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Saglhkh kadinlarda Yoga temelli egzersizlerin esneklik,
yasam kalitesi, fiziksel aktivite ve depresyon

tzerine etkilerinin arastinimasi
Esra ATILGAN, Devrim TARAKCI, Basak POLAT, Z Candan ALGUN

Amag: Saglikl kadinlarda Yoga temelli egzersizlerin esneklik, yasam kalitesi, fiziksel aktivite ve depresyon iizerine etkisini
arastirmak amaciyla arastirma yapild.

Yontem: Calismaya herhangi bir saglik problemi olmayan 18-30 yas arasinda 30 kadin goniillii katildi. Bireyler haftada bir
saat 12 hafta boyunca Yoga temelli egzersiz programina alindi. Calismada esneklik Modifiye Schober ve Parmak Zemin Testi
ile yasam kalitesi Kisa Form 36, fiziksel aktivite diizeyi Fiziksel Aktivite indeksi ve depresyon seviyesi Beck Depresyon Olgegi
ile dlciildii. Olciimler egzersiz dncesi ve sonrasi tekrarlandi.

Bulgular. Egzersiz sonrasi degerlendirmelerde esneklik élciimlerinde istatistiksel olarak anlamh artig goriildii (p<0,05).
Yasam Kalitesi, Beck Depresyon ve Fiziksel Aktivite parametrelerinde istatistiksel olarak anlamlilik bulunmadi (p>0,05).
Tartigsma: Sagliklh kadinlarda Yoga temelli egzersizlerin esnekligi artirdigi ancak yasam kalitesi, depresyon ve fiziksel aktivite
seviyesinde degisiklik olusturmadigi goriildii. Yoga temelli egzersiz programinin genel saglik ve esnekligi korumak amaciyla
saglikh bireylerde uygulanabilecegi diisiinildii.

Anahtar kelimeler: Yoga, Yasam Kalitesi, Kadin.

An investigation of the effects of Yoga based exercises on flexibility,
quality of life, level of physical activity

and depression in healthy women

Pumpose: The aim of the study was to investigate the effects of Yoga based exercises on flexibility, quality of life, level of
physical activity, and depression in healthy women.

Methods: Thirty volunteer women between 18 and 30 years of age without having any health problems were included in this
study. The subjects participated in Yoga sessions for one hour weekly for 12 weeks. Modified Shouber test and Functional
Reach Test for flexibility, Short Form-36 for quality of life, and the Physical Activity Index for level of physical activity, and Beck
Depression Inventory for depression level were used before and after Yoga based exercise program.

Results: A significant difference was found in flexibility values of all subjects between pre and post Yoga sessions (p<0.05).
There were no significant changes in the parameters of depression, quality of life, and the level of physical activity (P<0.05).
Conclusion: The results of this study showed that Yoga based program increased flexibility, but has no effect on depression,
quality of life, and level of physical activity. Yoga based exercises should be used for preventing purposes and maintaining
flexibility in healthy women.

Keywords: Yoga, Quality of life, Women.
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oga Hindistan temelli, felsefesi viicut
i dengesi, fiziksel, mental, emosyonel
acilardan saglikli olma haline dayanan
¢ok eski bir yontemdir.! Uygulama belli bir
sure icinde korunan bir takim duruslar:
(asana) icermektedir. Yoga ayni zamanda
istemli nefes kontrolii (pranayama), istemli
olarak dustincelere konsantre olma
(meditasyon) ve tekrarlanan sozlii ifadelerden
olusur.2
Asanalar; esneme, dengeye yonelik ayakta
yapilan spesifik duruglarin devamliligr ile
karakterize, fleksibilite ve glcli gelistirmeyi
amaglayan egzersizleri icerir. Pranayamalar,
nefes  kontroluyle vicut farkindaligina
odaklanan egzersizlerden olusur. Meditasyon,
istemli olarak diislincelere yogunlasarak algi,
dikkat, kavrama giiciinde degisiklik yaratmay1
amaglayan mental bir siirectir.3
Yoganin mental bozukluklar tzerine de
olumlu etkileri oldugu bilinmektedir. Stres,
hipotalamus ve hipofiz bezinden salinan
endokrin seviyelerinde ve otonom  sinir
sisteminde dengesizlige yol ac¢maktadir.4
Calismalar gostermistir ki, Yoga hipotalamus,
hipofiz bezi, sempatik sinir sisteminin strese
kars1 cevaplarii azaltarak diizenlemekte, kan
sekeri, 24 saatlik lire epinefrin-norepinefrin
seviyelerini diisirmekte, stresin immiin sistem
uzerindeki olumsuz etkisini immunglobulin-A
seviyesini artirarak yenmektedir.5¢ Yiiksek
yogunluktaki aktivitelerde sempatik sinir
sistemi devreye girerken, Yogada gevseme
cevab1 ile fizyolojik de-aktivasyon cevabi ile
parasempatik aktivite devreye girmektedir.
Ozelikle duygusal degisimleri etkileyen
dopamin ve seratonin salinimi ile gevseme
saglanarak stres tzerine olumlu sonuglar elde
edilmektedir.¢
Yoga insami biitiincil yaklagimla ele alir,
kaslar1 kuvvetlendirirken, postiri korur,
esneklik saglar, nefesi dizene sokar, gevseme
ile  vicudun daha hafif ve enerjik
hissedilmesini saglar. Yoga diizgin viicut
pozisyonu ile zihni etkileyen, konsantrasyon,
gevseme, solunum ve fiziksel egzersizlerin bir
arada kullanildig1r kapsamli bir egzersiz
programidir. Solunum ve gevseme egzersizleri
ile de fiziksel nedenli olusan gerilimleri ve
stresi azalttign uyku problemleri izerine
olumlu etkiler ortaya c¢ikardigi rapor
edilmigtir.7.8
Fiziksel aktivite yetigkinler ic¢in c¢ok

onemlidir. Yetigkinlerde egzersiz enduransi
gelistirmek, biyik kas gruplarini ¢aligtirmak,
eklemlerin mobilitesini artirmak esasina
dayanmalidir. Buna gore Yoga tim bunlar:
barindiran, yetigkinler i¢in &nerilebilecek
kapsamli bir egzersiz programidir.®

Diinya Saghk Orgiiti’niin (DSO) tanimina
gore saghikl olmak sadece bir rahatsizlik veya
hastalik olmamasi degil fiziksel, mental, sosyal
ve bitin olarak iyi olma halidir. DSO
vicuttaki tim rahatsizhiklarin emosyonel,
psikolojik yonden 1iyi olundugunda, yasam
enerjisi yikseldiginde diizelebilecegini
aciklamistir. Yapilan c¢alismalar Yoganin
psikolojik, mental olarak insanlar {zerinde
olumlu etkilerini gostermekte ve bireylerin
yasam kalitesini artirdigini 6ne stirmektedir.10-
12

Yoga temelli egzersizlerin modern tibbin
¢6zim bulamadigi astim, diyabet, artrit,
sindirim bozukluklar: gibi kronik hastaliklarda
alternatif bir tedavi olarak kullanilabilecegi
arastirmalarla kanitlanmigtir. Ayrica saghkl
bireylerde olumlu etkileri de belirtilmektedir.4
Bunun yaninda saghkli bireylerle yapilan
bilimsel c¢alismalar heniliz yeterli degildir.
Calismamiz bu gorisii benimseyerek saglikli
kadinlarda Yoga temelli egzersizlerin esneklik,
yasam kalitesi, fiziksel aktivite duzeyi ve
depresyon  lizerine  etkisini  arastirmak
amaciyla yapildi.

YONTEM

Calismada herhangi bir saghk problemi
olmayan Istanbul Medipol Universitesi,
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bolimi'nde
saghkli yasam amaciyla Yoga temelli egzersiz
programina katilan 18-30 yas arasi 30 kadinin
olgunun egzersiz egitimi Oncesi ve sonrasinda
yapilan  degerlendirme  sonuglar1i  dosya
taramasi yapilarak incelendi. Yoga temelli
egzersiz programi haftada bir giin 12 hafta
boyunca fizyoterapist kontroliinde yapilda.

Calisma Istanbul Medipol Universitesi,
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu 296 kayit numarasi ile kabul edildi.

Yoga  programina baglamadan 06nce
bireylerin demografik bilgileri arastirmacilar
tarafindan hazirlanan degerlendirme formuna
kaydedilerek, tedavi 6ncesi ve sonrasi esneklik
Modifiye Schober Testi (MST) ve Parmak

www.jetr.org.tr



Atilgan et al / Journal of Exercise Therapy and Rehabilitation 2015;2(2)

Zemin Testi (PZT), Yasam kalitesi Kisa Form
36 (KF-36) formu, fiziksel aktivite diizeyi
Fiziksel Aktivite Indeksi (FAI skoru) ve
depresyon seviyesi Beck Depresyon Olgegi
(BDO) ile degerlendirildi.

MST, lumbar fleksiyon esnekligini 6lgen
bir degerlendirme yontemidir. Ol¢iim icin her
iki spina iliaca posterior aras1 mesafe
isaretlenerek 10 cm Ustii ve 5 cm alt1
belirlenmistir. Daha sonra katilimcilardan 6ne
dogru egilmesi istendi ve baglangic degeri ile
aradaki fark cm olarak not edildi. Testte 0-5
cm’lik fark, fleksiyon esnekliginin azaldigina,
10 cm tzeri fark ise esnekligin arttigini
gostermektedir. 5-10 cm arasi degerler ise
normal olarak kabul edilmektedir.

PZT, govde  fleksiyon  esnekliginin
degerlendirilmesi i¢in uygulanmis ve test
sirasinda katilimcidan 15 cm ylksekliginde bir
blok uzerinde durmasi, dizlerini bikmeden 6ne
dogru egilmesi ve parmak ucuna dokunmaya
calismas1 istendi ve blok sifir noktasi olarak
kabul edildi. Bunu izleyerek katilimcidan
kollarin1 6ne dogru uzatarak tahtayir ge¢cmesi
istendi ve orta parmak ucu ile tahta arasindaki
mesafe ol¢uldi. Elde edilen sonu¢ cm cinsinden
kaydedildi. Birey uzanarak tahtay: ge¢cmis ise
(+), gecmemis ise (-) deger verildi.

Yasam kalitesi 6l¢iimiinde kullanilan KF-
36, sekiz skaladan olusmaktadir. KF-36;
fiziksel fonksiyon, fiziksel rol, vicut agrisi,

genel saghk, vitalite, sosyal fonksiyon,
emosyonel rol ve mental saghk alt
parametrelerini  icermektedir. Sonuclarin

hesaplanmasinda, her alt 6lgek i¢in ayri ayri
puanlar elde edilerek saghk durumunu hem
olumsuz hem olumlu yonleriyle
degerlendirmektedir. Alt olgeklerden elde
edilen puanlar minumum sifir, maksimum 100
olmakta ve yiiksek puan iyi saghk durumunu
gostermektedir.13

Olgular psikolojik yénden BDO Tiirkce
versiyonu kulanilarak degerlendirilmigtir.14
BDO, depresyon siddetini ve varligini 6lgmek
icin gelistirilen 21 maddelik bir testtir ve
cimleler depresyon siddetini g0stermek
amaciyla sifir ile t¢ arasi puanlanmaktadir.
Yiksek puanlar depresyonun siddetli oldugunu

gostermektedir. Ankette alinabilecek en
yiksek puan 63’tlr. .
Fiziksel aktivite diizeyi FAI skoru

kullanilarak degerlendirilmistir. Anket fiziksel
aktiviteyi frekans, siddet ve zaman acisindan

sorgulamaktadir. Bu li¢ parametrenin sayisal
verilerinin  carpimindan  bir skor elde
edilmektedir. Elde edilebilecek minimum skor
birdir ve minimum  aktivite diizeyini
gosterirken, maksimum skor ise 100’dir ve
haftanin her ginu yiksek siddette aktivite
yapildig1 anlamina gelmektedir.15.16

Istatistiksel analiz

Verilerin istatistiksel analizi SPPS 15.00
programi kullanilarak yapilmistir. Veriler
aritmetik ortalama + standart sapma (X+SD)
olarak verildi. Bireylere yapilan ilk ve 12 hafta
sonraki ol¢imlerinde elde edilen degiskenlerin
karsilagtirilmasinda  parametrik  olanlarda
eslestirilmis t testi  kullanildi. Tim
istatistiklerde p degeri 0.05 olarak alinda.

BULGULAR

Calismaya katilan bireylerin yasg, viicut
kiitle indeksi, boy, kilo degerlendirilmelerini
gosteren sonuglar Tablo 1’de gosterilmektedir.

Yoga  temelli egzersiz  programina
alinmadan o6nce ve sonrast MST ve PZT ile
yapilan Dbireylerin esneklik degerlendirme
sonuglar1 Tablo 2’de gosterildi. Yoga temelli
egzersiz programinin esneklik degerlendirme
sonuclarinda istatistiksel olarak anlamli artig
gorildi (p<0,05).

Yagsam kalitesi, depresyon ve fiziksel
aktivite parametrelerinde program oOncesi ve
sonrasi degisim oranlar1 Tablo 2'de verildi.

Programa alinan bireylerde KF-36 alt
parametreleri, fiziksel aktivite diizeyi FAI
skoru ve BDO skorlarinda egzersiz uygulama
once ve sonrasi sonuclarda istatistiksel olarak
fark bulunmadi (p>0,05).

TARTISMA

Yoga son yillarda tedavi amaclh birgok
kronik hastaligin tedavisinde ve saghkh
bireylerde koruyucu yontem olarak
kullanilmaktadir.24¢  Calismamizda saghklh
kadinlarda 12 hafta boyunca, haftada bir seans
planlanan Yoga temelli egzersiz programi
sonunda esnekligin arttigi ancak yasam
kalitesi, fiziksel aktivite diizeyi ve depresyon
diizeyinde degisiklik olmadig1 bulundu.

Literatiri  inceledigimizde Tran ve
arkadaglar1  yaptiklari c¢alismada, saghkl
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Tablo 1. Bireylerin fiziksel 6zellikleri (N=30).

X+SD
Yas (yil) 20,13+2,38
Boy (cm) 165,33+5,36
Viicut agirhg (kg) 56,30+6,25
Viicut kiitle indeksi (kg/m?) 20,60+2,05
Tablo 2. Bireylerin tedavi 6ncesi ve sonrasi degerlendirme sonuglari.
Tedavi 6ncesi Tedavi sonrasi
X+SD X+SD t p
Esneklik (cm)
Modifiye Schober testi (cm) 5,20 6,40 -5,54 <0,001
Parmak-zemin testi (cm) 0,00 4,63 -3,32 0.02*
Beck Depresyon f)lgegi 8,80 7,33 1,35 0,18
Fiziksel aktivite diizeyi 26,56 26,03 0,15 0,87
Kisa Form 36
Fiziksel fonksiyon 92,33 91,00 0,57 0,56
Fiziksel rol 88,33 80,83 1,14 0,26
Viicut agnisi 74,90 73,43 0,47 0,64
Genel saglik 66,63 66,73 -0,04 0,96
Vitalite 67,89 65,53 0,92 0,36
Sosyal fonksiyon 79,16 75,23 1,10 0,28
Emosyonel rol 78,89 91,09 -1,04 0,30
Mental saglik 69,86 67,90 0,61 0,52
* p<0,05.
kigilerde alt ve tUst ekstremitelerde kas programin esnekligi artirdigi ancak yasam

kuvvetinin  artirilmasi, spinal esnekligin
gelistirilmesi ve vital kapasitenin artabilmesi
icin 8 hafta, haftada 2 kez Yoga programinin
uygulanmasi gerektigini belirtmiglerdir.8
Grabara ve arkadasinin  yaptiklar
calismada; haftada bir kez 90 dk olacak sekilde
20 hafta boyunca, 50 yas ve tlizeri 56 saghkli
kadin Yoga programina katilmistir. Calisma
sonunda Yoga programinin spinal mobiliteyi ve
hamstring kaslarinin esnekligini artirdigi
aciklanmigtir. Ayrica kaslarin esnekligini,
eklem hareket acikligini ve yasam kalitesini
artirmak i¢in Yoga egzersizlerinin yetiskin
bireylere onerilebilecegi  vurgulanmistir.?
Calismamiz  Grabara ve arkadaslarinin
calismalarina benzer sonug¢ vermigtir. Saghkh
kadin bireylerde uygulanan Yoga temelli

kalitesi degerlendirme parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamli bir degisim
olmadigini géstermigtir.

Given Ulger ve arkadaslari 30-45 yas
aras1 25 saghkhh kadinda Hatha Yoganin
esneklik ve denge lizerine etkisini incelemistir.
Olgulara haftada iki giin ve glinde bir saat

olmak {lzere 8 seans Yoga programi
uyguladiklar1 ¢aligmada; bireylerde esnekligin
arttigi belirtilmigtir. Denge

degerlendirmesinde ise; gozler kapali yapilan
denge testinde ilk degerlendirmeye gore ikinci
yapilan test uygulamasinda sag ve sol
ekstremite Uzerinde kalig siirelerinin arttigi
bulunmustur.” Calismamizda da Yoga temelli
egzersiz programinin saglikli gen¢ kadinlarda
12 hafta boyunca haftada bir kez yapildiginda
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esnekligi artirdigr bulunmustur.

Rocha ve arkadaglarinin yaptig1 ¢alismada
ise 20-40 yas arasi 36 saglikli erkek birey
calismaya katilmig, fizyolojik ve psikolojik
parametrelerdeki degisiklikler incelenmistir.
Yoga grubu 6 ay stresince haftada iki kez Yoga
programina ayrica haftada iki kez egzersiz
programina katilmigtir. Kontrol grubuna ise
yalnizca haftada 4 kez egzersiz programi
uygulanmigtir. Calismanin sonunda gruplar
karsilastirildiginda Beck Depresyon Olgegi,
Beck Anksiyete Olgegi ve Lipp Stres Semptom
Olgegi skorlarinda anlamh farklar
bulunmustur ve Yoga grubunun
semptomlarinda azalma gézlenmigtir.! Benzer

olarak calismamizda kullandigimiz  BDO
skorunda  degisiklik  olmamasini, Yoga
programinin  haftada bir yapilmasi ve
calismaya katilan olgularin baglangic

depresyon diizeylerinin diisik olmasindan
kaynaklandigi yoniinde distintilmektedir.
Tagpinar, 20-40 yas aras1 51 yetigkin birey
ile yaptig1 arastirmada, bireyleri Hatha Yoga
grubu, direncli egzersiz grubu ve kontrol grubu
olmak tlzere li¢ gruba ayirmis ve psiko-sosyal
faktorlerin etkinligine bakmistir. Yoga grubu
ve direncli egzersiz grubu karsilastirildiginda
her iki grupta da psiko-sosyal faktorlerin
benzer diizeyde gelistigi gosterilmigtir.1?

Calismamiza  katilan  olgularin  yas
ortalamasinin  digsiik olmasi1  psikososyal
degerlendirme parameterelerinde bulunan

degisimleri etkiledigini diisindirmektedir.

Saglikli genclerde Yoga ve klasik egzersiz
yaptirilan bir c¢alismada, her iki egzersiz
grubunun da fiziksel uygunluk tizerine olumlu
sonuglar1 oldugu gorilmis ancak Yoga
egitiminin denge, esneklik, anaerobik gig,
kassal endurans ve g¢evikligi gelistirmede
klasik egzersiz egitimine goére daha etkili
oldugu bulunmustur.18

Calismamizda benzer olarak esneklikte
degisiklik  gorilmugken, fiziksel aktivite
diizeyinde anlamh degisiklik olmamasinin
haftada bir yapilan Yoga egzersizlerinin
bireylerin  egzersiz  aliskanhiklarinda  bir
degisiklik olusturmadigindan kaynaklandigini
yansitmaktadir. Calismamizin sonucunda Yoga
temelli uygulamalarin literatiir ile benzer
olarak esneklik i¢in iyi bir uygulama yoéntemi
oldugu gorilmektedir.

Limitasyon

Calismada birey ve seans sayilarinin az

olusu  kontrol grubu ile karsilastirma
yapilamamasi arastirmamizin limitasyonu
olarak dustuntlebilir. Daha fazla birey sayisi ve
farkli yas gruplar: ile yapilacak calismalarin

konuya katki saglayacagi gorisi
benimsenebilir.
Sonug

Yogun tempo, stres, kaygi insan1 mental ve
psikolojik olarak etkilemekte kisinin yasam
kalitesini olumsuz yonde disirmektedir.
Sagligr korumak ve esnekligi artirmak igin
haftada bir yapilan Yoga temelli egzersizlerin
esnekligi artirmak igin uygun oldugu
gorilmektedir. Bu uygulamalarin yasam
kalitesi, depresyon ve fiziksel aktivite dizeyini
artirmak i¢in butiincil yaklagim ile tedavi ve
ev programlarini kapsayarak daha etkili
sonuglarin alinabilecegi diigtintilmektedir.

Tegekkiir: Yok.
Cikar catigmasi: Yok.

Finans: Yok.
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