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OZET

Bu g¢alismanin amaci, Sedanter kadmlarda 8 haftalik Hatha yoga
egzersizlerinin baz1 fizyolojik ve motorik parametreler {iizerine etkilerinin

incelenmesidir.

Arastirmada Mugla ili Ula il¢esinde yasayan sedanter kadinlarin yas, boy ve
kilo ortalama ve standart sapmalari; deney grubu (n=15) yas 48,27+3,51, boy
160,26+£3,47 ve kilo 62,78+4,60, kontrol grubu (n=15) yas 46,07+5,75, boy
149,66+41,71 ve kilo 62,68+299,59 “dur.

Arastirmada, 8 hafta siire ile uygulatilan hatha yoga egzersizlerinin bazi
fizyolojik ve motorik parametreleri iizerine etkileri incelendi, kontrol ve deney
gruplar arasinda on test ve son test desenli karsilastirma yapildi. iki gruptan sadece
deney grubuna, hatha yoga egzersizleri 8 hafta boyunca haftada 2 kez 60 dk.
uygulatilmistir. Kontrol grubuna ise hicbir fiziksel aktivite uygulatilmamis ve normal

hayatlarina devam etmislerdir.

Calismalar oncesi 30 kisinden olusan toplamda 2 grubun on testleri (kilo,
esneklik, viiclit yag orani, kuvvet ve denge) alindi. Deney grubu 8 hafta hatha yoga
egzersizleri uygulandi, kontrol grubuna ise higbir egzersiz programi uygulanmadi. 8
hafta sonunda gruplarin son test dlgiimleri alindi. Olgiimler, Mugla Sitki Kogman
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu yoga alaninda uzman kisi olarak
tarafindan Ula’da bulunan yoga salonunda almmustir. Istatiksel olarak on test ve son

test arasindaki iligki “t” testi ile p<0.05 anlamlilik diizeyinde incelendi.

Sonug olarak; sedanter bayanlara ek olarak uygulanacak hatha yoga
egzersizlerinin bazi fizyolojik ve motorik parametreler (esneklik, denge, bacak

kuvveti, sirt kuvveti ve el kavrama kuvveti) iizerinde olumlu gelisim saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Sedanter kadin, Egzersiz, Hatha yoga, Motorik 6zellikler



SUMMARY

The purpose of this study is to examine the effects of 8-week Hatha yoga
exercises on some physiological and motor parameters in sedentary women. In the
research, average age, height, weight and standard deviation of the sedentary women
living in Ula, the district of Mugla; experimental group (n=15) age 48,27+3,51,
height 160,26+3,47 and weight 62,78+4,60,control group (n=15) age 46,07+5,75,
height 149,66+41,71 and weight 62,68+299,59.

In the research, the effects of hatha yoga exercises practiced for a period of 8
weeks on some physiological and motor parameters were examined, pre-test and
post-test design comparison were made between the control groups and experimental
groups. Between the two groups, only the experimental group was practiced hatha
yoga exercises 2 times a week during 60 minutes for 8 weeks. Control group was

practiced no physical activity and they moved on their own normal lives.

Before the research, preliminary tests (weight, flexibility, body fat, strength
and balance) of two groups in total consisting of 30 people were enrolled. The
experimental group was practiced hatha yoga exercises for 8 weeks, whereas the
control group was practiced no exercise program. Post-test measurements of the
groups were taken after 8 weeks period. The measurements were taken in a yoga
center in Ula by the graduate student in the Department of Sports yoga expert in
Mugla Sitki Kogman University, School of Physical Education and Sports.
Statistically, the relationship between pre-test and post-test was examined by “t” test
with p <0.05 at the level of significance.

In conclusion, hatha yoga exercises to be practiced on sedentary women
progress positively on some physiological and motor parameters (flexsibility,

balance, streght).

Key Words: Sedentary women, Exercise, Hatha yoga, Motor properties
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1.GIRIS

Fiziksel aktivite, enerji tiiketimi sonucu iskelet ve kas ile yapilan herhangi bir
viicut hareketi fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir(Sahin, 2010).Gelismis
tilkelerin biiyiik kesiminde diizenli sekilde fiziksel aktivitelere katilim saglamak ve
katim saglamaya tesvik etmek toplum saghigini koruma ve olumlu sekilde
etkilemesi dogrultusunda yasamin 6nemli bir boliimii halini almistir. Bu yondeki
etkiler giinlimiiz zamanlarinda fiziksel aktivitenin giinden giine 6nemli bir durum
olusturmasina neden olmaktadir. Bu durum sayesinde ise bireyler daha diisiik
olasilikla saglik problemleri ile karsilasirlar. Ayrica fiziksel aktivite yapan insanlarin
yasamla ilgili diinya goriisleri ve olaylara bakis agist daha pozitif olmaktadir.
Diizenli ve dogru sekilde uygulanan egzersizler, viicudun fiziksel gelisimi agisindan
pozitif bir etkendir (Guyton ve Hall, 2007).

Sosyal yasamda da hem calisan hem de calismayan ev hanimi kadinlarin
fiziksel giicle yapilan ev islerini yapma konusunda da bir azalma s6z konusudur.
Evde yapilan bu ev isi olarak adlandirdigimiz bu fiziksel hareketler tekrarli ve
genellikle ayni cesitteki hareketlerden olustugundan enerji harcanmasi ve bu
baglamda viicut postiiriinii korumak biraz daha zorlastirmaktadir. Saglikli ve mutlu
bir yasam bi¢imi istenildigi zaman viicut kompozisyonunun diizenli bir sekilde
yapilan egzersizlerin yaninda dengeli beslenilmesi ile korunmasi gerekmektedir.
Normalde olmasi gereken viicut agirligr sinirlarinin disinda olan gerek az kiloda,
gerekse gelismis tlkelerde siklikla goriilen fazla kiloda (obezite) olan bireylerde
degisiklikler goriilmektedir (Arslan 2007).

Diinyada gelisen teknoloji ile birlikte giin igerisindeki yasantimizi
kolaylastirmak i¢in aletlerin makinelerin ¢esitlenmesi ve ¢gogalmasi, ulagim saglamak
i¢in kullanilan araglarin konforlu, hizli ve ¢esitli olmasi, televizyon ve bilgisayar gibi
iletisim ve hayatimizi kolaylastiran teknolojik makinelerin kullanim seviyesinin
yiikselmesi, fiziksel egzersizleri kisitlamis ve buna bagli olarak enerji harcamasi
azalmistir. Ilerleyen yaslarda oOzellikle fiziksel aktivitelerin orani azalmasindan
dolay1 gereksinen enerji ihtiyaci daha da az olacaktir (Colakoglu 2003).

Sedanter bireylerin yasadigi bu yasam tarzinda kolayliklarin yaninda bazi
saglik problemlerin olusmasina yardime (Biger vd. 2005).

Kadinlarin herhangi bir fiziksel aktivite yapmasinda ve kiz c¢ocuklariin

yaslarina bagli olarak viicutlarinda cinsiyetin getirdigi birtakim fizyolojik, anatomik



ve ruhsal degisiklikler g6z 6niinde bulundurulmalidir ayn1 zamanda sedanter orta yas
araligindaki yasam sekline sahip kadinlarda; iskelet ve kas sistemi bozukluklari
olusumuna etki ederek fiziksel gelisimlerini negatif yonde etkilenmektedir (Arikan
vd. 2010).

Ilerleyen yas ile birlikte olusabilen diyabet, obezite, yiiksek tansiyon, koroner
arter risk faktorler, kassal zayiflik ve buna bagli olarak postiirel bozukluk, gdgiis
kafesi esnekligi ve solunum kapasitesinin azalmasi, karin kaslarinda goriilebilen
zayifik ile sindirim ve bosaltim sistemlerinde yavaslamalar, meydana
gelebilmektedir. Viicudumuzdaki biitiin kaslarda temel motorik ozellikler kuvvet,
esneklik, dayaniklilik gibi parametrelerde kaslarin islev kaybi bagl olarak ¢abuk
sakatlanma, kemiklerde bulunan mineral yogunlugun azalmasi eklemlerin
Kireglenmesi ve islevlerinde kayiplar olusmaktadir. Kan lipitlerinde ve kan sekeri
seviyelerinde artis, alinan besinlerin dogrultusunda yeteri kadar enerjinin
harcanmamasi sebebi ile obezite ve sekil bozuklugunun yani sira, sismanlik ile
birlikte gelen fiziksel ve ruhsal sorunlar siirekli yasanan hareketsiz yasam tarzinda
organizmadaki zararli etkenlerdir (Biger vd. 2005)

Bahsedilen bu olumsuz durumlardan kurtulmak, viicudumuzu saglikli ve zinde
kilmak i¢in egzersizler yapilma gereksinimi, bireyler igin birer zorunlu aktivite
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Arcury vd. 2006)

Fiziksel aktivite yetiskinler icin ¢ok Onemlidir. Yetiskinlerde egzersiz
enduransi gelistirmek, biiyiik kas gruplarmi calistirmak, eklemlerin mobilitesini
artirmak esasina dayanmalidir. Buna gore Yoga tiim bunlari barindiran, yetiskinler
icin Onerilebilecek kapsamli bir egzersiz programidir( Grabara 2015 ). Yasadigimiz
donemde, saglikli bir yasam i¢in gerekli olan egzersiz ana prensipleri arasinda
degerlendirilmektedir. Ancak amaca diizenli ve bilingli uygulanacak bir Egzersiz
programi ile saglikli yasam miimkiin olur. Bundan dolay1, egzersiz uygulamalari igin
protokoller, farkli cinsiyet ve yas farkliliklarina gore planlanmasi1 yapilmalidir
(Zorba, 1999)

Bu fiziksel aktivitelerden biriside Yoga dir. Hindistan da ortaya ¢ikmis yoga
cok eskilere dayanan bir uygulamadir. Diinyada insanlarin degisen yasam kosullarina
uyabilmek i¢in uzun yillardir gelismeye agik ve degisiklere ugramig, her zaman
bireyin insan olarak tiim ve ruhsal olarak olumlu yonde etkilemek dogrultusunda

ilerlemistir. ( Feuerstein, 2000).



Cok sayida yoga tiirii bulundugu halde birbirlerine ters diismezler. Bundan
dolay1 bir¢ok yoga tiiriiniin uygulanmasi diger yoga tiirlerini de uygulamig olarak
kabul edilebilirler. Ciinkii bu yoga tiirlerinin hepsi ayni ama¢ dogrultusundadir.
Bunlardan bilinen baslica yoga ¢esitleri arasinda Laya, Tantrik, Mantra, Bhatki,
Karma, Raja, Yin, Jnana ve hatha yoga bulunmaktadir. Bu ¢esitli yoga tiirlerinin
arasinda fizyoterapi uygulamalariyla yakin olarak goriinen Hatha yogadir (LePage,
1999).

Yasadigimiz siire zarfinda gittikce daha da Onem gereksinimi hissettiren
rahatlama ayni zamanda bilinen motor hareketlere konsantre olumu ve denge
kavramlar1 Hatha yoga egzersizlerindeki hareketlerle miimkiindiir. Ayn1 zamanda
Yoganin psikoterapatik teknik anlaminda uygulanmasi dogrultusunda modern olarak
nitelendirdigimiz diinyada insanlarin saglikli kalabilmeleri i¢in yardim edildigi
bilinmektedir. Yoga sadece viicudun yapmis oldugu durus ve hareketlerin zihinde
sadece olumlu etkiler yaratmaz, ayni zamanda viicudun g¢evik ve diri bir yapida
olmasin1 saglar. Clinkii viicudun her bir boliimiinde bir psikolojik  &zelligi
oldugunun ve her bir psikolojik iyiligin karsisinda viicudun kompozisyonunun
diizgiinliigli ve kas-iskelet sistemi ile birlikte dengeli c¢alismasiyla miimkiin
olabilecegine inanilir(Ramaratham, 2003).

Batida ogretilen genellikle Hatha Yogadaki viicudun durus sekilleri, egitimin
bir sonraki basamaklarinda gevseme hareketleri ile birlestirilerek viicudun esnek ve
diizglin bir hale getirmek amaci ile planlanmis baslangi¢c seviyesi egzersizleridir
(Farrel, 1999).

Yoganin Ozellikle saglikli bireylerde korumaya yonelik bir etkisi oldugu
belirtilmekte; fakat bu konu ile iliskin bilimsel ¢alismalara daha fazla yer verilmesi
beklenmektedir. Ozellikle fizyoterapistler, ve antrendrler tarafindan uygulanan bu
yoga tiirlerinden meslek agisindan baktigimizda en yakin olan Hatha yogayi bilimsel
temeller kullanilarak hazirlanan programlar dogrultusunda, kas ve iskelet sistemi
tizerinde yararli etkileri olup olmadigimi bulmak hedefi dogrultusunda, ¢alismalar
yapilmaktadir (Giiven, 2007).

1.1 Calismanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci, herhangi bir fiziksel aktiviteden uzak bir yasam siiren ve
giinliik isleri disinda herhangi bir aktiviteye dahil olmayan kadinlara uygulanan 8
haftalik hatha yoga egzersizleri ile baz1 fizyolojik ve motorik parametreler iizerine

etkisinin olup olmadigini incelemektir.



1.2. Cahsmanin Onemi

Yoga insani biitiin olarak etkiler. Viicudun esnek olmasini saglar, kaslari
kuvvetlendirir, gevsemenin Ogrenilmesine yardimci olur. Insanin kendini daha
saglikli, viicudunu daha canli ve hafif hissetmesini saglar.

Hatha yoga durus posizyonlar1 ve hareketleri igerisinde yer alan asanaslar giin
icerisinde yapmis oldugumuz postiir duruslarindan farkli postiirlerdir. Deneklerin
statik denge iizerine higbir olumlu etkisi olacak spor yapmamalari1 ve ¢alismanin ilk
baslarindaki zorlandiklar1 12 hareket ten olusan ve tekrarl olarak uygulanan hatha
yoga hareketlerini diizenli olarak uygulayarak postiirel kontroliin gelismesine olumlu
etkiler saglandig1 goriilmiistiir (Lephart,1997).

Tran ve arkadaslarimin uygulamis oldugu cesitli ¢aligmalarda, saglikli
insanlarda viicudun iist ve alt ekstremite kas kuvveti, omuz bolgesi, spinal ve ayak
esnekliginin olumlu anlamda ilerlemesi ve vital kapasitenin artirilmasi hususunda bir
gelisme saglanmast i¢in haftada 2 kez, 8 hafta boyunda uygulanmasi sonucunda
olumlu bir ilerleme kaydedilebilecegi goriilmiistiir. Yapmis olduklari bu calismada
denekler haftada 2 giin ve 1 saat uygulanan hatha yoga calismalarina katildilar ve bu
program dahilinde 12 hareketten olusan asans egzersizleri ile esneklik ve denge
kavramlarina etkili olabilmesi i¢in uygulanip tekrarlandi (Tran, vd.2001).

Bu c¢alisma, sedanter kadinlarin yasam kalitelerini, fizyolojik yapilarmi ve
motorik parametrelerinin gelisimi a¢isindan énemlidir.

1.3. Calismanin Problemi
Sedanter kadinlarda 8 haftalik hatha yoga egzersizlerinin bazi fizyolojik ve

motorik parametreler lizerine etkisi var midir?

1.4. Calismanin Hipotezleri

1. Hatha yoga ¢alismalarinin sedanter kadinlarda kilo kaybini saglar.

2. Hatha yoga ¢alismalariin sedanter kadinlarda esnekliklerini gelistirir.

3. Hatha yoga ¢alismalarinin sedanter kadinlarda dengelerini gelistirir.

4. Hatha yoga ¢aligmalarinin sedanter kadinlarda yag orani degerlerini diistiriir.
5

. Hatha yoga ¢alismalarinin sedanter kadinlarda kuvvetlerini gelistirir.

1.5. Sinirhliklar
Calisma, Mugla ilinin Ula ilgesinde ikamet eden 35-55 yas arasi sedanter 30

kadin ile sinirlandirilmistir.



1.6. Tigili Arastirmalar

Basaslan ve Livanelioglu (2003) Hatha yoganin ve Kalistik egzersizlerin geng
yetigkinlerde statik denge tizerinde gelisim oldugunu bildirmislerdir.

Atilgan (2015) Saglikli kadinlarda Yoga temelli egzersizlerin esnekligi artirdigi
ancak yasam kalitesi, depresyon ve fiziksel aktivite seviyesinde degisiklik
olusturmadig1 goriildiigiinii soylemis ve Yoga temelli egzersiz programinin genel
saglik ve esnekligi korumak amaciyla saglikli bireylerde uygulanabilecegi
diisiiniildiglinii bildirmislerdir.

Sankar Ray vd.(2011) Hatha Yoga Uygulamalarinin egzersiz yogunlugundaki
enerji Harcanmasi ve Solunumdaki Degisiklikler incelendiginde yapilan egzersizin
az olmasina ragmen solunum ve viicudu olumlu yonde etkili oldugunu
diisiindiiklerini bildirmislerdir.

Ulger (2007) kadinlara uygulanan hatha yoga egzersizleri ile kas ve iskelet
sistemine olumlu etkileri oldugu goézlenerek bu egzersizleri uygulayarak viicudu
korumak amaci ile uygulanabilirligi 6ngoriildii.

Hadi (2007) Islam iilkesi Iran da Shiraz kentinde saglikl1 bireylere hatha
yoganin uygulanmasiyla sagliklarini olumlu yonde etki saglandigi kanisina
varilmstir.

Halder vd. (2015) Farkli yas gruplarindaki saglikli bireylerin antropometrik
ozellikleri, kas giicii ve esneklik iizerine etkilerini incelediklerinde Hatha yoga
uygulamalarinin  yasa bagl farkliliklart iligkilendirilerek bu parametrelerin
korunmasina yardimci oldugu goriisiine varilmistir.

Coulter, (2002).Yoga ayrica, postiir sorunlarini azaltmakta, bu da omurgadaki
deformasyonlar1 diizelterek omiriligi ve sinir uyarimlarini hizlandirmaktadir. Postiir
sorunlarindaki diizelme solunum i¢in de yarar saglamaktadir.

Sahu ve De (2015) Universite dgrencilerinin hatha yoga ve fiziksel aerobik
calismalarin fiziksel olarak etkisini incelediklerinde aerobik ¢aligmalarin hatha yoga
caligmalarima gore daha fazla etki ettigini yapmis oldugu calisma sonuncunda
bulmusglardir.

Grabara ve arkadaslarmin (2015) yaptiklar1 ¢alismada; haftada bir kez 90 dk
olacak bigimde 20 hafta boyunca, 50 yas ve {izeri 56 saglikli kadinlar Yoga programi
uygulanmistir. Caligma sonrasinda Yoga programinin spinal mobiliteyi ve hamstring

kaslarinin esneklik 6zelligini artirdigini bildirmislerdir. Bir diger taraftan kaslarin


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Halder%20K%5Bauth%5D

esnekligini, eklem hareket agikligin1 ve yasam kalite oranmi arttirmak ic¢in Yoga
egzersiz programlarinin yetigkin insanlara dnerilebilecegi vurgulanmastir.

Bu ¢alismada, aktiviteden uzak bir yasam siiren, ev hanmimlar1 ve sadece
giinliik isleri disinda herhangi bir aktiviteye dahil olmayan kadinlara, 8 haftalik hatha
yoga egzersizleri ile bazi fizyolojik ve motorik parametreler {izerine etkisinin olup

olmadigint amaglanmustir.

1.7.Tanimlar
Spor: Yapanlar agisindan kazanmaya yonelik, fiziksel, zihinsel ve teknik olarak bir
caba sarf etme izleyenler i¢in ise heyecan ve zevk duygular1 hissettiren bir zaman
biitiinliigii, igeriginde ise psikoloji, anatomi, ortopedi, biyomekanik gibi bilim
dallarinin etkilesimi ile gelisen, bilimsel olgudur (Zorba 2008).

Egzersiz: Kisinin saglikli bir ruhsal ve bedensel gelisimi i¢in uygulanan fiziksel
hareketler dizisidir. Fiziksel bir etkinlik gibi goriinmekle birlikte ¢cagimizin saglikli
viicutlar i¢in gerekli en biiyiik etkenlerinden biridir. Artik sadece bos zamanlarinda
eglenmek ve oyalanmak degil, insanlarin saglikli yasamalari i¢in katkida bulunmak
tizere is ve meslek olarak da egzersiz yaptirilmaktadir (MY GSA 1991).

Hatha Yoga: Hatha yoga anlam bakimindan diizgiin viicut kompozisyonu ile zihne
etki eden, konsantrasyon, rahatlama, solunum ve fiziksel egzersizlerin hepsinin bir
biitiin olarak kullanildigi kapsamli bir programdir (Ross 2001). Birden fazla dali
bulunan yoganin viicut ile ilgili olan boliimiine Hatha yoga ismi verilir. Hatha yoga
programinda yer alan bedeni olumlu yonde etkileyecek duruslar (asanalar) uygulanir
(Maddern 2000).

Sedanter: Genel bir tanim yapildiginda hareket kisitliligi olarak tanimlanan Sedanter
yasam tarzi, sportif aktiviteler yapmayan sadece giinliikk kisitl hareketlerin
bulundugu yasam seklidir. Ozellikle ilerleyen yaslarda yapilan fiziksel aktivitenin
azalmasindan dolay1 gereksenen enerji ihtiyacida daha da azalmaktadir(Biger vd.
2005).

Motorik parametreler: Temel motorik oOzellikler kiginin bedensel gii¢ ve
yetenegini ayn1 zamanda karmasik 6zellikteki motorik spor performansi seviyesini
olusturan ogelerdir. Antrenman siireci igerisinde yer alan bu 6geler hem motorik spor

hareketinin temelini olugturmak i¢in basta gelen kosullaridir. (Sevim 2006).



2.GENEL BILGILER

Bu boliimde; sedanter yasam, kadinlar ve egzersiz, kadinlarin fiziksel ve
motorik ozelliklerin gelisimi, yoganin tanimi ve 6l¢iim yontemleri ile fiziksel ve
motorik bazi oOzelliklerde meydana gelen degismelere yonelik genel bilgiler
verilmistir.

2.1. Sedanterin Tanim ve Ozellikleri

Sedanter, kelimesini tanimlamak gerekirse hareket etmeyen, duragan, sabit ve
yerlesik anlamlarina gelmektedir. Sabit, hareketsiz, makine gibi yasamaya sedanter
yagsam adi verilmektedir, sedanter yasam, insanlarin hayatlarin1 olumsuz
etkileyebilecek ¢ok sayida saglik sorunlarina sebep olmakla birlikte insanlart
tembellestirmektedir (Diragoglu 2008).

Gilintimiizde gelisen teknolojiyle birlikte, insanoglunun karsisina ¢ikan en dikkat
¢ekici sorun: hareket etme ihtiyacinin azalmasi bir baska deyisle sedanter bir yasam
sekline siiriiklenmesidir. 100 yil Oncesinde diinya, enerji ihtiyacinin %90'mi
karsilarken giintimiizde ise bu oran yanlizca %1'dir. Hareket etme ihtiyacinin giderek
oran olarak giderek azalmasi glinlimiiziin artik muhtemel sorunlarindan olan, bir dizi
saglik problemleri ve metabolizma bozukluklarini da yaninda getirmektedir. Genel
anlamda bakacak olursak toplumumuzda dogru sekilde ve diizenli spor yapma
aligkanliginin ¢ok diisiik oranlarda oldugu bilinmektedir. Bundan dolay1 ne olursa
olsun uygun olan her firsatta ve ortamda spor yapmaya ¢alismak ve viicudu hareket
ettirmeye yonelik ¢aligmalar yapmak ilk hedef dnceligimizdir (Diragoglu 2008).

Sedanter yasam tarzina Ornek olarak, yliriime mesafesindeki yakin mesafelere
araba ile gidilmesi, az basamak sayisindaki merdiveni yiiriiyen merdiven ile
¢ikilmasi, pratik olmasindan dolay1 islerimizi bilgisayarda, masa baslarinda
halletmek, televizyon ile ¢ok vakit gecirilmesi, giin igerisindeki yapilmasi muhtemel
fiziksel hareketler biitlinliniin kisitlanmasi verilebilir (Gallagher 2003).

Sedanter bireyler giinliik islerinin disarisinda fiziksel olarak aktivite yapmayan
bireyler olarak sedanter yasam seklinin insan yasamini negatif yonde etkilemesinden
dolay: fiziksel aktivite seviyesinin ve egzersizin 6nemi siirekli artmaktadir. Iste bu
sebeple sedanter is yasam tarzi olan kisiler, daha mutlu, saglikli yasam siirdiirmek ve
yasam standartlarin1 {ist seviyelere ¢ikartmak igin diizenli olarak fiziksel aktivite
yapmak i¢in tesvik edilmelidirler. Diinya Saglik Orgiitii yasam kalitesini agiklarken
(quality of life),”hedefleri, beklentileri, standartlari, ilgileri ile iliskilendirerek,



bireylerin yasamis olduklart kiiltiir ve deger 6gelerinin tiimii igcerisinde durumlarini
algilama bigimi” olarak tanimlama yapar. Bir bagka ifadeyle; yasam kalitesi, kiginin
yasadig1 sosyokiiltiirel ¢evrede kendi sagligimi bireysel 6znellik olarak algilayisini
taniminda bulunulmustur (Arslan 2007). Diinya Saglik Orgiitii niin 2002 raporunda
belirtilmesine gore, hareketsiz olarak yasam seklinden dolayi diinya ¢apinda yilda
1,9 milyon insanin &liimiine sebep olmaktadir. insanlarm diinya genelindeki meme
kanseri, kolon kanseri ve diyabet sorunlarinin tahminsel olarak % 10-16"sina ve kalp
hastaliklarinin % 22“sine bu sedanter yasam neden olmaktadir. Kisilerin fiziksel
olarak hareket edip aktif olabilecegi 4 ana alan vardir. Bunlar;

o lsyerleri

e Ulasim (yiirlime, bisiklet kullanma, vb.)

e Evici giinliik isler

e Bos zaman igerisinde yapilan aktiviteler (spor ve rekreasyonel aktiviteler)
2.2. Sedanter Yasam Tarzi: Sedanter yasam tarzi, giin igerisinde yapilan
aktivitelerin disarisinda sportif ile ilgili herhangi bir aktiviteleri olmayan kisilerin

benimsemis olduklari yagsam tarzidir (Arikan 2010).

2.3. Sedanter Yasam Tarzinin Insan Organizmasi Uzerindeki Etkileri: Sedanter
(hareketsiz) yasam tarzi enerji dengesinin bozulmasina ve obezitenin meydana
gelmesine sebep olabilmektedir. Obezite, yag oraninin yiiksekligi ve endomorfi
oraninin fazlaligi ile ayirt edilmistir. Sedanter (haraketsiz) yasam tarzinin sebep
olabilecegi saglik problemleri menopoz doneminde karsilagilan bu istenmeyen
etkileri daha da arttirabilmektedir. Ozellikle viicut agirhiginin normalinden yiiksek
olmast durumunda bir¢ok ciddi saglik probleminin yaninda fiziksel is giiciinde de
azalma goriilebilmektedir. Sedanter  (hareketsiz) bir yasam obezite, yliksek
kolesterol ve hipertansiyonun artmasina sebep olmaktadir. Orta yas ve iizeri
donemlerde yiiksek tansiyon, kassal zayiflik, posturel problemler, diabet ve koroner
arter risk faktorlerinin artmasi, gogiis kafesi esnekligi ve solunum kapasitesindeki
namevcutluklar, karin kaslarinin zayiflamasi, sindirim ve bosaltim zorluklari, durus
bozuklugu ve kaslarda; kuvvet, esneklik, dayaniklilik gibi temel motorik 6zelliklerde
islev kaybi, kolay sakatlanma, kemik mineral yogunlugundaki bozukluklar ve
kayiplar, eklem kireglenmesi ve iglev problemleri, kan sekeri ve kan lipit oraninin
yiikselmesi ve bunun gibi istenmeyen saglik problemleri uzun siireli hareketsizligin

organizma iizerinde meydana getirdigi etkilerdir (karacan, 2003).



2.4. Kadin ve Egzersiz

Egzersiz; fiziksel performansi, fiziksel uyumu ve saglik durumunu gelistirmek
icin goniillii sekilde yapilan bir veya birden fazla programli fiziksel aktiviteler

toplamidir(Yagce1 vd.2003).

Egzersize baska bir deyisle amaca yonelik hareketler toplami da diyebiliriz.
Viicudu c¢alistirmak ic¢in yapilan hareketleri, antrenmanlart egzersiz olarak
tanimlayabiliriz. Egzersiz oyun, jimnastik, spor gibi egitici ve beceri kazandirici
biitliin viicut etkinlikleri ve cevik, giiclii, dayanikli, ding, saglikli olmak, viicudu
korumak, gelisimini saglamak icin yapilan aletli ya da aletsiz aktiviteler toplamidir
ve idman kelimesi Tiirkgedeki karsiligidir. Sagliklt olmanin anlami genellikle hasta
olmamak olarak bilinir. Ancak giiniimiizde saglikli olmak daha fazla anlamlar1 ifade
etmektedir. Fiziksel, zihinsel, sosyal, entelektiiel ve ruhi goriiniim olarak iyilik
saglikli olmak demektir. Bunu da basarabilmenin yolu egzersiz yapmaktir. Egzersiz
yapmadan bu biitiinliigii olusturmak imkansizdir. Yasam boyu egzersizin temel
amact; hareketsiz bir yasantinin sebep oldugu organik, psikolojik ve fiziki
problemlerin Oniline ge¢mek veya yavaglatmak beden sagliginin temeli olan
fizyolojik kapasiteyi attirmak, fiziksel uygunlugu ve saghigi uzun yillar dengede
tutmaktir. Gelismis ilkelerden baglayarak egzersize olan ilgiye artistaki neden
biyolojik, psikolojik ve sosyal bir dengeleme ihtiyact seklinde aciklamak
miimkiindiir (Zorba ve Ziyagil, 1995).

Son yillarda cevresel ve toplumsal Ozelliklerin degismesine paralel olarak
kadinlarin da spora kars1 olan ilgilenimi artmistir. Eskiden yalmizca erkeklere 6zgii
olarak kabul edilen sportif etkinlikler kadinlar arasinda giderek artarak, yayilmaya

baslamistir (Kalyon 1990).

Aktif spor yapan kadimnlarin sayisindaki son yillardaki yiikselme onlar igin
diizenlenen yarigmalar1 da artirmistir. 19.y.y."nin baslangicindan itibaren kadinin
sportif hayatta yer aldig1 goriilmektedir. Bu durum giiniimiizde iilkelerin gelismislik
ve kiiltiirel diizeyleriyle ilgili olarak gelisme gdstermektedir. Spor erkeklerde oldugu
gibi kadinlarda da yaygin olarak goriilmektedir. 10-12 yaslarina kadar kiz ve erkek
cocuklariin paralel biiylime ve gelisme gosterdigi gozlenmektedir. Ancak 12 yas
sonrast kadinlarda Ostrojen, erkeklerde ise testesteron hormonun fazla

salgilanmasiyla cinsiyetler arasindaki farklilagsmalar acik sekilde ortaya ¢ikmaktadir.
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Bu farkliliklagsma fiziksel ve fizyolojik sistemlerde daha belirgindir. Bu farkliliklar,
kadinlarla erkekler arasindaki iki cinsin bir arada yarigsmasini engellemektedir. Bazi

spor dallarinda erkekler bazi spor dallarinda ise kadinlar daha basarilidir ( Erkan vd
1993).

Kadinlarin farkli spor branglarina katilmalari, kadinlar hakkinda bilinmeyen
birgok verileri de beraberinde getirmistir. Onceleri kadinlar hakkinda olumsuz olarak
ortaya c¢ikan tezler, kadinlarin sportif faaliyetlerdeki basarilari ile ¢iiriitiilmiistiir.
Gelisim diizeyleri farkli olan toplumlarda kadinlarin bu beklenmedik basarilar1 bilim
adamlarin1 bu konuda aragtirma yapmaya itmis ve bu konudaki arastirmalar sonucu
spor bilimleri i¢inde kadin ve spor ile ilgili Onemli arastirmalar yapilmaya

baslanmistir.(Cihan 2007).

Egzersiz programi diizenli bir sekilde yapilirsa viicuttaki yag oranini azaltir ve
kadinlarda viicut kompozisyonunu diizenleyerek yagsiz viicut kitlesini arttirir.

(Restrepo Calle vd. 2003).
2.5. Kadinin Fiziksel Ozelikleri

2.5.1. Boy ve Kilo: Ortalama boy-kilo degisiklikleri bayan ve erkekler arasinda iyi
bilinmektedir. Ergenlik yaslarina kadar kizlar ve erkekler arisinda boy-kilo farklilig:
yoktur. Ancak ergenlik ¢agindan sonra kizlarin boy-kilo gelisimleri ivedilikle artig
gostermesine ragmen 2-3 yil sonra erkeklerdeki oran kizlar1 geger. Genellikle
erkekler kadinlara oranla daha biiylik bir viicut yapisina sahiptir. Ayni sonug
sporcularda yapilmis arastirmalarda da gézlenmektedir. Kadin sporcularin erkeklere
oranla 5-10 cm kisa ve 10-15kg daha hafif oldugu belirlenmistir(Ergen ve ark 1993).

2.5.2. Viicut Kompozisyonu: Ayn dl¢tideki erkeklerle karsilastirildiginda yetiskin
kadinlarin viicut yag oranlar1 % 8-10 daha fazladir ve kadin-erkek arasindaki
performans farkliliginda da 6nemli bir yere sahiptir. Yag oraniin yiiksek olmasi
Ostrojen salgisiyla ilgilidir ve bu biyolojik bir dengedir (Agikada ve Ergen 1990).
Fiziksel aktiviteye gore bu oran cinsiyet ve yasla beraber de farklilasmaktadir
(Kalyon 1994). Kuvvet ve dayaniklilik orani yagsiz viicut kitlesiyle agik bir iligki
oldugundan dolayr bu durum kadin ve erkek arasindaki performans farkliliginda

onemli bir isleve sahiptir(Kalyon 1994).

2.5.3. Viicut Yag Yiizdesi: Kadin ve erkek arasindaki en Onemli morfolojik

ayrikliklardan biri, yag dokusu miktar1 ve dagilimiyla ilgilidir. Kadinlarin erkeklere
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gore yag dokusu iki kat daha fazladir. Yag dezavantaja sebep olan ve aktif olmayan
bir kitledir. Bu yag kitlesinin rengi beyazdir, igerisinde mitakondria ve kilcal damar
bulunmamaktadir, takviye doku gorevi goriir ve i¢ 1s1y1 izole eder. Egzersize aktif
olarak katilan yagsiz viicut kitlesi olan kas; viicutta yag oram yliikseldik¢e azalir,
viicut agirhiginin kilogram basina diisen aerobik kapasite azalir; dolayisiyla bir kg
viicut kitlesini hareket ettirmek icin ihtiya¢ duyulan oksidatif enerji metabolizmasi

diiser (Zorba 2000).

Erkege gore aynmi Olciideki yetiskin kadinlarin viicut yag degerleri %8-10 oraninda
daha fazladir. Bu hal kadin ve erkek arasindaki performans farkliliginda 6nemli rol
oynamaktadir. Yag degerinin yliksek olmasi, dstrojen salgisi ile yakindan ilgilidir ve
biyolojik dengeyi olusturur. Cinsiyet ve yasla beraber bu oran aktiviteye gore de
farklilagsmaktadir. Viicut yag oran1 %10 degerinde olan erkege gore, viicut yag orani
% 12-25 degerine kadar ¢ikabilen kadin, daha az 6zgiil agirlikta olmasi nedeniyle
suda daha az direngle karsilasir. Bununla birlikte arastirmalarda kadinlarin erkeklere

oranla kg basina %20 degerinde daha az enerji harcadiklar tespit edilmistir (Glinay
2006).

2.6. Motorik Ozelikler

Motorik ozellikler normal saglikli her bireyin az veya ¢ok sahip oldugu giic,
kuvvet, dayamiklilik, siirat, esneklik gibi beceri unsurlarinin olusturdugu temel
yeteneklerdir. Bireyin temel motorik 6zellikleri kendi gii¢ ve yetenegini, karmasik
nitelikteki motorik spor giicli diizeyini belirleyen unsurlardir. Antrenman siirecinde
yapilan her motorik spor hareketinin temeli ve 6n kosulunu bu 6zellikler olusturur.
Kisinin temel motorik 6zellikleri antrenman yapilmadan bireyin yasaminda dogal bir
degisim siirecinde gelisir. Motorik Ozelliklerin gelistirmesi ve antrenmanlarda
uygulanan uyaranlar birbirinin tamamlayicisidir ve ayri diisiiniilemez. Baska bir
deyisle temel motorik 6zelliklerin gelisimini etkilemek ve diizenli bir gelisim icin
uyaran vermek sportif yiiklenmeler ile miimkiindiir. Temel motorik o6zellikler;
dayaniklilik, siirat, kuvvet, hareketlilik, beceri ve koordinasyondur. Birlesik motorik

ozellikler; cabuk kuvvet, kuvvette devamlilik ve siiratte devamliliktir(Sevim 1991 ).

2.6.1.Kuvvet: Kuvvet giicii uygulayabilme becerisidir. Spor aktivitelerinin ana
unsurudur ve rekreasyonel aktivitelerdeki performansin temelini olusturur. Ayrica

etkili ve verimli bir sekilde kisinin gilinliikk ¢aligmalarinin gerceklesmesinde onemli
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bir yere sahiptir. Kuvvet farkli formlarda net bir sekilde gosterilebilir. Hareket
esnasinda uygulanan kuvvete dinamik kuvvet, sabit cisimlere karsi uygulanan
kuvvete ise statik kuvvet denir. Test edilen kas grubuna gore kuvvet, 6zellik gosterir.
Yani, pence kuvveti yiiksek olan kisinin bacak kuvvetinin de mutlaka yiiksek olmasi
gerekmez. Kuvvet oOl¢limii yillardan beri kondisyon testlerinin bir boliimiinii
olusturur(Tamer 2000).Bir spor faaliyeti sirasinda kisinin kendi viicudunu veya bir
spor aletini ileriye dogru hareket ettirmesini, bir dirence karsi koymasini veya
mevcut direnci yenmesini saglayan hareket yetenegine kuvvet denir. Onemlilik
acisindan kuvvet, kondisyon becerileri arasinda ilk sirada yer alir. Ciinkii bir sporcu
yapacagi her c¢esit hareket i¢in belli seviyede bir kuvvete ihtiya¢ duyar. Kadinlarda
kuvvet antrenmani ve uygulanacak temel ilkeler farklilik gostermez. Ancak
antrenmana cevapta kadinlar erkeklere gore daha az avantajlidir. Bunun nedeni
kadinlarin fizyolojik yapisindan kaynaklanmaktadir. Ayni 6zellikteki bir bayan ve
erkegin antrenmana cevabi 2/3 oranindadir. Cocukluk ve genglik donemlerinde kasin

en iist seviye kuvveti yas, viicut bilyikligi ve agirhigr ile dogru orantilidir (Sevim
2007).

Dalgasal Metot: Ozellikle biiyiik ve kii¢iik kas gruplarinin kuvvette devamlilik ve
dayamiklilik gibi birlikte uygulanan hareketler dizisi egzersizlerde yiikselen ve
alcalan agirlik ya da benzer siddetli hareketlerden olusturulan ve belirlenen

hareketlerin bir seri sonunda tamamlanmasi ile uygulanan antrenman metodudur.

2.6.2. Dayamkhlk: Dayaniklilik, belli yeginlige sahip bir calismanin ortaya
konacagi siirenin sinirlarin1  belirtmektedir. Kisinin verimini sinirlandiran  ve
etkileyen ana etmenlerden biri de yorgunluktur. Kisi kolay yorulmuyorsa veya kisi
yorgun oldugu halde g¢alismasin1 devam edebiliyorsa, bu kisinin dayanikli oldugu
kabul edilir. Kisinin dayanikliligy; siirat, kas kuvveti, bir hareketi etkin bir bigimde
gerceklestirebilecek beceriler, islevsel potansiyelleri ekonomik olarak kullanma
becerisi, ¢aligmay1 ortaya koyarken i¢inde bulunulan psikolojik durum v.b. gibi

bir¢ok etmene dayanir (Bompa, 2007).

2.6.3. Siirat: Viicudun bir boliimiinii veya tamamini bir yerden bir yere en kisa
stirede hareket ettirmek siirat olarak tanimlanir. Bu beceri dogustan sahip olunsa da
antrenmanlarla da belirli seviyede gelistirilebilir. Bu gelisim 6zellikle siirati etkileyen
motorik, fizyolojik ve antropometrik O6zelliklere baglidir. Antropometrik acidan

kadinlarin kemik yapisi, agirlik merkezi ve viicut yag seviyeleri erkeklere oranla
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kadinlar1 dezavantajli bir durumda birakmaktadir. Siirati gelistirmesi kas kuvveti ve
metabolik yapinin gelistirilmesiyle dogru orantilidir. Kas kuvveti ise kas kiitlesiyle
dogru orantilidir. Kas kiitlesi, kas ve kuvvet gelisimi erkeklerde daha fazladir.
Bundan dolay siirat gelisimi kadinlarda erkeklere oranla daha azdir. Kas glikojeni,
metabolik olarak da kadinlarda azdir. Antrenman programlar1 agisindan cinsiyetler
arasinda cok degiskenlik yoktur. Ciinkii programlar, bireylerin en yliksek fizyolojik
Ozelliklerine gore hazirlanmaktadir. Ancak metabolik olarak kadinlarin toparlanma
siireleri daha uzun oldugundan dinlenme araliklar1 biraz daha uzun tutulmalidir

(Sevim 2007).

2.6.4.Hareketlilik: Eklem ve eklem bag yapilarinin hareket becerisi kapasitesine
hareketlilik denir. Bir hareketin uygulanabilmesi, hareketi gergeklestirmeye olanak
saglayan eklem yapisina baglidir. Antrenmanin yogunluguna, yiiklenmenin
kalitesine, giiniin saatlerine, ortam 1sisina ve 1sinmaya bagli olarak hareketin
yapilmasi farklilik gosterir. Bayanlar hareketlilik konusunda, erkeklere oranla daha
avantajlidir. Cilinkii kadmlarin eklem bag yapilar1 erkeklere gore incedir ve
stirtiinmeler daha azdir. Ergenlik cagina kadar gelinen siiregte bu yap1 gelisim i¢inde
oldugu i¢in biiyiiklere oranla ¢ocuklarda daha iyi bir seviyededir. 12-15 yaslarinda
bliylime sebebiyle hareketlilik durgunluk gosterse de 19 yasina kadar iyi bir gelisim
gosterir. Bu 0zelliklerinden dolayi esneklik gerektiren hareketlerde ve sporlarda

kadinlar daha basarilidirlar (Sevim 2007).

2.6.5. Esneklik: Fiziksel ve fizyolojik uygunlugun en 6nemli G6gelerinden birisi
esnekliktir. Ingilizce alanyazinda esneklik “flexibility”, Tiirkge’de “fleksibilite”,
Beden Egitimi, Spor Hekimligi ve Saglik Bilimlerinde ise en basit sekilde, “hareket
genisligi” olarak ifade edilmektedir (Alter, 2004). Muratli, esnekligi eklemlerin her
yone dogru olan hareket imkanlarim1 en yiiksek seviyede kullanma yetenegi olarak
tanimlamaktadir( Muratli, 2003). Esneklik cinsiyet ve viicut ozelligi gibi cesitli
faktorlerden etkilenmektedir. Kas ve bag uzunluklarmin farkli olmasi nedeniyle
esneklik kisiden kisiye farklilik gosterir. Kadinlara oranla erkeklerin konnektif
dokularinin daha fazla olmas1 sebebiyle kadinlar erkeklerden daha fazla esnektirler
(Nalgcakan 2001).

2.6.6. Beceri( koordinasyon): Beceri, organizmanin sinirsel ve kassal bir giiciidiir.
Istemli ve istemsiz hareketlerin diizeli, uyumlu ve amaca yonelik hareket dizini

icerisinde uygulanmasidir. Baska bir deyisle, hareketlerin uygulanmasina katilan
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iskelet kaslari, eklem ve eklem baglari ile merkezi sinir sisteminin birbirleriyle uyum
icinde calismasidir (Girgin, 2001).Genel ve 6zel olarak kondisyon iki farkli sekilde
ifade edilir. Genel koordinasyon, ¢esitli ve farkli spor dallarinda yapilan sportif
faaliyetlerle kazanilan beceridir. Ozel koordinasyon ise; 6zel dalin performansini

belirleyen faktorlere baglidir ve baska bir spor dalina aktarilamaz (Sevim 2002).

2.6.7. Denge: Bireyin viicut agirlik merkezini destek yiizeyi icerisinde tutabilme ve
siirdiirebilme becerisine denge denir. Dinlenme veya hareket halindeyken, farkli
durum ve ortamlarda planlanmadan yeterli ve etkili bir sekilde hareket edebilmek
i¢in viicudun pozisyon ve postiiriiniin aktif kontrolii i¢in denge gereklidir (Diragoglu
2008). Denge, hareket eden viicudun, farkli durumlar karsisinda uyum saglayabilme
becerisidir. Denge neredeyse tiim spor branslarinda ve giinlilk yasantida biiyiik bir
oneme sahiptir. Gorme, duyma, somatosensor’dan gelen bilgilerin birlesiminin
birbiriyle uyumu ve gévde, bacak ve ayak kaslarina bagli koordineli motor davranis,
motor islem ve ¢evredeki degisikliklerin birbiriyle etkilesimi gibi unsurlar dengeli bir
durusu gerceklestirmek icin gerekli 6gelerdir. (Berthoz A. 2000).Statik dengeleme,
cok az hareketli durumlarda agirlik merkezinin konumunu korumayi iceren bir
yetenek iken dinamik dengeleme ise bazi hareketlerde veya sabit olmayan
yiizeylerde dengenin saglanmasi ya da siirdiiriilmesi olarak tanimlanabilir
(Hrysomallis 2011). Denge bazi demografik unsurlarla (yas, cinsiyet vb.),
antropometrik yap1 ve destek noktalar ile baglantilidir. Ozellikle cinsiyet dengeye
etki eden Ozelliktir. Erkeklerde kas yapist kadinlardan fazla olmasi sebebiyle agirlik

merkezi kadinlardan daha tsttedir (Hrysomallis 2012, Sahin 2010).

2.7.Yoga

Yoga Hindistan temelli, felsefesi viicut dengesi, fiziksel, mental, emosyonel
acilardan saglikli olma haline dayanan ¢ok eski bir yontemdir(Rocha vd.2012).
Uygulama belli bir siire i¢inde korunan bir takim duruslar1 (asana) igermektedir.
Yoga ayn1 zamanda istemli nefes kontrolii (pranayama), istemli olarak diisiincelere
konsantre olma (meditasyon) ve tekrarlanan sozlii ifadelerden olusur(Ross vd.2010).
lyengar yoga sistemi: Bu sistem diinyanin en iyisi olan yoga iistad1 Iyengardan
almistir. Duruslar ayaktan baslayarak omuz, kal¢ca ve oturma pozisyonlar ile
sistematik sirayla uygulanir. Bu sistem ¢ok iyi bir sekilde uygulanmasinin ardindan
beli bir siire sonra pranamaya gegilir(Hoare S.1982). Iyengar, Yoga nin bdliimlerini

bir agacin boliimlerine benzetmistir. Iyengar'a gore Yoga Agacinin kokleri yama’lar,
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govdesi niyama’lar, dallari asana’lar, yapraklar1 pranayama’dir. Agacin 6zsuyu
dhrana, agacin verdigi cicek dhyana, meyve ise samadhi’dir. Burada Iyengar'in
sOylemek istedigi, bir agacin ancak bu bdliimlerin hepsi bir arada olursa bir biitiin
olabilecegidir (Iyengar 2001).

Asanalar; esneme, dengeye yonelik ayakta yapilan spesifik duruslarin devamlilig
ile karakterize, fleksibilite ve gilicli gelistirmeyi amaglayan egzersizleri igerir
(Ramacharaka,2010).

Asana (posture) Kelime anlamu itibar1 ile rahat poz, hos durus demektir.
Kisaca yogada uygulanan cesitli bedensel hareketlerdir. Yaklasik 840,000 asana
oldugu soylenmektedir. Bunlar 84 temel asananin gelistirilmesi ile olusturulmustur.
Asana uygulamalar1 sirasinda belirli bir durus (postiir) alinir ve bu durusta belirli
siirclerde kalinir. Daha cok statik duruslar olmakla birlikte, dinamik harcketler de
yapilmaktadir (Coulter, 2002).

Yoga uygulamalarinda hem konsantrik ve hem de eksentrik kasilmalar s6z
konusudur. Ayrica, izometrik kasilmalar da yapilmaktadir. 30 Asanalarin klasik
egzersiz sirasinda yapilan hareketlerden farki, germelerin gevseme ile yapilmasi ve
bir asanada durulurken tiim dikkatin bedene (6zellikle solunum organlarina, kalp
atim hizina ve kaslara) yoneltilmesidir (Schell vd., 1998)

Pranayamalar: Kelime anlami solunum kontroliidiir. Bir diger deyisle, solunum
kontrolii ile Prana'nin (evrensel yasam enerjisi) igeri alinmasidir. Basitge, solunumun
kontrollii ve diizenli olarak yapilmasidir. nefes kontroliiyle viicut farkindaligina
odaklanan egzersizlerden olusur(Ramacharaka 2010).

Yasaklar (Yamas); Alkol kullanimi gibi koti aliskanliklardan, siddet, hirsizlik,
acgozlillik gibi ahlak dist davramiglardan armnarak ahlaki disiplini gelistirmeye
yonelik kurallar1 kapsayan ilk basamaktir. Bu asamada yapilmamasi gerekenler ele
alinir (Rocha vd.2012).

Oneriler (Niyamas); Bu basamakta topluma uyum saglamak ve olumlu yénleri
gelistirmek iizere yapilmasi gerekenler ele alinir(Ross vd.2010).

Duyularin ice Yéneltilmesi (Pratyahara); Duyularm kontrolii ve ice déniisle
varligin kesfidir. Bu siirecte dis diinya ile ilgili duyumsamalardan armilir, sadece ice
doniiliir (Rocha vd.2012).

Konsantrasyon (Dhrana); Bu siiregte zihne odaklanilir ve zihin kontrolii saglanir.
Bunu saglamak icin solunum takibi, mantralarin (sozciikler) tekrarli olarak

sOylenmesi, mum 1s181na bakilmasi gibi yontemler kullanilir.
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Meditasyon: istemli olarak diisiincelere yogunlasarak algi, dikkat, kavrama giictinde
degisiklik yaratmay1 amaglayan mental bir siirectir. Meditasyon sirasinda tiim duyu
ve hareket organlarinin susturulmasi, c¢evrede tam bir sessizligin olmasi
gerekmektedir. (Ramacharaka 2010)

En Yiiksek Bilinc Durumu (Samadhi); Kendini gerceklestirme, aydinlanma,
farkinda olma ve en yiiksek biling durumudur (Jacobs vd. 2004).

Yoga ve Egzersizin Farklan

Sekil 1. Yoganin Klasik Egzersizle Karsilastirilmasi (Lamp, 2001).

YOGA EGZERSIZ

1.Daha c¢ok parasempatik sinir | 1. Sempatik sinir sistemini

sistemini etkinlestirir. etkinlestirir.

2. Beynin subkortikal boliimlerini | 2.Beynin kortikal boliimlerini

etkinlestirir. etkinlestirir

3. Cogunlukla, yavas dinamik ve | 3. Hizli, giic gerektiren hareketler

statik hareketler igerir. igerir.

4. Kas  tonusunu (gerimini) | 4. Kas gerimini artirir.

normallestirir.

5. Kas ve bag dokusu iizerinde diisiik | 5. Kas ve bag dokusu iizerinde daha

bir zedelenme riski olusturur. yiiksek zedelenme riski olusturur.

6. Diistik kalori tiikketimi saglar. 6. Ortalama ya da yiiksek kalori

tilketimi saglar.

7. Kullanilan enerji diisiik diizeydedir. | 7. Yiiksek diizeyde enerji

sarfedilmesini saglar.

8. Solunum dogal ve kontrolliidiir. 8. Solunum siklagir.

9. Daha ¢ok siire¢ odakhidir. Odak | 9. Daha c¢ok “baslama noktasina

noktasi solunum. ulagmak gibi” amaglara odaklidir.

10. Igsel farkindalik s6z konusudur 10. Dissal farkindalik s6z konusudur.
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2.8. Hatha Yoga

Yoga, biitiinlestirmek, baglamak, ve birlestirmek anlamina gelmektedir. “Ha”
s0zclgii, hem olumlu akim (pozitif), hem de gilines; “Tha” sozciigl ise, olumsuz
akim (negatif) ve ay anlamlarina gelmektedir. Hatha Yoga ise bu iki akimin veya
enerjinin uyum saglayarak birlesimini saglamayr amaglamasiyla uygulanan,
meditasyon ve solunum kontrolii ile beraber uygulanan fiziksel egzersizlerin ve
duruslar1 kapsayan bir yontemdir (Bas, 1998; Izer, 2003).

Hatha yoga zihni etkileyen diizgiin viicut pozisyonu ile birlikte, konsantrasyon,
gevseme, solunum ve fiziksel egzersizlerin beraber bir biitiin olarak kullanildig:
kapsamli programlardir(Farrel 1999).

Bu bahsedilen sekiz basamagin tam olarak uygulandigi yoga gesiti Asthanga
Yoga’olarak adlandirilir. Bu bahsedilen basamaklarin tiimiiniin uygulanmasi bireyin,
hem zihinsel, hem duygusal, hem fiziksel hem de ruhsal yonlerden gelismesini
saglamaktadir. Japa, Tantra, Laya, Kundalini, Mantra, Hatha gibi ¢ok sayida yoga
tirti bulunmaktadir ve bu sekiz temel basamagin birlestirilmesi ya da bir kisminin
kullanilmast yoluyla uygulanmaktadirlar. Biitiin bu yoga cesitlerinin i¢inde, Hatha
Yoga Bati iilkelerinde iglerinde en popiiler olan yoga tiiridiir. Bu yoga ¢esiti direkt
olarak yoga durus pozisyonlarini akla getirmektedir. Hatha Yoganin i¢lerinde en
bilinen gesitleri Satyananda, Iyengar, Ashtanga, Cagdas, Klasik ve Bikram’dir. (izer
2003).

3.YONTEM

3.1.Arastirmanin Modeli: Arastirmada kontrol gruplu on test son test desenli
deneysel yontem kullanilmistir.

3.2.Evren ve Orneklem: Calismanin evreni, Mugla ilinde ikamet eden sedanter
kadinlar, 6rneklemi ise, Mugla’nin Ula ilgesinde ikamet eden 35-55 yaglar1 arasinda
deney (n=15) ve kontrol (n=15) grubu olmak iizere toplamda 30 goniillii sedanter
kadindan olusmaktadir.

3.3.Deney Uygulanmasi ve Verilerin Elde Edilmesi

Bu boliimde 8 haftalik hatha yoga egzersizleri uygulanan sedanter kadinlara

uygulatilan deneyler ve sedanter kadinlarin 6zellikleri asagida belirtilmistir.
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Deney Grubu:Calismaya katilan kadinlara giinlik yasamlarinda yapmis olduklari
aktivitelere ek olarak isinmalar ve sogumalar dahil 60 dakika, haftada 2 giin, 8 hafta
boyunca 12 hareketten (Sekil 6) olusan Hatha yoga uygulatilmistir. Yoga ¢alismasini
Mugla Sitki Kogman Universitesinde yoga alaninda uzman Kkisiler tarafindan
uygulatilmistir. Deney grubundaki kadinlarin 6n test ve son test dl¢iimleri alindi.
Kontrol Grubu: Calismaya katilan kadinlar, 8 hafta boyunca giinliik aktivitelerine
devam etmis ve herhangi bir egzersiz yaptirilmamistir. Kontrol grubundaki
kadinlarin 0n test ve son test Ol¢iimleri alindi.

Uygulanama ve o6lciim araglari: Gruplarin Ol¢timlerini Mugla Sitki Kogman
Universitesi yoga alaninda bir uzman tarafindan yoga egzersizleri icin hazirlanmis
salonda alinmustir.

Boy élciimii: Boy dl¢limiinii yaparken ciplak ayakla, ayakta dik durus pozisyonunda
derin inspirasyon sirasinda basa temas eden zemine paralel ince ¢ubuk ile ayak
taban1 ve basin bolgesinin en iist noktasi arasinda 0,5 cm mesafe hassasiyetinde
Olgtimler alind1 (Ergiin, 1999).

Kilo él¢iimii: Agirlik 6lgimii hafif sportif kiyafetler ile 100 gr’a hassas tart1 {izerine
cikilarak yapildi. Olgiimler a¢ karnina ve ayakta alindi (Ergiin 1999).

Esneklik olgiimii: Esneklik oOlgimii yapilirken otur—eris testi kullanilmustir.
Uygulanacak T-test sehpasinin uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm, yiiksekligi 32 cm
dir. Ayrica test sehpasmin {ist yiizey uzunlugu 45 c¢m, genisligi 45 cm dir. Ust yiizeyi
ise ayaklarin dayandigi ylizeyden 15 cm daha disarida bulunmaktadir. 0-50 cm’lik
olgtim cetveli olup, iist yiizeyde 5’er cm’lik paralel ¢izgi araliklari ile belirtilmistir.
Kadinlar yerdeki zemine oturarak ve ¢iplak ayak tabanini diiz ve sabit bir sekilde test
sehpasina dayayip, gévde bolimiini ileri dogru egerek, dizler biikiilmeden eller
viicudun on tarafinda bulunacak sekilde uzanabildigi kadar one dogru uzanarak
cetveli yavasca ileri dogru iterek, ittigi en uzak noktada dne yada geriye hareket edip
esnemeden 1-2 sn beklenip iki kez tekrar edilip ve en yiiksek degeri olgiiliip
kaydedildi (Ergiin 1999).

Kuvvet olgiimii: Bacak, sirt ve el kavrama kuvveti (Takei marka dijital)
dinamometre ile olgiimleri alinmistir. Deneklerin bacak ve sirt Olgiimleri alinir iken
dizleri biikiik pozisyonda dinanometre sehpasinin iizerindeki alana ayaklarini
yerlestirerek, kollar gergin, sirt diiz pozisyonda ve govde hafifce 6ne egik durumda,
elleri ile tam kavradigi dinanometre barmi dikey sekilde ¢ekme pozisyonununda

maksimum seviyede sirt kaslarini kullanarak yukar1 dogru ¢ektiler ve bu uygulama 3
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kez uygulatildi degerler oOl¢iilerek kaydedildi (Cicioglu 2001). EI kavrama, el
dinamometresi (hand-grip) aletinin ayakta durus pozisyonunda tek el ile kavranarak
parmaklarin avu¢ igine dogru kavrayarak sikilmasi ile en yiiksek Kkuvvetini
uygulanmasi1 istendi. Denekler kolunu higcbir sekilde hareket ettirmeden
dinomemetreyi eliyle miimkiin oldugu kadar sert bir sekilde sikistirarak, {i¢ kez
denenmesi Sonucu ortalamalar1 alindi ve alinan {i¢ tekrar sonrasinda elde edilen
ortalama, test sonucu olarak kaydedildi ( Hazar 2008).

Denge olciimii: Arastirmaya katilan sedanter kadin grubunun statik dengelerini
belirlenmesi amaciyla Flamingo Denge Testi uygulandi. 50 cm. uzunlugunda, 4 cm.
yiiksekliginde ve 3 cm. genisliginde tahta bir denge aracinin {izerinde dominant ayagi
ile istiine ¢ikarak dengede durmasi soylendi. Diger ayagimi ise diz ekleminden
biikerek, kalgasiin bulundugu bolgeye dogru g¢ekerek, ayni yondeki eli ile tuttular.
Arastirma grubuna katilan sedanter kadinlar bu sekilde tek ayak {izerinde dengede
iken, siire baslatildi ve 1 dakika boyunca bu pozisyonda dengede kalmaya caligmalari
sOylendi. Dengeleri bozuldugu anda (ayagini tutarken birakirsa, tahtadan yere
diismesi durumunda, viicudunun herhangi bir noktasiyla yere dokunursa ve benzeri
gibi durumlarda) siire ve zaman durduruldu. Arastirma grubu, tekrardan denge
aletinin lizerine ¢ikarak tekrar dengesini sagladiginda, kaldig1 zamandan siire devam
ettirildi. Bir dakika boyunca test bu sekilde uygulandi. Siire tamamlandigi anda,
sedanter bayanlarin her denge saglama cabasinda (diistiikten sonra) sayi olarak
kaydedildi ve bu say1 degerleri test bitiminde bir dakikalik siire zamani
tamamlandiginda, test puani olarak kaydedildi (Hazar 2008).

Yag Oram ol¢iimii: Arastirma grubuna katilan sedanter kadinlarin viicut yag
yiizdelerinin belirlenebilinmesi i¢in Skinfold Kaliper ile deri kivrimi oOlgiimii
degerleri alinarak karsilastirilmistir (Tamer,1996). Deri kivrimi kalinhigi 6l¢iimii,
supscalpula, triceps, tie ve suprailiyak bolgelerinden skinfold kaliper aleti
kullanilarak uyguland1 (Melemez2010). Deri kivrim kalinligin1 (DKK) degerlerini
Olcmek i¢in bagparmak ile isaret parmak arasinda deri kivrimi, deri ve deri alt1 yag
doku ile beraber kaldirilarak kas dokusundan uzaklastirilarak ve kaliper 24 aletinin
u¢ bolgeleri arasinda fazla basing uygulamadan sikistirilarak skinfold aletinin
kadranindaki degerler okundu ve kaydedildi (Giinay 2006).

Triceps Deri Kivrinui Ol¢iimii: Acromion ile olecrenon arasindaki orta noktadan,
ayakta kollar1 yanlara serbest¢e sarkitilmis durumda, belirlenen noktadan katlanarak

alimmustir.(Yosmanoglu vd.2010)
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Subscapular Deri Kivrimu Olgiimii: Scapulanin inferior agisinin altindan 45 derece
diagonal olarak, ayakta, kollar serbest¢e birakilmis pozisyonda Olglim alinmis.
Bedenin arka bolimiiniin deri alti yag dokusu ve deri kalinhigmin 6lgiilmesi
sonucunda arastirma grubunun deger Olgiimleri kaydedilmistir (Yosmanoglu
vd.2010).

Suprailiac Deri Kivrinu Olgiimii: Midaksiller eksende, iliak krestin iistinden 45
derece diagonal olarak, ayaklar birlesik ve beden dik durumda iken 6l¢iim alinmistir
(Yosmanoglu vd.2010).

Uyluk ( Tie) Deri Kivrim Olgiimii: Uylugun anterior yiizeyinden, yaklasik olarak

orta noktadan, dikey olarak uygulandi ve orta nokta, inguinal katlant1 ile patellanin

tist kenar1 arasindaki mesafenin orta noktasi olarak alinmistir (Giinay 2006)

L - J
Sekil 4: Subscapular DKK Ol¢iimii Sekil 5: Suprailiak DKK Olgiimii

3.4.Antrenman Programi: Bu arastirmada ilgili literatiirler incelenerek hatha yoga
antrenman programi olusturulmustur (Grabara ve Szopa 2015; Ray v.d. 2011 Giiven
Uger v.d 2007). sedanter bayanlara uygulanacak 12 hatha yoga egzersiz hareket, yas
grubunun O6zelligine uygun siire ve tekrar sayilari ile 8 haftalik egzersiz programi
hazirlanmistir. Antrenman programi haftanin 2 giinii genel 1sinma, antrenmana
yonelik 6zel 1sinma ve Iyengar hatha egitim sistemine gére uygulanmistir. Bu sistem
Once ayaklarla uygulanan asanas hareketleri daha sonra yerde yapilan oturma

hareketleri son olarak ise gevseme hareketleri ile ¢alisma bitirilmistir (Hoare, 1982).
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Dalgasal antrenman metodu kullanilarak hareketler arast 30 sn setler aras1 2,5 dakika
dinlenme verilerek ortalama 45-60 dk (1sinma-soguma dahil) arasinda zamanda

uygulandi. Uygulanacak hatha yoga egzersiz programi Sekil 6’de gosterilmistir.

Sekil 6: Uygulatilacak 8 haftalik hatha yoga Egzersiz Programi

20 sn 25sn 30sn 25sn
20 sn 25sn 30sn 25sn
- ‘ b - b -
e
‘ "
20 sn 25sn 30sn 20sn
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3.5.Verilerin Istatiksel Analiz: On test olgiimleri oncesinde her gruba testler
anlatildi ve egitim programi uygulanmistir. Deney grubuna uygulanacak antrenman
ile ilgili bilgiler verilmistir. Hatha yoga egzersiz programi uygulanmistir. Egitim
programi sonrasi akut etkiyi belirlemeye yonelik olarak, hem deney hem de kontrol

grubuna performanslarina yonelik 6n testler uygulanmistir.

Arastirmada elde edilen veriler bilgisayar ortamima girilmistir. Once deney ve
kontrol gruplarinin 6n test 6l¢iimleri alinip 6n testler arasinda farklilik incelenmistir.
8 haftalik antrenman programi sonrasi deney ve kontrol guruplarimin son testler
arasindaki farklilagmalar incelenmistir. Verileri degerlendirilirken tanimlayici
istatistiksel metotlar1 (Ortalama, Standart sapma) kullanilmistir. On test ve Son test
analizleri i¢in Paired-Samples t-test kullanilmistir. Elde edilen bulgular %95 giiven

araliginda %5 anlamlilik (0.05) diizeyinde degerlendirilmistir.
4 BULGULAR

8 Haftalik hatha yoga egzersiz programina oncesinde ve sonrasinda deney ve
kontrol gruplarindan alinan yas, boy, kilo, esneklik, denge, deri kivrimi dl¢timii,

kuvvet dl¢limlerinin analizleri asagidaki tablolarda gosterilmistir.

Tablo 1: Bazi fizyolojik ortalama ve standart sapmalari

Degiskenler Gruplar n Ortalama/ Std. t P

(X=ss)

Yas Kontrol 15  48,27+3,51
Deney 15 4607575 1204 .2l7

Boy Kontrol 15 160,26+3,47
Deney 15 14966x4171 901 335

Kilo Kontrol 15  62,78+4,60
0,600 ,952

Deney 15 62,68+299,59

p>0.05

Calismaya katilan sedanter kadinlarin yas, boy ve kilo ortalama ve standart sapma
degerleri; deney grubu yas 48,27+3,51, boy 160,26+3,47 ve kilo 62,78+4,60, kontrol
grubu yas 46,07+£5,75, boy 149,66+41,71 ve kilo 62,68+299,59 olarak tespit

edilmistir.
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Tablo 2. Deney ve Kontrol grubu 6n test karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar n Ortalama/ Std. t P
(X=ss)

Esneklik Kontrol 15 34,90+2,67

Deney 15  3306x447 094 494
Denge Kontrol 15 2,20+1,37

Deney 15  233x212 204 840
Suprailliac Kontrol 15 19,88+1,59

Deney 15  22.18:206 o409 122
Triceps Kontrol 15 20,71+1,71

Deney 15 2023234 044 525
Supscapula Kontrol 15 16,96+1,61

Deney 15 1648123 003 325
Tie Kontrol 15 17,68+1,17

Deney 15 1651129 872 254
Bacak kuvveti Kontrol 15  39,46+11,46

Deney 15 4046827 000 382
Sirt Kuvveti Kontrol 15 35,02+8,43

Deney 15  4048+727 L1783 085
El Kavrama Kuvveti Kontrol 15 21,9344,00 804 428

Deney 15 22,53+4,68

p>0.05

Deney ve kontrol gruplarinin 6n test dlgiimlerinin karsilastirilmasinda, alinan
Olctimler arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilememistir.



Tablo 3. Deney ve Kontrol grubu son test karsilastiriimasi

Degiskenler n  Ortalama/ Std. t P
(Xtss)
Esneklik Kontrol 15 35,06+1,98 041 007*
Deney 15 38,76+4,16 K ’
Denge Kontrol 15 1,93+,96 *
Deney 15 ,800+,941 3,263,003
Suprailliac Kontrol 15 19,69+1,62 N
Deney 15  21,07x162  ~2°1> 018
Triceps Kontrol 15 20,43+1,76 N
Deney 15  18,66x226 2034 000
Supscapula Kontrol 15 16,70+1,55 N
Deney 15  14,01x126 1599 000
Tie Kontrol 15 17,42+1,12
_ *
Deney 15  1517+78 2040 000
Bacak kuvveti Kontrol 15 38,62+10,31 1794 000
Deney 15  4573x11,37 ’
Sirt Kuvveti Kontrol 15 34,33+8,81 2789 009*
Deney 15 43,35+890  ° ’
El Kavrama Kuvveti Kontrol 15 21,23+4,20
= *
Deney 15 25,02+4,30 1,793,000

p<0.05*
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Deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test karsilastirilmasinda esneklik,

denge, suprailliac, triceps, supscapula, tie, bacak kuvveti, sirt kuvveti ve el kavrama

kuvveti degiskenlerinde istatiksel olarak anlamli farklilik goriilmistiir (p<0.05).

Tablo 4. Deney grubunun 6n ve son test karsilagtirilmasi

Degiskenler n Deney Grubu Deney Grubu t p
On test Son test
X+SS X+SS
Kilo (kg) 15  62,68+5,07 60,76+4,68 5,409 ,000*
Esneklik (cm) 15  33,96+4,47 38,76+4,16  -5,281 ,000*
Denge (sn) 15  2,33+2,12 ,800+,941 3,286 ,005*
Suprailliac (mm) 15  22,1842,06 21,07+1,62 5,014 ,000*
Triceps (mm) 15 20,23+£2,34 18,66+2,26 5,049 ,001*
Tie (mm) 15  16,51+1,29 15,17+,78 5,801 ,000*
Subscapula (mm) 15  16,48+1,23 14,01+1,26 6,174 ,000*
Bacak Kuvveti 15  40,46£8,27 -3,718 ,002*
(N) 45,73+11,37
Sirt Kuvveti (N) 15 40,48+7,27 43,35+8,90  -7,302 ,000*
El kavrama 15  22,53+4,68 25,02+4,30 -5,649 ,000*
Kuvveti (N)

p<0.05* 8 Haftalilk Hatha Yogaya katilan kadinlarin on test ve son test
degiskenlerinin tiimiinde anlaml bir farklilik tespit edilmistir(p<0.05).
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Tablo 5. Kontrol Grubu 6n ve son test karsilagtiriimasi

Kontrol Kontrol
Degiskenler n Grubu Grubu t

On test Son test P

X+SS X+SS

Esneklik (cm) 15 34,9+2,67 35,06+1,98 -,542 596
Denge (sn) 15 2,2+1,37 1,93+,96 ,807 ,433
Suprailliac (mm) 15 19,88+1,59 19,69+1,62 ,893 ,387
Triceps (mm) 15 20,71+1,17 20,43+1,76 1,363 ,194
Tie (mm) 15 17,68+1,17 17,42x1,12 2,465 127
Subscapula (mm) 15 16,96+1,61 16,70+1,55 4,392 ,146
Bacak Kuvveti 15  39,46+11,46 38,62+10,31 1,168 ,262
Sirt Kuvveti 15 35,0248,43 34,33+8,81 1,286 ,219
El Kavrama 5 21931400 21232420 058 955
Kuvveti
p>0.05

Kontrol grubunun 6n test ve son test karsilastirllmasinda kilo, esneklik,
denge, suprailliac, triceps, tie, subscapula, bacak kuvveti, sirt kuvveti ve el kavrama

kuvvetlerinde istatiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilememistir.
5. TARTISMA

Bu boliimde, 8 haftalik hatha yoga egzersizlerinin, 6n test ve son test

Olctimlerinin sonuglart, literatiirdeki diger ¢aligmalar ile yorumlanacaktir.

8 haftalik hatha yoga egzersiz programina; deney grubu (n=15) 48,27+3,51 yil,
boy 160,26+3,47 cm ve kilo 62,78+4,60 kg, kontrol grubu (n=15) yas 46,07+5,75
yil, boy 149,66+41,71 cm ve kilo 62,68+299,59 kg olan toplamda 30 sedanter bayan

katilmistir.

Ozellikle yoga egzersizlerinin viicut kompozisyonu ve motorik 6zelliklerin
gelistirilmesi lizerine etkilerini saptamaya yonelik yapilan bir¢cok arastirma
sonuclarinda egzersiz sonrast viicut kompozisyonu ve motorik 6zelliklerinde
farkliliklar ortaya koymaktadir. Hatta Barry ve arkadaslarinin yapmis olduklar
caligmada saglik sorunlar1 bulunmayan erkek ve kadinlar1 6 aylik yoga simifindaki
programa dahil etmisler, bir gruba aktif yoga programi, diger bir gruba egzersiz ve
bir bagka gruba ise giinliik ev isleri seklindeki uygulamalar uygulatilmis. Bu
caligmalar giinlik zamanda 30-56 dk arasinda degiskenlik gosteren siirelerde
uygulananmis, 6n test ve son test degerlendirmeler kapsaminda yer alan fiziksel

Olciim (tek bacak lizerinde kalma siiresi, govde fleksiyonu ve otur uzan Slgiimii)
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degerlendirmeleri sonuglarinda her 3 ayr1 grupta da anlamli olarak artiglar goriilmiis
fakat yoga yapan grubun artis oranlari diger gruplara oranla daha fazla oranda
oldugunu bildirmislerdir (Barry SO v.d.2006).

Grabara ve arkadasiin (2015), yapmis olduklari ¢alismada ise haftada bir kez
90 dk olacak sekilde 20 hafta boyunca, 50 yas ve iizeri 56 saglikli kadin Yoga
programina katilmigtir. Calisma sonunda Yoga programinin spinal mobiliteyi ve
hamstring kaslarinin esnekligini artirdigi agiklanmistir. Ayrica kaslarin esnekligini,
eklem hareket aciklifini ve yasam kalitesini artirmak i¢in Yoga egzersizlerinin
yetiskin bireylere Onerilebilecegi vurgulanmistir. Caligmamizda Hatha yoga yapan
sedanter bayanlarin esneklik degerlerinde olumlu yonde gelisim tespit edilmistir.

Literatiirdeki ¢alismalar1 destekler bigcimdedir.

8 haftalik hatha yoga egzersiz programini sedanter bayanlara uygulama
dogrultusunda. 30-45 yas aras1 25 saglikli kadinlara Hatha Yoganin esneklik ve
denge iizerine etkisini incelemek amaciyla uygulanmis ve Olgulara haftada iki giin
ve giinde bir saat olmak tlizere 8 seans Yoga programi uyguladiklar ¢alismada;
bireylerde esnekligin arttigi yonde sonuca varmis ve denge degerlendirmeleri
sonucunda ise; sag ve sol ekstremite tizerinde kalis siirelerinin arttigi bulunmustur

(Gliven v.d. 2007).

Dogru planlanan ve yapilan egzersiz ile postiiral bozukluk ve zayif olarak
nitelendirebilecegimiz degiskenler diizeltilebilir (Ergiin ve Baltaci, 1997). Benzer
sekilde (Engelman ve ark. 1982) on hafta siiren yoga programi sonucunda terapi
grubuna oranla hatha yoga egzersizleri yapan grubun beden imajinda daha fazla artis
gortildiiginii  bildirmislerdir. Egzersizin viicut kompozisyonu {iizerine etkilerini
saptamaya yonelik yapilan bir¢ok arastirma bulgusu egzersiz sonrasi viicut
kompozisyonunda degisimler ortaya koymaktadir. Hatta (Bas 1998), arastirmasi
sonucunda, hem yoga hem de egzersizin viicut agirligi ve beden Kitle indeksini
azalttigini saptamistir. (Kartal 1998) da aragtirmasinda ayni sekilde egzersizin viicut
agirhgini, viicut yag yiizdesini ve deri altt yag kalmligmi (skinfold) azalttiginmi
vurgulamistir. Yoga ayrica, postiir sorunlarmi azaltmakta, bu da omurgadaki
deformasyonlar1 diizelterek omiriligi ve sinir uyarimlarini hizlandirmaktadir. Postiir
sorunlarindaki diizelme solunum i¢in de yarar saglamaktadir (Coulter,
2002).Sedanter kadmnlara yapmis oldugumuz bu 8 haftalik hatha yoga egzersizler

sonucunda da bu literatiirii destekler bigimdedir.
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Ayri ayr1 yapilmig ¢alismalarin sonunda, kas-iskelet sistemine ait problemler,
kas kisaligi, kas kuvveti zayifligi ve eklem hareketleri yapilabilme sinirlarinda
azalma gibi durumlarda, esneklik ve postiirel kontroliin bozuldugunu belirtmislerdir.
Ayrica uygulanan yoga programi ile kaybedilen esnekligin yeniden kazanilmasi ile
postiiral diizglinliigiin korunabildigini vurgulamislardir (Good 1999; Bohannon
2010). Yapmis oldugumuz bu ¢alismada da ayni1 anlamliliklar bulunarak literatiir ile

baglilik gostermektedir.

Egzersiz ve Hatha Yoganin yaslar1 18 ile 26 arasinda degisen 33 saglikli denek
tizerinde, postiir ile fiziksel ve fizyolojik uygunluk o6zellikleri agisindan etkilerini
karsilagtirmistir. Deneklere postiir analizi, kas testi ile fiziksel ve fizyolojik uygunluk
testleri uygulanmis, bunlarin yani sira fiziksel etkinlik indeksleri belirlenmistir.
Birinci grup 6 hafta boyunca haftada 4 giin birer saat Hatha Yoga uygulamalarina
tabi tutulmustur. ikinci gruba ise klasik egzersiz egitimi 6 hafta boyunca, haftada 4
giin birer saat verilmistir. Arastirma bulgularina gore, klasik egzersiz uygulanan
grubun da, Hatha Yoga uygulanan grubun da postiirel 6zelliklerinde gelisme
saptanmus, her iki grupta da viicut agirligi ve BKI acisindan azalma kaydedilmistir.
Yine her iki grupta da ¢eviklik, kas dayanikliligi, kas kuvveti, aerobik giic ve
esnekligin gelistigi belirlenmistir. Hatha Yoganin dengeyi ve anaerobik giicii
artirdigr  belirlenirken, egzersiz grubunda bu unsurlarda anlamli bir fark
bulunmamistir. (Bag 1998). Sedanter kadinlara uygulatilan 8 haftalik Hatha yoga
egzersizleri sonucunda kuvvet gelisimini oldugu, fiziksel ve fizyolojik olarak da

gelisim sagladiklar kaydedilmistir. Bu bulgular literatiirii destekler niteliktedir.

6.SONUC ve ONERILER

Sedanter bayanlarda uygulanan 8 haftalik hatha yoga egzersizler sonucunda
kilo, esneklik, kuvvet, denge, viicut yag yilizdesi parametrelerinde istatiksel olarak
anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Calismamizin hipotezleri;

1-“Hatha yoga caligmalarinin sedanter kadinlarda kilo kaybini saglar” hipotezimizi
deney grubunun 6n test Olglim degerleri 62,68+5,07, son test Olgim degerleri
60,76+4,68 “dir (tablo 4).Ol¢iimler aras1 anlamli bir farklilik bulunmustur. Hatha

yoga egzersizleri kilo kaybini saglar hipotezimiz dogrulanmustir.
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2-“Hatha yoga c¢alismalarmmin sedanter kadinlarda esnekliklerini gelistirir”
hipotezimizi deney grubunun on test dlgiim degerleri 33,96+4,47, son test Olglim
degerleri 35,76+4,16 ‘dir (tablo 4).Olgiimler aras1 anlaml1 bir farklilik bulunmustur.

Hatha yoga egzersizleri kilo kaybini saglar hipotezimiz dogrulanmistir.

3-“Hatha yoga ¢alismalarinin sedanter kadinlarda dengelerini gelistirir” hipotezimizi
deney grubunun oOn test Olglim degerleri 2,33+2,12 son test Ol¢liim
degerleri ,800+,941 dir.(tablo 4).Olgiimler aras1 anlamli bir farklilik bulunmustur.

Hatha yoga egzersizleri dengeyi gelistirir hipotezimiz dogrulanmaistir.

4-“Hatha yoga calismalarinin sedanter kadinlarda yag orani degerlerini diisiiriir”
hipotezimizi deney grubunun 6n test 6lgiim degerleri Suprailliac 22,18+2,06 son test
Olgim  degerleri 21,07+1,62, Triceps On test 20,23+2,34 son test 18,66+2,26, Tie 6n
test 16,51+1,29 son test 15,17+,78, Subscapula 06n test 16,48+1,23, son test
14,01£1,26 ‘dir (tablo 4).Olgiimler aras1 anlamli bir farkliik bulunmustur. Hatha

yoga egzersizleri yag orani degerlerini diisiiriir hipotezimiz dogrulanmaistir.

5-“Hatha yoga c¢alismalarimin sedanter kadinlarda kuvvetlerini  gelistirir”
hipotezimizi deney grubunun 6n test Olgiim degerleri bacak kuvvet oOn test
40,46+8,27 son test 45,73+11,37, sirt kuvveti on test 40,48+7,27 son test 43,35+8,90,
el kavrama kuvveti &n test 2,53+4,68 son test 25,02+4,30 ‘dur.(tablo 4).Ol¢iimler
aras1 anlamli bir farklilik bulunmustur. Hatha yoga egzersizleri kuvvetlerini gelistirir
hipotezimiz dogrulanmaistir.

Caligmamizin sonucunda sedanter kadinlarda hatha yoga egzersizlerinin
incelendigimiz baz1 fizyoljik ve motorik parametreler tizerinde etkili oldugu

gorilmiistiir.

Oneri olarak artik giiniimiizde yaygin olarak kullanilmaya baslayan hatha
yoga egzersizlerinin;
1-Sedanter bayanlarin c¢ok fazla efor harcamadan hatha yoga egzersizlerini
uygulayarak yukarida inceledigimiz parametreleri olumlu yonde saglayabilir.
2-Sedanter bayanlarin yapabilecegi egzersizler arasinda yer alabilir.

3-Yoga egitmenlerinin sedanter bayanlar {izerine uygulanmasi i¢in dnerilebilir.
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