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Bedensel Esneklikten Ruhsal Dengeye: Yoga Egzersizlerinin Yagam Kalitesi
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Bu calismanin amaci bedensel esneklikten ruhsal dengeye: yoga egzersizlerinin yagsam kalitesi Uzerine etkisinin
incelenmesidir. Bu ¢alismanin evrenini, Van ilinde ikamet eden 25-40 yas arahdindaki toplam 40 (deney=20,
kontrol=20) katilimci olusturmaktadir. Katiimcilara Diinya Saglik Orgiitii Yasam Kalitesi Olgegi-Kisa Formu
uygulanmis ve esneklik dlgiimleri gergeklestiriimistir. Elde edilen verilerin istatistiksel analizleri SPSS 20 paket
programi kullanilarak yapilmistir. Verilerin dadihmi Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri ile, ayrica
Skewness ve Kurtosis degerleri incelenerek degerlendiriimistir. Analizlerde tanimlayici istatistikler, iki grup
karsilastirmalan icin Bagimsiz Orneklem T Testi, coklu grup karsilastirmalari icin ANOVA testi, degiskenler
arasindaki iligkileri belirlemek icin ise Pearson korelasyon katsayisi kullanilmistir. Anlamhilik diizeyi p<0.05 olarak
kabul edilmistir. Deney grubunun yas ortalamasi 30.85 + 3.60 yil iken, kontrol grubunun yas ortalamasi 31.10 +
3.30 yildir. Deney grubunun ortalama esneklik degeri 33.85 + 2.58 cm, kontrol grubunun ortalama esneklik degeri
ise 25.75 £ 4.67 cm olarak bulunmustur. Egitim duzeyine gére yasam kalitesi incelendiginde, fiziksel saglik ve
sosyal iligkiler alt boyutlarinda anlaml fark saptanmistir (p<0.05). Deney ve kontrol gruplar karsilastiriidiginda ise
fiziksel saglik ve psikolojik alt boyutlarinda deney grubu lehine anlamh fark bulunmustur (p<0.05). Bu sonug,
uygulanan egzersiz programinin katiimcilarin fiziksel ve psikolojik iyi oluglarini artirdigini gdstermektedir. Deney
grubunda esneklik ile yasam kalitesi alt boyutlar arasinda anlamli iliski bulunmazken (p>0.05), esneklik ile fiziksel
saglik arasinda pozitif yonde orta diizeyde bir iliski (r=0.359) saptanmistir. Kontrol grubunda ise esneklik ile
psikolojik boyut arasinda anlamli ve negatif bir iligki belirlenmistir (p<0.05). Sonug¢ olarak, dizenli yoga
egzersizlerinin bireylerin esneklik ve yasam kalitesi lizerinde olumlu etkiler yarattigi belirlenmistir. Deney grubunun
daha ylksek esneklik degerleri, yoga temelli egzersizlerin fiziksel uygunlugu gelistirmede etkili oldugunu
gostermektedir. Ayrica, fiziksel saglik ve psikolojik alt boyutlardaki farklar, egzersizin hem bedensel hem de ruhsal
iyi olusu destekledigini ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Yoga, Esneklik, Yagsam Kalitesi

From Physical Flexibility to Mental Balance: An Examination of the Effects of
Yoga Exercises on Quality of Life
Abstract

The aim of this study is to examine the effects of yoga exercises on quality of life, from physical flexibility to mental
balance. The study population consists of a total of 40 participants (experimental group = 20, control group = 20)
aged between 25 and 40 years and residing in Van, Turkiye. The World Health Organization Quality of Life Scale—
Short Form (WHOQOL-BREF) was administered to the participants, and flexibility measurements were taken. The
statistical analyses of the obtained data were conducted using the SPSS 20 software package. The distribution of
the data was evaluated through the Kolmogorov—Smirnov and Shapiro-Wilk tests, as well as Skewness and
Kurtosis values. Descriptive statistics were used, and the Independent Samples t-test was applied for comparisons
between two groups, the ANOVA test for multiple group comparisons, and the Pearson correlation coefficient to
determine relationships among variables. The significance level was set at p< 0.05. The mean age of the
experimental group was 30.85 * 3.60 years, while that of the control group was 31.10 + 3.30 years. The mean
flexibility value of the experimental group was 33.85 + 2.58 cm, compared to 25.75 + 4.67 cm in the control group.
When quality of life was examined by educational level, significant differences were found in the physical health
and social relationships sub-dimensions (p< 0.05). Comparing the experimental and control groups revealed
significant differences in favor of the experimental group in the physical health and psychological sub-dimensions
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(p< 0.05). These results indicate that the applied exercise program improved the participants’ physical and
psychological well-being. While no significant relationships were found between flexibility and the sub-dimensions
of quality of life in the experimental group (p > 0.05), a moderate positive correlation was detected between flexibility
and physical health (r = 0.359). In the control group, a significant negative correlation was observed between
flexibility and the psychological dimension (p < 0.05). In conclusion, it was determined that regular yoga exercises
have positive effects on individuals’ flexibility and quality of life. The higher flexibility values of the experimental
group indicate that yoga-based exercises are effective in improving physical fitness. Furthermore, the differences
observed in the physical health and psychological sub-dimensions demonstrate that exercise supports both physical
and mental well-being.

Keywords: Yoga, Flexibility, Quality of Life

Giris

Son yillarda, fiziksel ve zihinsel saghgi gelistirmeye yodnelik butiincll egzersiz
turlerine olan ilgi giderek artmaktadir. Bu egzersizlerden biri olan yoga, yalnizca
bedenin esneklik kapasitesini artirmakla kalmayip, stres duzeylerini azaltarak
bireylerin genel yasam kalitesine de katki saglamaktadir (Cramer ve ark., 2022).
Antik Hindistan kokenli bir uygulama sistemi olan yoga, bedensel, zihinsel ve ruhsal
batinltigu gelistirmeyi hedeflemektedir. Asanalar (fiziksel duruglar) aracihigiyla
esneklik, kas dayaniklihgi ve denge artirilirken; pranayama (nefes kontroll) sayesinde
solunum kapasitesi, odaklanma ve beden farkindaligi gelistiriimektedir. Ayrica
meditasyon uygulamalari, zihinsel dinginlik ve stres yonetimi Gzerinde énemli etkiler
gOstermektedir. Dolayisiyla yoga, yalnizca fiziksel bir egzersiz bigimi degil, ayni
zamanda psikolojik iyilik halini destekleyen bir yasam tarzi ve tamamlayici saglk
yaklagimi olarak kabul edilmektedir (Woodyard, 2011).

Duzenli yoga uygulamalarinin kas-eklem hareket agikligini gelistirdigi, postural
dengeyi destekledigi ve psikolojik iyilik halini guglendirdigi birgok c¢alismayla
gosterilmigtir (Birdee ve ark., 2017). Ancak, farkli yas gruplarinda ve yagam tarzlarina
sahip bireylerde yoga egzersizlerinin esneklik duzeyi ile yasam kalitesi arasindaki
iliskiyi inceleyen arastirmalar sinirlidir. Bu ¢alisma, s6z konusu arastirma boslugunu
doldurmay! ve yoganin fiziksel ve psikososyal etkilerini bilimsel olarak ortaya koymayi
amaclamaktadir.

Yoga, buatincul bir saglik yaklagimi sunmasi nedeniyle gunimuzde hem
alternatif hem de tamamlayici bir uygulama olarak kabul edilmektedir. Diizenli olarak
uygulanan yoga pratikleri, bedensel esnekligi ve kas dayaniklihgini gelistirmenin yani
sira, stres diizeylerini azaltarak psikolojik iyi olusu da desteklemektedir. Ozellikle
beden-zihin uyumuna odaklanan bu yontem, modern yasamin getirdigi sedanter
davranis bigimlerinin olumsuz etkilerini azaltmada ve yasam kalitesi i¢cin dnemli bir

arag olarak degerlendiriimektedir (Arpaci, 2019).
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Modern yagsam tarzi; uzun sureli oturma, dusuk fiziksel aktivite duzeyi ve kronik
stres gibi faktorlerle birlikte kas-iskelet sistemi sagligini ve genel iyilik halini olumsuz
etkilemektedir. Ozellikle eklem hareket agikligi ve kas elastikiyetinin azalmasi, giinliik
yasam aktivitelerinin verimini disurmekte ve yasam Kkalitesini olumsuz yonde
etkilemektedir (Tran ve ark., 2001).

Bu nedenle hem bedensel hem de zihinsel boyutta butlincul gelisim saglayan egzersiz
yaklasimlari giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir.

Yasam kalitesi, yalnizca fiziksel saglik degil; psikolojik iyilik, sosyal iligkiler ve
cevresel faktorlerin butinunu ifade eden ¢ok boyutlu bir kavramdir (World Health
Organization, 1998). Yoga uygulamalarinin stres, anksiyete ve depresyon duzeylerini
azaltarak yasam kalitesini iyilestirdigi; uyku kalitesini ve 6znel iyi olusu artirdigi ¢esitli
meta-analizlerde bildirilmistir (Pascoe & Bauer, 2015; Cramer ve ark., 2022). Kronik
bel agrisi olan bireylerle yuratilen bir galismada, sekiz haftalik yoga ve farkindalik
(mindfulness) programinin standart egzersiz programina kiyasla hem fiziksel hem de
psikolojik yasam kalitesi skorlarini anlamli dizeyde iyilestirdigi rapor edilmistir (Patel
ve ark., 2023).

Bununla birlikte, yoga egzersizlerinin esneklik ve yasam kalitesi Uzerindeki
etkisinin buyuklagu; uygulama suresi, seans sikligi, yoga stili (Hatha, Vinyasa, lyengar
vb.) ve katilimcilarin baslangi¢ fiziksel kapasitesine bagli olarak degiskenlik
gOsterebilmektedir. Bazi ¢alismalar haftada tek seanslik kisa sureli uygulamalarin bile
esneklik Uzerinde olumlu etkiler ortaya koydugunu belirtirken, diger arastirmalar daha
uzun ve yuksek frekansli programlarin hem esneklik hem de yasam kalitesi
kazanimlarini daha belirgin kildigini vurgulamaktadir (Cramer et al., 2022).

Yakin dénemde yayimlanan c¢alismalar, yoganin hem fiziksel hem de psikolojik
iyilik hali Gzerindeki etkilerini guglu bigimde ortaya koymaktadir. Wang ve Ark. (2023)
tarafindan gergeklestirilen randomize kontrolli bir ¢alismada, on iki haftalik yoga
programi sonrasinda katilimcilarin eklem hareket acikligi ve kas elastikiyetinde anlamli
artiglar gézlenmis, ayni zamanda durumluk anksiyete dizeylerinde énemli azalmalar
rapor edilmistir. Benzer bigcimde, Li ve ark. (2024) tarafindan yapilan ¢ok merkezli bir
calisma, haftada U¢ gun uygulanan vinyasa temelli yoga seanslarinin hem esneklik
parametrelerini hem de Kkortizol duzeyleriyle Olgulen stres yanitini iyilestirdigini
gOstermektedir. Ayrica, yoga uygulamalarinin yasam kalitesi Uzerindeki olumlu
etkisinin, dizenli pratige bagh olarak kumdalatif bicimde arttigi vurgulanmaktadir. Bu

bulgular, yoganin yalnizca kas-iskelet sistemi esnekligini gelistirmekle kalmayip,
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norofizyolojik stres tepkilerini dizenleyerek ruhsal dengeyi de destekledigini
gOstermektedir. Ayrica, yoga uygulamalarinin yasam Kkalitesi GUzerindeki olumlu
etkisinin, dizenli pratige bagh olarak kumdalatif bicimde arttigi vurgulanmaktadir. Bu
bulgular, yoganin yalnizca kas-iskelet sistemi esnekligini gelistirmekle kalmayip,
norofizyolojik stres tepkilerini dizenleyerek ruhsal dengeyi de destekledigini
gOstermektedir.
Yontem
Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada, nicel arastirma yontemlerinden nedensel kargilagtirma modeli
kullaniimigtir. Nedensel karsilastirma modellerinde, belirli degiskenler incelenerek
farkhlasan gruplarin birbirleriyle karsilastiriimasi amaglanmaktadir (Karasar, 2017).
Evren ve Orneklem

Arastirma 6ncesinde, gonulliluk esasina dayali olarak 20’si deney, 20’si kontrol
grubunda olmak Uzere toplam 40 katilimci ile gérusulmus ve gerekli izinler alinmigtir.
Bu galisma, Van Yiziinci Y1l Universite Sosyal ve Beseri Bilimleri Etik Kurulu onayiyla
yuratilmastar (Etik Kurul Karar No: 761207, Tarih: 24.09.2025). Katilimcilara
arastirmanin amaci ve gizlilik esaslari hakkinda bilgi verilmig, gonullilik esasina gore
bilgilendiriimis onamlari alinmigtir. Tam veriler gizli tutulmus ve yalnizca bilimsel
amagcla kullaniimistir.
Verilerin Toplanmasi
Kisisel Bilgi Formu: Arastirma grubunun demografik 6zelliklerini belirlemeye yonelik
degiskenler, arastirmacilar tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu araciligiyla
toplanmigtir.
Diinya Saglk Orgiitii Yasam Kalitesi Olgegi-Kisa Form

Eser ve ark. (1999) tarafindan Tirkceye uyarlanan Diinya Saglk Orgiitii Yasam
Kalitesi Olgegi-Kisa Form (WHOQOL-BREF-TR) toplam 27 sorudan olusmaktadir. Her
soru 5'li Likert tipi dlgekle degerlendirilir. Olgek; fiziksel sagdlik, psikolojik saglik, sosyal
iligkiler ve gevresel saglik olmak Uzere dort alt boyuttan olusur ve yasam kalitesinin
hem pozitif hem de negatif yonlerini belirlemeyi amaglar. Olgekten elde edilen puanlar
20 Uzerinden hesaplanmakta olup, yiuksek puanlar daha ylksek yasam kalitesini
goOstermektedir. Genel saglik durumu ve yasam kalitesiyle ilgili degerlendirmeler 1. ve
2. sorularla yapilir. Fiziksel saglk alt boyutu 3, 4, 10, 15, 16, 17 ve 18. sorulari,
psikolojik saglik alt boyutu 5, 6, 7, 11, 19 ve 26. sorulari; sosyal iligkiler alt boyutu 20,
21 ve 22. sorulari; gevresel saglik alt boyutu ise 8, 9, 12, 13, 14, 23, 24, 25 ve 27.

176



Coskun D, Oge Ertan B, Sarikaya M. (2025). Bedensel Esneklikten Ruhsal Dengeye: Yoga Egzersizlerinin Yasam Kalitesi
Uzerine Etkisinin Incelenmesi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 10(2), 173-185.

sorulari kapsamaktadir. Olgekte 3., 4. ve 26. maddeler ters puanlanmaktadir. Sonug
olarak, elde edilen puanlar ilgili alt boyutun yasam kalitesi duzeyini yansitmaktadir
(Oge ve ark., 2021).
Esneklik

Katilimcilardan esneklik 6lgimU Oncesinde 15 dakika suresince Isinma ve
germe egzersizleri yapmalari istenmistir. Olglim, Standing Trunk Flexion Meter cihazi
ile uzun oturma pozisyonunda gergeklestiriimistir. Katilimcilar dizlerini bikmeden,
ciplak ayaklarini otur-uzan sehpasina dayayarak ondeki dijital cetveli mimkuin olan en
uzaga itmislerdir. Olglim (i¢ kez tekrarlanmig ve en yliksek deger kayit edilmistir
Verilerin analizi

Elde edilen veriler SPSS 20 paket programi kullanilarak analiz edilmistir.
Verilerin dagilimi Kolmogorov-Smirnov, Shapiro-Wilk, Skewness ve Kurtosis degerleri
incelenerek degerlendirilmistir. Test sonuglari verilerin normal dagilim gosterdigini
ortaya koymus ve bu nedenle parametrik testler kullaniimigtir. Analizlerde tanimlayici
istatistikler, iki grup karsilastirmalari icin Bagimsiz Orneklem T Testi (Independent
Sample T Test), coklu grup karsilastirmalari igcin Anova testi ve degiskenler arasindaki
iligkileri belirlemek igin Pearson korelasyon katsayisi kullaniimistir. Anlamhlik duzeyi
p<0,05 olarak kabul edilmigtir.

Bulgular
Calismadan elde edilen sonuglar ve bu sonugclarin istatistiksel analizleri asagida
tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 1. Katilimcilarin Tanimlayici Ozellikleri

Cinsiyet f %

Kadin 16 80,0
Deney
Erkek 4 20,0
Kontrol Kadin 17 85,0
Erkek 3 15,0
Egitim Durumu

Lise 1 5,0
Deney Lisans 10 50,0
Lisansisti 9 45,0
Lise 3 15,0
Kontrol Lisans 16 80,0
Lisansisti 1 5,0

Tablo 1 incelendiginde, katilimcilarin cinsiyet ve egitim durumlarina gore
dagilimlan gérulmektedir. Deney grubunun %80’i, kontrol grubunun ise %85’

kadinlardan olugmaktadir. Bu durum, her iki grupta da kadin katihmcilarin gogunlukta
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oldugunu gostermektedir. Egitim durumuna gore, deney grubunda katilmcilarin %5’i
lise, %50’si lisans ve %45’i lisansusti mezunudur. Kontrol grubunda ise bu oranlar
sirasiyla %15, %80 ve %5tir. Bulgular, 6rneklemin buyuk c¢ogunlugunun
yuksekogrenim duzeyinde ve egitim agisindan homojen bir yapiya sahip oldugunu
gOstermektedir.

Tablo 2. Deney ve Kontrol Gruplarinin Yas ve Esneklik Degerleri

Degiskenler Deney Kontrol
n X1Ss min max X1Ss Min Max
Yas (yil) 20  30,853,60 27,00 40,00 31,10£3,30 27,00 38,00
Es(gzk)'ik 20  33,85:2,58 30,00 38,00 25,75+4,67 17,00 33,00

Tablo 2'de Deney grubunun yas ortalamasi 30,85 + 3,60 yil iken, kontrol grubunun yas
ortalamasi 31,10 £ 3,30 yildir. Bu bulgu, gruplarin yas bakimindan homojen bir yapiya
sahip oldugunu go6stermektedir. Esneklik degiskeni incelendiginde ise, deney
grubunun ortalama esneklik degeri 33,85 £ 2,58 cm iken, kontrol grubunun ortalamasi
25,75 £ 4,67 cm olarak belirlenmigtir.

Tablo 3. Deney ve Kontrol Gruplarinin Yagam Kalitesi Puanlarinin Kargilastiriimasi

Degiskenler Grup n X Std. Devirtin p
Genel Saghk Deney 20 7,80 41 006
Durumu Kontrol 20 7,95 9,46 '
Fiziksel Saglik Deney 20 29,05 11,18 0,04*

Kontrol 20 21,60 1,63
Psikolojik Deney 20 23,15 48 0,04*
Kontrol 20 16,85 1,30
Sosyal lligkiler Deney 20 13,90 96 0,78
Kontrol 20 8,70 1,21
Deney 20 37,80 2,33
Cevre 0,15
Kontrol 20 26,05 3,44
*p < 0.05.

Tablo 3 ‘e bakildigi zaman katilimcilarin Fiziksel Saglik ve Psikolojik alt boyut
diizeylerinde anlamh farklilik bulunmustur (p < 0.05). Sosyal iligkiler, Cevre, Genel

Saglik Durumu alt boyutlarinda ise anlamh farklihga rastlanmamistir(p>0.05).
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Tablo 4. Cinsiyete Gore Yagsam Kalitesi Puanlarinin Karsilastiriimasi

Degiskenler

Cinsiyet

X Std. Deviation p
Genel Saghk Kadin 33 8,1212 7,25326 0.64
Durumu Erkek 7 6,7143 1,38013 ’
Fiziksel Saglik Kadin 33 25,6667 9,50219 0.70
Erkek 7 23,7143 3,49830
Psikolojik Kadin 33 20,0303 3,24504 0.19
Erkek 7 19,8571 4,01782
Sosyal ili§kiler Kadin 33 11,2727 2,76442 0,37
Erkek 7 11,4286 3,45722
Cevre Kadin 33 32,0606 6,57143 0.56
Erkek 7 31,2857 7,34199

Tablo 4’ te cinsiyete gore yasam Kkalitesi puanlarinin karsilastirimasi sonucunda

herhangi bir farklhiliga rastlanmamistir (p>0.05).

Tablo 5. Egitim Dizeyine Gére Yasam Kalitesi Puanlarinin Karsilastiriimasi

Degiskenler Lise Lisans Lisansistu p
Genel Saglhk Durumu 6,00+2,162 8,27+8,172 7,604,702 0,81
Fiziksel Saghk 23,25+3,952 23,08+2,452 32,00+15,61° 0,02*
Psikolojik 15,50+3,002 19,153,372 22,80+1,40P 0,01*
Sosyal iligkiler 11,00+2,712 10,46+2,772 13,60+1,84° 0,01*
Cevre 30,00+7,392 30,736,912 40,00+35,80? 0,10
*p < 0.05.

Tablo 5’te galismaya katilanlarin Egitim Duzeyine Gore Yasam Kalitesi Puanlarinin

Karsilagtirimasi sonuglari incelendiginde Fiziksel Saglik, Sosyal iligkiler ve Sosyal

iliskiler alt boyutunda anlamli farklilasma oldugu saptanmistir (p<0.05).

Tablo 6. Deney ve Kontrol Gruplarinda Esneklik ile Yasam Kalitesi Alt Boyutlari

Arasindaki iligki

Genel
) Fiziksel ) B Sosyal
Degiskenler Esneklik Saghk Psikolojik . Cevre
Saghk lligkiler
Durumu
1 ,169 ,359 -,356 -,238 179
Esneklik
476 ,120 123 ,312 451
Genel ,169 1 ,128 -,105 -,053 121
Deney Saghk
476 ,590 ,660 ,824 ,611
Durumu
Fiziksel ,359 ,128 1 -,098 -,136 -,234
Saglik ,120 ,590 ,682 ,569 ,321
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r -,356 -,105 -,098 1 ,144 -,018
Psikolojik
p ,123 ,660 ,682 ,543 ,938
Sosyal r -,238 -,053 -,136 ,144 1 -,126
iliskiler p ,312 ,824 ,569 ,543 ,597
r 179 121 -,234 -,018 -,126 1
Cevre
p ,451 ,611 ,321 ,938 ,597
r 1 ,220 ,000 -,505" -,032 -,114
Esneklik
p ,352 1,000 ,023 ,892 ,633
Genel r ,220 1 175 ,042 ,076 ,333
Saghk
p ,352 ,459 ,861 , 749 ,152
Durumu
Fiziksel r ,000 ,175 1 ,339 ,069 ,397
Kontrol Saglhk p 1,000 ,459 143 174 ,083
-,505" ,042 ,339 1 ,234 ,165
Psikolojik
p ,023 ,861 ,143 ,320 ,486
Sosyal r -,032 ,076 ,069 234 1 ,380
iligkiler p ,892 , 749 74 ,320 ,098
r -,114 ,333 ,397 ,165 ,380 1
Cevre
p ,633 ,152 ,083 ,486 ,098

*p < 0.05.
Tablo 6’ da deney grubunda esneklik ile yasam kalitesinin higcbir alt boyutu

arasinda anlamh bir iligki bulunmamistir(p>0.05). Ancak fiziksel saglk ile esneklik
arasinda pozitif yonde orta dizeyde (r=.359) bir iliski goézlenmektedir. Kontrol
grubunda esneklik ile psikolojik alt boyut arasinda anlamli, negatif bir iliski bulunmustur
(p< 0.05).
Tartisma ve Sonug

Calismada deney ve kontrol gruplarinin yas dagilimlari benzer bulunmus, bu
durum gruplarin homojen oldugunu gdéstermektedir (Deney: 30,85 £ 3,60 yil; Kontrol:
31,10 + 3,30 yil). Esneklik dlguimleri, deney grubunun kontrol grubuna kiyasla daha
yuksek oldugunu ortaya koymustur (Deney: 33,85 + 2,58 cm; Kontrol: 25,75 * 4,67
cm). Bu bulgu, yoga temelli egzersizlerin katilimcilarin esneklik dizeyleri Gzerinde
olumlu bir etkisi oldugunu disundurmektedir. Benzer sekilde Kog¢ (2021) ve Sahin
(2018) gibi galismalar, pilates ve yoga uygulamalarinin kas elastikiyeti ve eklem
hareket acikhgini artirdigini rapor etmigtir. Sahin (2018), duzenli yoga ve pilates
uygulamalarinin kas uzunlugu ve eklem hareket agikligi Gzerindeki etkilerini inceledigi
arastirmasinda, her iki egzersiz tlirinin de esneklik Gzerinde olumlu etkiler yarattigini
bulmustur. Esneklik Uzerinde olumlu etkiler gostermesi bizim g¢alismamizla paralellik

saglamaktadir. Bizim bulgularimizin aksine, Yilmaz (2020) tarafindan gerceklestirilen
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bir arastirmada, sekiz haftalik yoga ve pilates egzersiz programlarinin katilimcilarin
esneklik duzeyleri Uzerinde anlamh bir etkisinin olmadigi belirlenmistir. Calismada
deney ve kontrol gruplar arasinda esneklik agisindan istatistiksel olarak anlamli bir
fark saptanmamistir (p>0.05). Arastirmaci, bu sonucun egzersizlerin kisa sureli
uygulanmasindan ve katimcilarin  egzersiz ge¢mislerindeki  farkliliklardan
kaynaklanabilecegini belirtmistir. Benzer sekilde, Demir ve ark. (2019) da duzenli yoga
uygulamalarinin esneklik gelisiminde beklenen diizeyde bir artis saglamadigini, bunun
da katilim sikligi ve bireysel motivasyon farkliliklariyla iligkili olabilecegini ifade etmigtir.

Yasam kalitesi kargilastirmalarinda, deney grubu lehine Fiziksel Saglik (p=0,04)
ve Psikolojik (p=0,04) alt boyutlarinda anlamli farklihklar gozlenmigtir. Bu bulgular,
duzenli egzersiz programlarinin fiziksel uygunluk ve ruhsal iyi olugs Uzerinde olumlu
etkiler yarattigini goéstermektedir. Sosyal iliskiler ve ¢evre alt boyutlarinda anlaml fark
bulunmamasi, kisa sureli uygulamalarin bu alanlarda sinirli etki olusturabilecegini
dusundurmektedir. Literatirde de benzer bigcimde, Aksoy ve ark. (2020), Kog¢ (2022)
ve Yildiz (2023) duzenli egzersizlerin fiziksel ve psikolojik iyi olusu artirdigini rapor
etmigstir. Benzer sekilde, Aksoy ve arkadaslari (2020) tarafindan yapilan ¢alismada da
duzenli fiziksel aktiviteye katilan bireylerin yagsam kalitesi duzeylerinin, ozellikle fiziksel
saglik ve ruhsal iyi olug boyutlarinda anlamli derecede yuksek oldugu bildiriimistir. Kog
(2022) ise pilates ve yoga gibi beden farkindahgi temelli egzersizlerin, katilimcilarin
psikolojik dayanikliliklarini ve genel yasam doyumlarini artirdigini belirtmigtir. Bu
dogrultuda, mevcut arastirmanin sonuglari literaturdeki bulgularla uyumludur ve
duzenli egzersiz programlarinin bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik yasam
kaliteleri Uzerinde 6nemli katkilar sagladigini ortaya koymaktadir. Ayrica, Yildiz (2023)
tarafindan yapilan galismada, yoga ve pilates uygulamalarinin katilimcilarin psikolojik
dayaniklihgini artirdig1 ve yagam doyumuna olumlu katki sagladigi vurgulanmigtir. Bu
dogrultuda, arastirmamizin sonuglar literatirdeki kanitlarla paralellik gostermekte ve
dizenli egzersizlerin bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik iyi olus duzeylerini
destekledigini ortaya koymaktadir. Egitim dizeyine gore yapilan analizler, fiziksel
saglik, psikolojik ve sosyal iligkiler alt boyutlarinda anlaml farkhliklar géstermistir (p<
0.05). Bu bulgu, egitim duzeyi arttikga bireylerin saglik ve sosyal iligkilerini ydonetmede
daha bilingli olduklarini ve yasam kalitesinin daha yuksek oldugunu gostermektedir.
Benzer sekilde, Yildiz ve ark. (2021) calismalarinda ylksek egitim dlzeyine sahip
bireylerin yasam kalitesi puanlarinin daha ylksek oldugunu ve bunun saglik

okuryazarligiyla iligkili oldugunu belirtmislerdir. Bununla birlikte, Kara (2020) tarafindan
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yapilan bir aragtirmada, egitim dizeyinin yasam kalitesi Uzerinde anlamh bir etkisinin
bulunmadigi, bireylerin yagsam kalitesinin daha ¢ok fiziksel aktivite duzeyi ve sosyal
destek unsurlanyla iligkili oldugu rapor edilmistir. Bu sonug, egitim dlzeyinin tek basina
yasam kalitesini belirlemede yeterli bir faktdr olmayabilecedini géstermektedir.

Demir ve Kaya (2020) ise egitim duzeyi yukseldik¢e bireylerin sosyal destek
algisinin arttigini ve bu durumun yasam kalitesini olumlu yonde etkiledigini saptamistir.
Ayrica, Akin (2019) tarafindan yapilan arastirmada da egitim diuzeyi ile yasam kalitesi
arasinda pozitif bir iliski oldugu; 6zellikle sosyal iligkiler alt boyutunda anlamh farklarin
gOzlendigi rapor edilmigtir. Bu bulgular, mevcut aragtirmanin sonuglarini destekler
niteliktedir ve egitim duzeyinin bireylerin hem fiziksel hem de psikososyal iyi oluslari
Uzerinde belirleyici bir rol oynadigini ortaya koymaktadir. Deney grubunda esneklik ile
yasam kalitesi alt boyutlari arasinda anlamli bir iliski bulunmamis, ancak fiziksel saglik
ile esneklik arasinda orta duzeyde pozitif bir iligki gozlenmistir (r=0,359). Kontrol
grubunda ise esneklik ile psikolojik alt boyut arasinda anlamh negatif bir iligki
bulunmustur (p<0.05). Bu durum, dizenli egzersizlerin yalnizca fiziksel degil, psikolojik
iyi olugsa da katki sagladigini desteklemektedir (Kog, 2022; Demir & Yildiz, 2021). Buna
karsin, Arslan (2020) tarafindan yapilan bir galismada, duzenli egzersiz yapan
bireylerde esneklik duzeyi ile yagam kalitesi arasinda anlamli bir iliski saptanmamisgtir.
Arastirmaci, fiziksel uygunluk dizeyinin artmasinin her zaman psikolojik iyi olusu
desteklemedigini ve bireysel motivasyon, stres duzeyi gibi degdiskenlerin yasam kalitesi
uzerinde belirleyici olabilecegini belirtmistir.

Bu c¢alismanin bazi sinirhliklari  bulunmaktadir.  Oncelikle, drneklem
bayUkliginun sinirh olmasi (n=40), elde edilen bulgularin genellenebilirligini
kisittamaktadir. Ayrica, arastirma yalnizca 8 haftalik kisa sureli bir uygulamayi
kapsamaktadir; bu nedenle yoga egzersizlerinin uzun vadeli etkileri ve surdurulebilirligi
degerlendirilememistir. Calisma katilimcilarinin yalnizca Van ilinde ikamet ediyor
olmasi, cografi ve kulturel farkliliklarin sonuglara etkisinin gozlemlenememesi
acisindan bir kisit olusturmaktadir. Bunun yani sira, sosyal iligkiler ve c¢evre
boyutlarinda anlamli farkhlik gézlenmemesi, kisa sureli uygulamalarin bu alanlardaki
etkilerinin sinirl olabileceg@ini dusundurmektedir. Son olarak, arastirmada katilimcilarin
fiziksel ve psikososyal baslangic duzeyleri goz 6nunde bulundurulmadigindan,
bireysel farkhliklarin sonuglar Gzerindeki etkisi tam olarak degerlendirilememigtir.

Sonug olarak bu ¢alisma, yoga temelli egzersizlerin yetigkin bireylerde esnekligi

artirdigini ve fiziksel ile psikolojik iyi olug duzeylerini olumlu etkiledigini gostermektedir.
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Deney grubunun kontrol grubuna kiyasla daha yuksek esneklik degerleri ve yasam
kalitesi puanlari, yoga uygulamalarinin fiziksel uygunlugu ve ruhsal iyi olusu
destekledigini ortaya koymaktadir. Bireylerin esneklik dizeyleri ve yasam Kkalitesi
uzerinde onemli etkiler olusturdugu belirlenmigtir. Deney grubunda yer alan
katilimcilarin, kontrol grubuna kiyasla anlamli derecede daha yuksek esneklik
degerlerine sahip olmalari, yoga temelli egzersizlerin fiziksel uygunlugu geligtirmede
etkili bir yontem oldugunu gdstermektedir. Ayrica, fiziksel saglik ve psikolojik alt
boyutlarda elde edilen anlamli farkliliklar, dizenli egzersizin yalnizca bedensel degil,
ayni zamanda ruhsal iyi olug Uzerinde de olumlu etkiler yarattigini ortaya koymaktadir.
Bu sonuglar, egzersizlerin kas elastikiyetini artirarak hareket kabiliyetini geligtirdigini
ve bireylerin yasam kalitesi algilarini gt¢lendirdigini disindirmektedir.

Bu dogrultuda, gelecekte yapilacak arastirmalarda daha genis ve farkh yas,
cinsiyet ve cografi gruplardan olusan orneklem kullaniimasi Onerilmektedir. Yoga
uygulamalarinin uzun sureli etkilerini degerlendirecek daha uzun dénemli midahale
g¢alismalar planlanabilir. Ayrica, grup temelli uygulamalarla sosyal iligkiler ve gevre
boyutlarindaki etkilerin incelenmesi, bireysel farkliliklarin baslangi¢ duzeyleriyle birlikte
deg@erlendiriimesi ve psikososyal faktorlerin daha detayll Olglilmesi, yoga
egzersizlerinin yagsam kalitesi Uzerindeki etkilerini daha kapsamli bigimde ortaya
koyacaktir. Bu tur ¢alismalar hem fiziksel hem de psikolojik iyilik halini destekleyen

egzersiz programlarinin tasarlanmasina ve saglik politikalarina yol gdsterici olacaktir.
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