir (Yagl ve Ulger, 2015). Yash kadmlarda yapilan bir ¢alisma, yoganin dliim anksiyetelerini
azalttigin1 ortaya koymustur (Kafi ve ark., 2025). Yoga ayrica, yash bireylerde uykusuzluk, zihinsel ve
duygusal saglig iyilestirirken, yorgunluk ve stres diizeylerini de azaltmaktadir (Karamacoska ve ark., 2023).
Son olarak, bir sistematik derlemede, 9-12 hafta aras1 yapilan yoga uygulamalarinin fiziksel zindelik {izerinde

olumlu etkiler yarattig1 tespit edilmistir (Shin, 2021).

Yash bireylerde yoganin diisme riskine etkisini inceleyen calismalarda, haftada iki kez olmak iizere 8 hafta
stiresince uygulanan sandalye yogasi (Halimah ve Mufarokha, 2025) ve 12 hafta boyunca haftada iki kez
uygulanan Hatha yoga (Van Puymbroeck ve ark., 2017), diisme riskini azalttig1 bulunmustur. Ayrica, yoga
uygulamalarinin yaslh bireylerde kas ve iskelet sistemi iizerinde destekleyici etkiler sagladigi ve kas iskelet
sistemine bagli agrilar1 azalttig1 tespit edilmistir (Bartos ve ark., 2022). Yaghlarda sindirim saghigi ve uyku
kalitesine etkisini inceleyen bir ¢alismada, 3 ay boyunca haftada 3 seans yapilan yoga uygulamasmin, kabizlik
ve uykusuzluk gibi yaglilikla ilgili sorunlarda etkili oldugu belirlenmistir (Ganesh ve ark., 2021). Ayrica, yoga
miidahalesinin yaslilarda uyku kalitesine etkisini ele alan bir sistematik derlemede, yogik durus, pranayama

ve meditasyonun uyku kalitesini iyilestirmede etkili oldugu gosterilmistir (Bandyopadhyay ve ark., 2023).

Yoganin yash bireylerde kas ve iskelet sistemi {izerinde destekleyici ve kas iskelet sistemine bagl agrilar
azaltmada etkin oldugu bulunustur (Bartos ve ark., 2022). Literatiir gz 6niine alinarak yapilan degerlendirme
diizenli Yoga uygulamasinin yagh insanlarin saglikla ilgili ¢esitli sorunlarinin iyilestirilmesinde etkili bir
miidahale olarak degerlendirilebilecegini gostermektedir (Mooventhan ve Nivethitha, 2017). Hemsirelik
bakim uygulamalarinda yash yetiskinlerin sagligin1 ve refahini iyilestirmek i¢in farmakolojik olmayan bir

yaklagim olarak yoga tabanli miidahalelerinin yayginlastirilmasi gerekmektedir (Chobe ve ark., 2020).
YASLI SAGLIGINDA YOGANIN HEMSIRELIK BAKINMA ENTEGRASYONU

Hemsireler bireylerin varolus biitiinliigiinii her boyutta korumalarina, siirdiirmelerine ve gergeklestirmelerine
yardimci olacak bakim vermeye hazirdirlar (Anisa ve ark., 2025). Amerikan Holistik Hemsireler Birligi,
sagligi, zihin, beden ve ruh arasindaki uyum diizeyi olarak tanimlamakta ve hemsirelerin bireyleri fiziksel
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olarak tek yonlii degil tiim yonleri ile gozlem yapmasi yoniindeki biitiinsel goriisii vurgulamaktadir (Amerikan
Holistik Hemsireler Birligi, 2019). Holistik hemsirelik bireylere etkin bir bakim sunmak i¢in sezgi, hemsirelik
bilimini girisimlerde kullanildig1 6zel bir hemsirelik uygulamasidir (Akyiiz ve ark., 2024). Geleneksel ve
tamamlayici tip uygulamalar1 arasinda yer alan yoga, biitiinciil ve tamamlayici bir uygulamadir. Bu yoniiyle,
yoga felsefesinin temel prensipleri ile holistik hemsirelik yaklagimi uyum i¢indedir (Masa ve Ceylan, 2020).
Ayrica Yoga ve hemsirelik bakimi hizmetlerinin, saglhigi koruma, gelistirme ve iyilestirme hedefleri
birbirleriyle uyumludur (Oz, 2020). Yash saghigm korumaya, gelistirmeye ve rehabilite etmeye yonelik
hemsirelik hizmetlerinde, kanita dayali yoga uygulamalarmin yayginlastirilmasi; hemsirelik bakimimin
kalitesini ve etkinligini artirma potansiyeline sahip, aynm1 zamanda biitiinciil bakim anlayisim gii¢lendiren
yenilik¢i bir yaklasimdir (Mooventhan ve Nivethitha, 2017). Ayrica hemsirelik girisimlerine geleneksel ve
tamamlayici tip uygulamalari arasinda yer alan yoga uygulamalarinin entegre edilmesi, hemsirelerin bagimsiz
uygulayici roliinii pekistirerek mesleki 6zerkliklerini gliglendirme potansiyeli tasimaktadir (Wickert ve ark.,

2024).

Yash bireylerde fiziksel yaralanmalara ve saglik durumunun bozulmasina neden olabilecek diigmelere karsi
artan duyarliligi ifade eden 'Diisme Riski' hemsirelik tanisi, geriatri hemsireliginde sik¢a bagvurulan ve
Onleyici bakim agisindan 6nemli bir yer tutan bir kavramdir (Santos ve ark., 2020). Yash bireylerde diisme
riski tanisia yonelik, denge kontrolii ile birlikte viicut esnekligini ve eklem hareketliligini destekleyen
hemsirelik bakim uygulamalar1 arasinda; fiziksel olarak iyi tolere edilebilen, kalca abdiiktor kaslarini
giiclendiren sandalye tabanli yoga miidahaleleri, hatha yoga, 1yengar yoga, fiziksel duruslar (asana), beden
farkindalig1, nefesin diizenlenmesi (pranayama) ve gevseme (meditasyon) agamalarini iceren geleneksel yoga
miidahaleleri, bireylere 6zgii girisimler olarak planlanabilir (Hamrick ve ark., 2017; Krej¢i ve ark., 2022,

Santoso ve ark., 2025).

Fiziksel hareketlilikte bozulma hemsirelik tanisi, yash bireylerde sikg¢a goriilen kas zayifligi, motor kondisyon
diistikligii, sarkopeni, denge ve postiir bozukluklari, eklem sertligi ve agri gibi faktorlere bagl olarak yaygmn
sekilde karsimiza ¢ikmaktadir (Morais ve ark., 2017). Yash bireylerde fiziksel hareketliligi koruma ve
iyilestirmeye yonelik hemsirelik uygulamalarinda, bireylerin fiziksel dayaniklilik seviyeleri goz Oniinde
bulundurularak, asana, pranayama ve derin gevseme (Savasana) gibi yoga tekniklerinden olusan dongiisel yoga
protokolleri, Hatha ve Baduanjin ile kombinelenmis farkindalikli ayakta yoga ve Tai Chi uygulamalari; kas
gruplarim esneterek gii¢, esneklik ve fiziksel dengeyi artirabilir, bdylece genel fiziksel refahi iyilestirebilir.

(Fan ve Shon, 2025; Lyu ve ark., 2025; Momeni ve ark., 2025; Ozmen ve Contarli, 2023).

Yagslilarda sikca goriilen depresyon, deliryum, demans, anksiyete ve uyku bozukluklar1 gibi psikososyal
sorunlara bagl olarak, sosyal izolasyon, yalnizlik, anksiyete ve biligsel bozulma gibi hemsirelik tanilar1 da
yaygin sekilde goriilmektedir (Agar, 2020a). Psikososyal hemsirelik tanilarima yonelik hemsirelik
girisimlerine, nefes alis1 gibi belirli duyumlara odaklanarak ve dikkatin dagilmasi durumunda farkindalik
nesnesine geri dondiiriilmesiyle dikkat kontroliinii egitmeyi igeren farkindalik yogasi, raja yoga, kahkaha
yogasi ve mantra meditasyonu gibi programlarmin entegrasyonu, depresyon, anksiyete ve stresi iyilestirmede
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etkili olabilir (Tabei ve ark., 2025; Vollbehr ve ark., 2025). Ayrica, uyku bozukluklarinda rutin hemsirelik
girisimlerine Tai Chi, Yoga ve Qigong uygulamalarinin dahil edilmesi, bakim kalitesini artirabilir (Li ve ark.,

2025).

Hemsireler, yoga tekniklerini hasta egitimi ve grup temelli etkinlikler yoluyla uygulayarak yash bireyler
arasinda sosyal etkilesimi destekleyebilir ve sosyal izolasyonun azaltilmasina katkida bulunabilir. Yoga
smiflari, yash bireylerin toplulukla etkilesim kurmalarin1 kolaylagtirarak yalmizlik duygusunun

hafifletilmesinde etkili bir arag olabilir (Oztiirk ve ark., 2023).

Yash bireylerde denge bozukluklari, eklem kisithiliklart ve diisme riski gibi faktorler, geleneksel yoga
uygulamalarim kisitlayabilmektedir. Bu nedenle, hemsireler tarafindan uygulanacak yoga programlarimin;
sandalye yogasi, hatha yoga, restoratif yoga gibi giivenli ve uygulanabilir yaklagimlar ile nefes ve farkindalik

temelli meditasyon uygulamalarini igermesi dnerilmektedir (Hunag ve ark.,2025).
SONUC ve ONERILER

Hemsirelerin yasli bireye sunduklar1 bakim girisimlerinde holistik bakis agisini temel almasi yoga felsefesi
benzerlik gostermektedir. Yoganin yash saghigi {lizerinde birden ¢ok olumlu etkisi oldugunu kanitlayan
caligmalar mevcuttur. Yaglanma siirecinin saglikli ve tiretken bir sekilde saglanabilmesi icin fizyolojik ve
psikososyal sorunlarin yonetimine sunulan hemsirelik hizmetlerine yoga terapinin entegre edilmesinin
hemsirelik bakim kalitesi tizerinde olumlu etki olusturacagi diisiiniilmektedir. Hemsirelerin yoga sertifika
egitimlerine katilarak yasl bireylerin ihtiyaclara yonelik diizenlenen yoga terapi programlarma katilim
saglamalari onerilmektedir. Hemsirelik lisans egitiminde tamamlayici alternartif tip uygulamalarinin terapdtik
etkilerini hemsirelik bakimi uygulamalarina entegre edilebilir yonelerini ile ele alarak holistik hemsirelik

bakimi uygulamalarinin dinamik gelisimini desteklemesi onerilmektedir.
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