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Bu sistematik incelemenin amaci prenatal gebelik yogasinin gebelerin deneyimledigi fizyolojik ve psikolojik rahatsizliklara
etkisine iligkin ¢aligmalarin sistematik olarak incelenmesidir. Caligmanin evrenini Ocak 2014-Aralik 2018 (son bes yil)
tarihleri arasinda Google Scholar, MEDLINE, Scopus, ve CINAHL, EBSCO kaynaklarindan taranarak ulasilan 945 makale
olusturdu. Makaleleri taramak igin “prenatal yoga”, “pregnancy yoga”, “yoga”, “voga for pregnancy”, “antenatal yoga”
anahtar kelimeleri kullanildi. Orneklemi saglikli gebelerden olusan, son bes yilda yayimlanmus, deney ve kontrol grubu olan,
tam metnine ulagilabilen, yaymn dili Tiirkce ya da Ingilizce olan makaleler inceleme kapsamina alindi. Incelenen
makalelerden arastirmaya dahil edilme kriterlerini kargilayan toplam 13 c¢aligma sistematik derlemenin Orneklemini
olusturdu. Gebelik yogasina iliskin incelenen makalelerin bulgulan fizyolojik etkileri ve psikososyal etkileri olarak iki grup
altinda degerlendirildi. Arastirmaya dahil edilen makalelerin iki gruplu on test, perspektif, longitidunal ve randomize
kontrollii ¢aligmalar oldugu saptandi. Calismalarda yoganin fizyolojik etkileri olarak tiikiiriikk kortizol seviyesi, fetal kalp
hizi, maternal kalp hizi, maternal kan basinci, uterin arter basinci, bel agrisi, bel agrisi ile ilgili sakatlik, immiin globulin A
seviyeleri, oksijen Satlirasyonu, uyku, tiikiiriik amilaz seviyesi bagimli degiskenlerinin degerlendirildigi belirlendi.
Psisososyal etkileri olarak ise anksiyete, depresyon, kaygi, stres, psikososyal saglik, prenatal baglanma degiskenlerinin
degerlendirildigi saptandi. Gebelik yogasimin incelenen tiim degigkenleri olumlu yonde etkiledigi belirlendi. Gebelik
yogasinin gebelerin fizyolojik ve psikososyal saglik diizeylerini iyilestirmede etkili bir yontem olarak kullanilabilecegi
sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Gebelik yogasi, prenatal yoga, hemsirelik.

Physiological and Psychological Effects of Pregnancy Yoga: A Systematic Review

Abstract

The aim of this systematic review is to systematically examine the effects of prenatal pregnancy yoga on physiological and
psychological disorders during pregnancy. Between January 2014 and December 2018 (last five years), Google Scholar,
MEDLINE, Scopus, and CINAHL generated 945 articles from EBSCO sources. In order to search the articles, “prenatal
yoga“, “pregnancy yoga”, “yoga”, “yoga for pregnancy” and “antenatal yoga” were used. The study included articles from
healthy pregnant women, published in the last five years, which were experimental and control groups, whose full text was
available, and the publication language was either in Turkish or English. A total of 13 studies, which met the inclusion
criteria of the articles, formed the sample of the systematic review. The findings of the articles were evaluated under two
groups as their physiological effects and psychological effects. Two groups of pre-test, perspective, longitidunal and
randomized controlled studies were included in the study. In the studies, it is determined that as physiological effects of
yoga, salivary cortisol level, fetal heart rate, maternal heart rate, maternal blood pressure, uterine artery pressure, low back
pain, low back pain related disability, immune globulin A levels, oxygen saturation, sleep, salivary amylase level dependent
variables were evaluated. As psychological effects of yoga, it is determined that anxiety, depression, stress, psychosocial
health, prenatal attachment variables were evaluated. Pregnancy yoga was found to affect all variables positively. It can be
said that yoga during pregnancy can be used as an effective method to improve physiological and psychosocial health levels
of pregnant women.
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GIRIiS

Gebelik, fiziksel ve psikolojik degisikliklerin yasandigi essiz bir donemdir. Bu degisiklikler
bircok kadinda gebelik sirasinda bel agrisi, yorgunluk, varis, ayak bileklerinde 6dem, duygu
durum dalgalanmalari, uykusuzluk, hemoroid, bas agris1 ve korku hissi gibi rahatsizliklar
yasamalarina neden olmaktadir (Davis, 1996; Sun, Hung ve Chang, 2010). Annenin gebelik
stirecini saglikl1 bir sekilde sonlandirabilmesi icin gebelikte ortaya ¢ikan fiziksel, duygusal ve
zihinsel rahatsizliklara karsi gebenin desteklenmesi gerekmektedir (Beddoe ve Lee, 2008).
Gebelik yogasi, gebenin yasadigi fiziksel ve psikolojik durumlart gidermede etkili bir yol
olarak kullanilmaktadir (Babbar ve Shyken, 2016). Beden, zihin ve ruhu birlestiren yoga,
nefes, meditasyon ve beden duruslarinin birlesiminden olusan bir beden-zihin temelli
uygulamadir. Yoganin sinir sistemini ve bedenin fizyolojik isleyisini diizenledigi, fiziksel
uygunlugu sagladigr ve psikolojik refahi gelistirdigi belirtilmektedir (Wren, Wright ve
Carson, 2011).

Sagliklt bir zihin ve beden gelistirmenin ve beden, zihin ve ruh birlikteligini korumanin bir
yolu olarak algilanan yoga yetiskinler arasinda 6zellikle de gebelikte popiiler bir uygulama
haline gelmistir (Babbar, Parks-Savage ve Chauhan, 2012; Field, 2011). Tim diinyada
yoganin gebelikteki etkileri lizerine yapilan ¢aligmalar bulunmaktadir (Abolghasemi, Azizi ve
Fard, 2014; Babbar, Hill ve Williams, 2016; Bershadsky, Trumpfheller ve Kimble, 2014).
Ancak tilkemizde gebelik yogasi alaninda yayimlanmis makale sayist olduk¢a kisitlidir
(Akarsu ve Rathfisch, 2018). Ayrica bu makalelere erisilebilirlik konusunda da sikintilar
yasanabilmektedir. Yoganin gebelik semptomlarina etkisinin degerlendirildigi sistematik
derlemeler bulunmaktadir. Ancak bunlarin bircogu saglikli ve hasta gebe ayrimi yapmadan
makale sonuglari sunmaktadir. Bu c¢aligmada yoganin saglikli gebelerin deneyimledigi
fizyolojik ve psikososyal rahatsizliklara etkisine iliskin ¢aligmalar elestirel olarak
degerlendirilip, toplu bir sekilde sunulmaktadir.

YONTEM

Bu sistematik arastirmanin amaci prenatal gebelik yogasinin gebelerin deneyimledigi
fizyolojik ve psikososyal rahatsizliklara etkisine iligkin ¢aligmalarin sistematik olarak
incelenmesidir.

Arastirmalarin sistematik derlemeye kabul edilme kriterleri:
- Son bes y1lda yayimlanmis (2014-2018) olmast
- Gebelik yogasinin gebelik ile iligkili semptomlara etkisinin degerlendirilmis olmasi
- Arastirma 6rneklemlerinin saglikli gebelerden olusmus olmasi
- Yayin dili Tiirkge veya Ingilizce olmasi
- Tam metnine ulasilmis olmasi
- Qualitative calisma yonteminin kullanilmamis olmasi
- Deney ve kontrol gruplu ¢alisma olmasi
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Arastirmalarin taranmasi: Arastirmacilar tarafindan Ocak 2019 tarihinde arastirmalar
taranmaya baglanmdi. 2014-2018 tarihleri arasinda yayimlanan makaleler Google Scholar,
MEDLINE, Scopus, ve CINAHL, EBSCO veri tabanlar1 taranarak, ulasilan makaleler
degerlendirildi. Tarama icin Ingilizce “prenatal yoga”, “pregnancy yoga”, “yoga”, “yoga for
pregnancy”’, “antenatal yoga” anahtar kelimeleri kullanildi. Arastirmaya dahil etme
Ol¢iitlerine uyan 13 yayin veri 6zetleme formu dogrultusunda incelendi (Tablo 1). Hasta gebe
gruplart (yiiksek riskli, deprese, hipertansif, bel agrisi yasayan, uyku bozuklugu yasayan) ile
yapilan ¢alismalar ve tez calismalar1 arastirmaya dahil edilmedi. Ilk taramada 942 ¢alismaya
ulasildi. Ulagilan 942 arastirmadan, dahil edilme kriterlerine uymayan 929 makale ¢aligma
dis1 birakilip, sistematik inceleme i¢in 13 c¢alismanin tam metinleri kaynak olarak alindi

(Tablo 1).

Tablo 1. Taranan arastirma sayisi ve 6zellikleri

Aragtirma sayis1  Ozellikleri

942 Veri tabanlarinin taranmasi sonucu ulasilan muhtemel iliskili ¢aligma sayist
Gebelik yogasi ile iligkili olmayan
Hasta gebeler ile yapilan
Deney-kontrol grubu olmayan
925 galisma (dahil ~ Kalitatif aragtirma desenine sahip olan
edilmeyen) Yayn dili Tiirkge ve Ingilizce olmayan
Tam metnine ulasilmayan
Aragtirma tarih arali§ina uymayan
4 Dahil edilme kriterlerine uyan ancak tam metnine ulagilamayan makale

13 Aragtirmaya dahil edilip kritik edilen

Verilerinin Analizi: Veriler arastirmacilar tarafindan hazirlanan veri 6zetleme formu ile
degerlendirildi. Veri 6zetleme formunda c¢alismanin yazarlari, yili, tasarimi, 6rneklem sayisi
ve Ozellikleri, uygulamanin siiresi ve 6zelligi, bagimli degiskenleri, bulgular1 ve yazar
sonuglar1 yer aldi. Arastirmacilar tarafindan doldurulan veri Ozetleme formlar
karsilastirilarak fikir birligine varildi. Bu sistematik incelemede calisilan degiskenlerin ve
caligma yontemlerinin farkli olmasi nedeniyle yapilan ¢alismalarin sonuglar1 sunuldu.

BULGULAR

Bu sistematik derlemede 2014-2018 yillar1 arasinda yapilan gebelik yogasinin saglikli
gebelerde gebeligin genel seyri, gebelik semptomlarina etkisinin arastirildigi 13 makale
incelendi. Calismalarda incelenen bagimli degiskenlere gore gebelik yogasinin gebelikte
fizyolojik ve psikolojik etkileri olarak iki alt baslik altinda incelenmistir (Tablo 2).

Gebelik yogasinin psikolojik etkilerine iliskin bulgular;

Yoganin gebelikte psikolojik etkileri ile ilgili yapilan c¢aligmalar degerlendirildiginde;
anksiyete (n=5), depresyon (n=4), kaygi (n=1), stres (n=1), psikososyal saglik (n=1), prenatal
baglanma(n=1) degiskenlerini inceleyen RCT, RCT olmayan c¢aligmalarin oldugu
gorilmektedir. Yapilan tiim calismalarda ¢ok farkli siirelerde ve zamanlarda yaptirilan
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gebelik yogasinin gebelikte anksiyete ve depresyon diizeylerini anlamli 6l¢iide azaltmada
etkili oldugu belirtilmektedir. Sekiz hafta boyunca haftada iki kez 40 dk yoga uygulamasi
yaptirilan bir RCT’da yoganin, gebelikte psikososyal saglik diizeyini yiikselttigi ve prenatal
baglanmay1 arttirdigi ifade edilmektedir (Akarsu ve Rathfisch, 2018). Abolghasemi vd.,
(2014) yaptig1 ¢alismada gebelik yogasinin gebelikte kaygi diizeylerini 6nemli Olgiide
azalttigi, genel durumu iyilestirdigi ve siirekli kaygiyr azaltmada etkili oldugunu
vurgulamaktadir. Yapilan Prospektif, longiditunal ve deneysel bir ¢alismada da gebelik
yogasinin stresi azalttigi belirtilmektedir (Hayasa ve Shimada, 2018) (Tablo 2).

Gebelik yogasinin fizyolojik etkilerine iliskin bulgular;
Incelenen calismalarda gebelik yogasinin, tiikriik kortizol seviyesi (n=2), fetal kalp hizi
(n=2), maternal kalp hiz1 (n=1), maternal kan basinci (n=2), uterin arter basinci (n=1), bel
agris1t (n=1), bel agris1 ile ilgili sakatlik (n=1), immiin globulin A seviyeleri (n=1), oksijen
satlirasyonu (n=1), uyku (n=1), tiikkiirik amilaz seviyesi (n=1) gibi fizyolojik degiskenlere
etkisini degerlendiren ¢aligmalar bulunmaktadir (Tablo 2).

Babbar vd., (2016) yaptiklar1 tek kor RCT de gebelik yogasinin fetal ve maternal kalp hizi,
maternal kan basinct ve uterin arter Doppler basincini degistirmedigi belirtilmektedir.
Tiikiirtik kortizol seviyelerinin degerlendirildigi ¢aligmalarda yoga uygulamasi sonrasi
tiikiiriik kortizol seviyelerinin diistiigii ifade edilmektedir (Bershadsky vd., 2014; Chen, Yang
ve Chou, 2017).

Kumar vd., (2016) yaptiklar1 bir RCT’de 8 hafta boyunca haftada 3 kez yoga uygulamasinin
8 hafta siiresince topikal jel ve 1s1 yontemlerine gore bel agrisini ve bel agrisina bagl
sakatligir daha iyi diizeyde iyilestirdigi belirtilmektedir. Yoganin tiikiirik amilaz seviyesi ve
uyku parametrelerine etkisinin degerlendirildigi bir ¢alismada tiikiiriikk a-amilaz seviyelerini
onemli Olgiide azalttigi, gece vakti uyku siiresini anlamli derecede uzattigi saptanmistir
(Hayasa ve Shimada, 2018). Chen vd., (2017) longitudinal, prospective RCT ¢aligsmalarinda
yoga grubunun uzun vadeli tiikiiriik immiinoglobulin A diizeylerinin kontrol grubundan
anlamli derecede yliksek oldugu, yoganin bagisiklik fonksiyonlarmi gelistirdigini
vurgulamaktadir.
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Tablo 2. Incelenen arastirmalarin veri analizi

Arastirma Bagimh
Yazarlar ve Arastirmanin tasarimy/ Uygulama Uygulama degiskenler Arastirmayl yliriiten
Orneklem Kontrol . Ana sonuglar Yazar/larin sonu¢
yil Amaci e Yoga grup ve olgme .. .
bityiikliigii ve grubu ciimleleri
L. . araclan
ozellikleri
Newham Gebelik yogasinin RCT 8 hafta yoga Standart Anksiyete {1k seans sonra anksiyete ve kortizol Dogum dncesi yoga,
vd., maternatl Il. trimester kursu (n=29) obstetrik (STAI - 1 ve seviyesinde ve uygulama sonrast WDEQ kadinlarin dogumla ilgili
(2014) anksiyeteye etkisini  primigravida 51 bakim kortizol) puanlarinda azalma oldugu saptandi. endiselerini ve depresif
belirlemek kadimn (n=22) Depresyon Durum ile siirekli kaygi puanlarinda, semptomalarini azaltmada
(WDEQ) baslangic ile takip arasinda anlamli bir fark faydalidir.
gozlenmedi.
Abolghasem  Gebelik yogasinin RCT Gebelik 8 Hafta, Standart Kayg1 Yoga grubunda kaygi diizeylerinin anlamli Gebelik yogasi, durumluluk
ivd, (2014)  gebelik 6zellikleri haftasi haftada iki kez  obstetrik (STAI-1, 11) oranda azaldig1 saptandi. ve stireklilik kayg diizeyini
ve kaygiya etkisini  belirtilmemis 50 90 dk. yoga bakim azaltmada etkilidir.
belirlemek kadin (n=25) (n=25)
Bershadsky Prenatal Hatha Mix tip -Dogum yogalegzersi  Tiikriikk Yoga grubunda kortizol diizeyleri, normal Bu ¢aligma hatha yoga'nin
vd.,(2014) yogann kortizol ve  (Ug gruplu) 19.  yapanakadar ~ z yapmayan  Kkortisol aktivite giinlerine gére yoga giinlerinde daha dogum 6ncesi ruh halini
depresif gebelik haftada bir kez  (n=13) seviyesi, diisiik oldugu saptandi. iyilestirebilecegini ve dogum
semptomlara haftasinda, 90 dk Hatha Depresif Normal aktivite ve yoga grubunda kortizol sonrasi depresif belirtilerin
etkisinin nullipar 51 yoga yapan semptomlar seviyeleri azaldi ancak aradaki fark azaltilmasinda etkili
belirlenmesi kadin -Glinliik (CES-D) istatistiksel olarak anlamli bulunmadi. olabilecegini gostermektedir.
egzersiz yapan (DAPS) Yoga uygulamasinin gebelerde depresif

(n=38)

semptomlar1 ani olarak anlamli bir sekilde
azaltmadigi ancak ilerleyen yoga
uygulamalari sonrasinda depresif
semptomlart anlamli bir sekilde azalttigi
belirlendi.
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Tablo 2. Incelenen arastirmalarimn veri analizi (devami)

Arastirma Bagimh
Yazarlar ve Arastirmanin tasarimy/ Uygulama Uygulama degiskenler Arastirmayl yliriiten
Orneklem Kontrol - Ana sonuglar Yazar/larin sonu¢
yil Amaci e Yoga grup ve olgme .. .
bityiikliigii ve grubu ciimleleri
L. . araclan
ozellikleri
Babbar vd.,  Gebelik yogasinin Tek kér RCT Ogretilmesi Standart Fetal ve Fetal ve maternal kalp hizi, maternal kan Gebelikte uygulanan bir
(2016) Fetal-maternal 28-36. gebelik amactyla 60 gebelik maternal kalp  basinci ve uterin arter basincinin basincinin -~ yoga seanst fetal kan
sonuglarmin haftasinda 46 dk. yoga egzersizleri, hiz yoga ve kontrol grubunda benzer oldugu akiginda 6nemli bir
belirlenmesi kadin uygulatildi ve  beslenme ve  Maternal kan  saptand. degisiklige neden
doguma kadar  gebelik basinct olmamaktadir.
evde giinlikk hakkinda Uterin arter
15 dakika bilgilendirm  basinci
yoga e
yapmalari (n=23)
istendi
(n=23)
Kumar vd., Prenatal yoganin RCT 8 hafta, 8 Hafta Bel agrist her iki grupta da VAS ve MODI skorunda Yoga duruslari, bel agrisim
(2016) primi gravid I1. trimester de haftada 3 kez stiresince (VAS) anlamli bir azalma (p <0.001) oldugu hafifletmede ve bel agrisi ile
kadinlarda bel 70 primigravid yoga topikal jel ve  Bel agrisi ile saptandi. ilgili sakatliklar1 azaltmada
agrisindan kadin (n=35) 181 ilgili sakatlik Yoga grubunda kontrol gurubuna gore faydali olmaktadir.
kaynaklanan agr1 ve yontemleri (MODI) iyilesmenin daha iyi oldugu belirlendi.
sakatliklara (n=35)
etkisinin
belirlenmesi
Chenv., Gebelik yogasimin Longitudinal, 20 hafta Standart Tiikriik Yoga grubunda kontrol grubuna gore Dogum Oncesi yoga, gebe
(2017) tikriik kortizol ve prospectif RCT  siiresince obstetrik kortizol ve yogadan hemen sonra diisik tikirik kadmlarin stresini dnemli
bagisiklik 16. gebelik haftada iki kez  bakim Immiin kortizol ve daha yiiksek immiinoglobulin A  6l¢iide azaltmakta ve
biyobelirteglerine haftasinda 96 70 dk yoga (n=46) glabulin A seviyeleri ileri diizeyde anlamli bulundu. bagisiklik fonksiyonlarini
etkisinin kadin (n=48) seviyeleri Yoga grubunda wuzun vadeli tikirik gelistirmektedir.
belirlenmesi immiinoglobulin A diizeylerinin kontrol
grubundan anlamli derecede yiliksek oldugu
belirlendi.
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Tablo 2. Incelenen arastirmalarin veri analizi (devami)

Arastirma Bagimh
Yazarlar ve Arastirmanin tasarimy/ Uygulama Uygulama degiskenler Arastirmayl yliriiten
Orneklem Kontrol - Ana sonuglar Yazar/larin sonu¢
yil Amaci e Yoga grup ve olgme .. .
bityiikliigii ve grubu ciimleleri
L. . araclan
ozellikleri
Hamdiah Dogum oncesi yoga  Deneysel 3 -4 kez yoga Standart Anksiyete 8 seans yoga uygulamasina katilan grupta Primigravidalarda dogum
vd., (2017) uygulamalarinin gruplu seansi (haftada  obstetrik Kan basinci anksiyete ve sistolik kan basinci oranlarinin =~ 6ncesi yoga uygulamasinin
anksiyete, tansiyon  13-33 gebelik bir kez 60 dk)  bakim Fetal kalp hiz ~ anlamli 6l¢tide diistiigii, fetal kalp atim anksiyete diizeyi, sistolik
ve fetal kalp tizerine haftasinda 49 yoga (n=14) (n=12) hizinin ise artt1g1 belirlendi. kan basinci ve fetal kalp hizi
etkisininin primigravida -8 kez yoga lizerine 6nemli etkileri vardi.
belirlenmesi kadin seansi (haftada
bir kez 60 dk
)yoga (n=13)
Yuluanti vd., Bu ¢aligmada RCT Tiim gebelik Standart Anskiyete Ortalama anksiyete puani yoga grubunda Prenatal yoga uygulamasi
(2018). dogum o6ncesi yoga 1. —IIl. stiresince bir obstetrik (HARS) kontrol grubuna gére yoga uygulamasindan  gebelik sirasinda anksiyete
uygulamasinin trimesterde 102 ya da iki kez bakim Depresyon iki hafta sonra ve dort hafta sonra daha ve depresyonu azaltabilir.
anksiyete ve kadin yoga (n=51) (HDRYS) diisiik oldugu saptandi.
depresyon iizerine uygulamasi Ortalama depresyon diizeyi yoga grubunda
etkisinin (n=51) kontrol grubuna gére yoga uygulamasindan
belirlenmesi iki hafta ve dort hafta sonra daha diisiik
oldugu belirlendi.
Sharmavd., Dogum 6ncesi yoga Deneysel Stiresi Standart Oksijen Yoga grubunun kontrol grubuna gére daha Dogum Oncesi yoga
(2018) uygulamasinin caligma (iki belirtilmemis  obstetrik Satiirasyonu yiiksek oksijen satiirasyonu seviyesine sahip egzersizleri gebelik
gebelerin kan guruplu) gebelik yogast  bakim (pulseoksimetr  oldugu saptandi. sirasinda viicuttaki oksijen
oksijen satiirasyon I —I1I. (n=10) (n=10) e) satlirasyon seviyesini
diizeylerine trimesterde 20 arttirmada yararl
etkisinin kadin olmaktadir.
belirlenmesi
Noveliavd.,  Yoganin gebe Deneysel 2 hafta Standart Anskiyete Uygulamadan sonra yoga grubunun kaygi Yoga iiglincii trimesterde
(2018) kadinlarda calisma (iki boyunca obstetrik (HARS) diizeyi kontrol grubuna gore anlamli dlgiide ~ gebelerin anksiyete
anksiyete diizeyleri  gruplu) haftada iki kez  bakim diisiik oldugu belirlendi. diizeylerini azaltiyor.
iizerine etkilerinin I1. trimester 30 90 dk hatha (n=15) Yoga grubunda yoga uygulamasindan
belirlenmsi kadin (n=15) onceki kaygi diizeyi yoga uygulamasindan
sonraki kaygi diizeyinden anlamli oranda
daha diisiik oldugu saptandi.
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Tablo 2. Incelenen arastirmalarin veri analizi (devami)

Arastirma Bagimh
Yazarlar ve Arastirmanin tasarimy/ Uygulama Uygulama degiskenler Arastirmayl yliriiten
Orneklem Kontrol - Ana sonuglar Yazar/larin sonu¢
yil Amaci e Yoga grup ve olgme .. .
bityiikliigii ve grubu ciimleleri
L. . araclan
ozellikleri
Sharmavd., Dogum 6ncesi yoga Deneysel Stiresi Standart Anksiyete Uygulama sonrasi kontrol grubunda, yoga Dogum oncesi yoga
(2018) uygulamasinin calisma (iki belirtilmemis  obstetrik Depresyon grubuna gore yiiksek diizeyde kaygi, egzersizleri gebelik sirasinda
gebelerde gruplu) gebelik yogasi  bakim (ADSS- depresyon ve stres saptanmustir. anksiyete, depresyon ve
psikolojik 1. —IlI. (n=10) (n=10) BSPSA) stresi gidermede faydahidir.
etkilerinin trimesterde 20
belirlenmesi kadin
Akarsu ve Gebelik yogasinin RCT 8 hafta Standart Prenatal Uygulama sonrasi yoga grubunun PSSDO Gebelik yogasi, gebelerin
Ratfisch gebelerin 14-16 gebelik stiresince obstetrik baglanma 6lgek puanlarinin kontrol grubunun psikososyal saglik diizeyi ve
(2018) psikososyal saglik haftasinda 63 haftada iki kez  bakim (PBE) puanlarindan anlaml derecede yliksek prenatal baglanma diizeyini
ve prenatal kadin 40 dk yoga (n=32) Psikososyal oldugu belirlendi. arttirmada etkili bir
baglanma (n=31) saglik Uygulama sonunda yoga grubunun dogum yontemdir.
diizeylerine (PSSDO) oncesi PBE ortalama puanlarinin kontrol
etkisinin grubundan anlaml derecede yiiksek oldugu
belirlenmesi saptandi
Hayasa ve Yoga Prospektif 16. gebelik Standart Uyku (GSDS)  Yoga gurubunda stres seviyelerinin daha Yoga uygulamasi, gebeligin
Shimada uygulamasinin sinir  longiditunal haftasinda obstetrik Stres diisiik oldugu belirlendi. ticlincii trimesterinde
(2018) sisteminde anlik deneysel baslayip bakim Tikrik o- Tiikiiriik a-amilaz seviyeleri, yoga parasempatik sinir sistemini
degisikliklerine caligma doguma kadar  (n=38) amilaz grubundaki tiim degerlendirme periyotlari harekete gecirerek gece
etkisini ve 20-23 gebelik haftada bir kez seviyesi sirasinda ve yogadan hemen sonra 6nemli uykusunu pekistirmekte ve
Maternal yoganin haftasinda 91 60 dk yoga o6lgiide azaldi. azalmus strese isaret eden a-
stres ve uykuyu kadmn uygulamasi ve Gece vakti uyku siiresi yoga grubunda amilaz seviyelerini

nasil etkiledigini
belirlemek

evde giinde 15
dk. Yoga
(n=53)

anlamli derecede uzundu.

diigtirmektedir

STAI-L: sureklilik kaygi envanteri, STAI-II: Durumluluk kaygi envanteri, HADS: Hastane Anksiyete Depresyon Olgegi, GSDS:Genel Uyku Bozuklugu Olgegi, WDEQ: Wijma Dogum
Beklentisi Anketi, DABS: Derogatis Etkileri Dengesi Olgegi, CES-D: Depression Scale, HARS: Hamilton anksiyete derecesi dlgegi anketi, HDRS: Hamilton Depresyon derecesi dlgegi,
PBE: Prenatal baglanma Envanteri, PSSDO: Psikososyal sagligi degerlendirme 6l¢egi, ADSS-BSPSA: Anksiyete, Depresyon ve Stres Olgek, VAS: Gorsel agr skalasi, MODI:

Modifiye Oswestry Engellilik indeksi
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TARTISMA

Bu sistematik derlemede yoganin gebelikte fizyolojik ve psikososyal etkilerini incelemek amaciyla
yapilan ¢alismalarin yalnizca 7 tanesinin RKC oldugu belirlendi (Abolghasemi vd., 2014; Akarsu ve
Ratfisch, 2018; Babbar vd., 2016; Chen vd., 2017; Kumar, Shetty ve Biliangady, 2016; Newham,
Wittkowski ve Hurley, 2014; Yuluanti, Respati ve Sudiyanto, 2018). Iki RKC, yoganm etkilerini
gebelik egzersizleri ya da tibbi tedavi ile karsilagtirmistir (Babbar vd., 2016; Kumar vd., 2016).
Diger calismalar yoganin etkinligi standart obstetrik bakim ile karsilastirmistir. Yoganin gebelik
egzersizleri ile karsilagtirildigt RCT bir calismada Yoga grubunda ve kontrol grubunda fetal,
maternal kalp hizi, maternal ve uterin arter basinglarinin benzer oldugu belirlenmis (Babbar vd.,
2016). Yoganin bel agrisini etkinliginin tropikal jel ve 1s1 yontemleri ile karsilastirildigit RCT de her
iki grupta da iyilesme oldugu ancak yoga grubundaki iyilesmenin kontrol grubuna gore anlamlhi
derece yliksek oldugu saptanmistir (Kumar vd., 2016). Toplu olarak, bu ¢alismalar yoganin gebelikte
fizyolojik ve psikolojik iyilesmelere neden oldugunu kanitlamamaktadir.

Yoga’nin psikolojik semptomlari iyilestirmede ve otonom sinir sistemini, 6zellikle de sempatik sinir
sistemini modiile etmede etkili oldugu belirtilmektedir. Ayrica yoganin hem stres hem de stres
kaynakli hastaliklarin 6nlenmesinde de etkili oldugu ifade edilmektedir (Taneja, 2014). Yoganin
standart obstetrik bakima kiyasla anksiyete ve depresyon diizeylerine etkisinin degerlendirildigi iki
RCT, bir RCT olmayan kontrol gruplu ¢aligmalarda yoganin belirgin sekilde anksiyete ve depresyon
puanlarini distirdiigii belirlenmistir (Newham vd., 2014; Yuluanti vd., 2018; Sharma, Sharma ve
Nohersa, 2018). Benzer sekilde psikolojik semptomlarda yoganin etkinliginin degerlendirildigi diger
caligmalarda yoganin standart antenatal bakima oranla stres, kaygi ve depresif semptomlar1 azalttig
ifade edilmektedir (Abolghasemi vd., 2014; Hamdiah vd., 2017).

Yoganin nefes farkindaligi sayesinde viicutta oksijen seviyesini yiikselttigi, kan akisini arttirdigi ve
hipertansiyonu 6nledigi ifade edilmektedir (Patil, Dhanakshirur ve Aithala, 2014; Sieverdes vd.,
2014). Tek kor RCT galismada fetal, maternal kalp hizi, maternal kan basinci ve uterin arter
basincini yoganin etkilemedigi saptanmistir. Bu nedenle gebelik sirasinda yoga uygulamasinin
giivenli oldugu vurgulanmistir (Babbar vd., 2016). Ancak 3 gruplu deneysel bir ¢alismada (4 seans
yoga, 8 seans yoga, kontrol gruplu) 8 seans yoga uygulamasi sonrasi maternal sistolik kan basincinin
diistiigii, diyastolik kan basincinin etkilenmedigi, fetal kalp hizinin arttig1 belirtilmektedir (Hamdiah,
Suwondo ve Hardjanti, 2017). Sistematik derlemede yoganin oksijen satiirasyonu iizerine etkisine
yonelik bir calismaya yer verilebilmistir. Ancak bu calismada RCT olmayip, kiiclik 6rneklem
grubunda calisilmis (n=10) tam metninde yoga uygulamasina iliskin bilgileri vermemistir. Ancak
yoga uygulamasinin oksijen satiirasyonunu 6nemli dlglide arttirdigi vurgulanmaktadir (Sharma vd.,
2018). Bu parametrelerde yoganin etkisi kanitlanamamistir. Bu nedenle daha fazla kamit diizeyi
yiiksek ¢aligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Iki RCT olmayan, bir RCT olan ii¢ ¢alismada calismada yoganin gebelerin stres belirtegleri olan
tikiiriik kortizol veya amilaz seviyesini azalttig1 belirtilmektedir (Bershadsky vd., 2014; Chen vd.,
2017; Hayasa ve Shimada, 2018). Calismalarin sonuglarinin benzer olmasi yoganin fizyolojik olarak
gebelerin stres seviyelerini diisiirmede etkili bir yontem oldugunu gostermektedir.

Ayrica bir RCT yoganin bagisiklik sistemi fonksiyonlarint (immiinglobulin A seviyesini arttirdigi)
anlamh 6l¢iide arttirdigr belirtilmektedir (Chen vd., 2017). 16. gebelik haftasinda baslayip doguma
kadar haftada bir kez 60 dakika boyunca yoga yaptirilan randomize olmayan bir ¢alismada yapilan
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yoga uygulamasiin gebelerin gece uyku siiresini anlamli derecede arttirdigi vurgulanmaktadir
(Hayasa ve Shimada, 2018). Ayn1 sekilde gebelik yogasinin uyku ve bagisiklik sistemine etkisini
degerlendiren RCT caligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Kumar vd., (2016) tarafindan yapilan RCT Bir calismada gebelik yogasinin gebelerin gebelik ile
iligkili bel agris1 ve buna bagh kisitliligi tropikal jel ve 1s1 yontemlerine gore daha iyi oranda
tyilestirdigi goriilmektedir. Bu durum yoganin bel agrisin1 azaltmada kullanilabilecek bir yontem
oldugunu diisiindiirebilir. Ancak bu konu ile ilgili yeterli calismanin olmamasi1 arastirma sonuglarinin
kritik edilmesini engellemektedir.

Bu sistematik derlemede birbirinden farkli siirelerde, farkli yontemlerle gebelik yogasi yaptirilan
caligmalar incelenmistir. Arastirmaya dahil edilen calismalarda yoga uygulamalar1 1 seansla-16
seans arasinda 40 dakika ile 90 dakika arasinda degismektedir. Ancak tiim caligmalarin yoganin
gebelikte calisilan fizyolojik ve psikolojik bagimli degiskenlere olumlu etkisinin oldugunu
gostermektedir. Bu durum yoganin uzun ve kisa siirelerde gebelik ile iliskili rahatsizlar1 azaltmada
etkin bir yontem oldugu gostermektedir. Bununla birlikte gercekten yoganin etkinligini
degerlendirebilmek i¢in gebelik yogasi uygulamalarinin; ne kadar siklikta ve ne kadar siireyle
yapilmasi gerektigi, yoga seanslarinin akis igeriginin belirtildigi, 6rneklem kapsaminin genis oldugu
bilimsel yayinlar gelecekteki ¢aligmalar i¢in yol gosterici olacaktir.

SONUC VE ONERILER

Gebelik yogasi, gebelik siirecinde yasanan fiziksel ve psikolojik degisimleri olumlu yonde
etkileyerek, gebenin bedensel, zihinsel ve ruhsal biitiinliigliniin korunmasinda ve ebeveynlik siirecine
uyumlanmasinda destekleyici olmaktadir. Artik gilinlimiizde biitlinlestirici tip, bize medikal ve
tamamlayict tibbin giizel birlikteligini sunmaktadir. Bu anlamda da gebelik yogasi bu giizel
birlikteligi gebe ve bebegin fiziksel ve duygusal gelisimi yoniinde desteklemektedir. Bu bakis agisini
gelistirmek icin, bu caligmanin antenatal bakimda hizmet sunan saglik ekibinde farkindalik
olusturmasinda ve giincel bilimsel kanitlara ulasilmasinda yol gosterici olacag: diisiiniilmektedir.
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