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OZET

HATHA YOGA EGZERSIZLERININ, MASA BASI CALISAN KADINLARDA
ESNEKLIK, POSTUR BOZUKLUGU VE YASAM KALITESI UZERINDEKI
ETKISININ INCELENMESI

Canan DAGASAN

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
AnadoluUniversitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Agustos 2019

Danisman: Prof. Dr. Hayri ERTAN

Bu ¢alismanin amaci, Hatha Yoga Egzersizlerinin, Masa Bagi Calisan Kadinlarda
Esneklik, Postiir Bozuklugu ve Yasam Kalitesi Uzerindeki Etkisinin Incelenmesidir.
Calisma, 12 Haftalik Hatha Yoga egzersiz programina katilan Anadolu Universitesi ve
Eskisehir Teknik Universitesi Masa bast ¢alisan 30-55 yas arasi rassal olarak segilen 30
kadin olgunun Hatha Yoga egzersizleri uygulama 6ncesi ve sonrast 6n dl¢lim ve son
Olgiimleri yapilarak degerlendirme sonuglari analiz edildi. Iki gruptan sadece deney
grubuna, hatha yoga egzersizleri 12 hafta boyunca haftada 2 kez 75 dk. uygulatilmistir
Kontrol grubuna ise hicbir fiziksel aktivite uygulatilmamis ve normal hayatlarina devam
etmiglerdir. Calismamiz sonucunda masa basi ¢alisan deney grubu 15 kadinda esneklik
ve postur Modifiye Schober test dl¢timlerinin sonucuna gore p=0,0001<0,05,Uzan —Eris
esneklik Ol¢limii deney grubu on ve son testleri arasindaki Ol¢iim sonucuna gore
p=0,081<0,10 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu ancak kontrol
grubunda her iki 6l¢iimde de anlamli fark olmadig: belirlendi. Deney grubu, SF-36 alt
boyutlar1, On test ve Son test karsilastirmasi sonucunda, Enerji canlilik alt boyutunda
p=0,026<0,05, Fiziksel fonksiyon alt boyutunda p=0,050<0,10 alfa %10’a gore,Genel
saglik alt boyutunda p=0,089<0,10 alfa %10’a gore, anlamli bir fark vardir ancak
kontrol grubu SF-36 Yasam kalitesi formu 8 alt boyutu arasinda fark yoktur. FMS testi
6lcimine gore Deney grubu ortalama ranki son test Gl¢iimlerine gore kontrol grubu
ortalama rankindan daha yiiksektir. FMS right total degeri p=0,00001<0,05, FMS Left
total degeri yoga yapanlarda daha yuksektir. p=0,00001<0,05.

Anahtar Sézcukler: Hatha Yoga, Esneklik, Yasam Kalitesi,Fiziksel Fonksiyon,Genel
Saglik



ABSTRACT
EXAMINING THE EFFECT OF HATHA YOGA EXERCISES ON FLEXIBILITY,
POSTURE DISORDER AND QUALITY OF LIFE IN WOMEN WORKING AT A
DESK

Canan DAGASAN
Physical Education and Sports Department
Anadolu University, Graduate School of Health Sciences, August 2019
Supervisor: Prof.Dr. Hayri ERTAN

The aim of this study was to investigate the effect of Hatha Yoga Exercises on
Flexibility, Posture Disorder and Quality of Life in Women Working Desk. In this
study, pre-measurement and final measurements of pre-and post-Hatha Yoga exercises
of 30 randomly selected 30 women aged between 30-55 years who participated in 12
week Hatha Yoga exercise program were analyzed.From the two groups to the
experimental group only, the hatha yoga exercises were carried out 75 min twice a week
for 12 weeks. No physical activity was applied to the control group and they continued
their normal lives. As a result of our study, flexibility and posture of 15 women working
at a desk were p = 0.0001 <0.05, according to the results of modified Schober test
measurements. There was a statistically significant difference in the level, but there was
no significant difference in both measurements in the control group.Experimental
group, SF-36 sub-dimensions, as a result of the pre-test and post-test comparison,
Energy vitality sub-dimension p = 0.026 <0.05, Physical function sub-dimension p =
0.050 <0.10 alpha 10% according to, General health sub-dimensions there was a
significant difference in size compared to p = 0.089 <0.10 alpha 10%. However, there
was no difference between the sub-dimensions of the control group SF-36 Quality of
life form 8. According to the FMS test measurement, the average rank of the
experimental group is higher than the average rank of the control group compared to the
final test measurements.FMS right total value p = 0.00001 <0.05, FMS Left total value
is higher in yoga. p = 0.00001 <0.05.

Keywords: Hatha Yoga, Flexibility, Quality of Life, Physical Function, General Health
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1. GIRIS

Hareketsiz yasam tarzinin artmasi, toplumlarda hareketsizlige bagl olarak gelisen
bircok saglik sorununun da ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir.Hareketsizlige bagh
olarak, ozellikle kemik, kas, ve iskelet sisteminde meydana gelen olumsuz etkileri
azaltmak i¢in, uygun egzersiz programlar1 ve giinliikk yasam tarzina, dizenli fiziksel
aktivite ve egzersiz eklenmesi gereklidir [1]. Fiziksel aktivite ,giinliik yasam
icerisindeyiiriime, kosma, atlama, yuzme, bisiklete binme, ¢dmelme-kalkma, kol ve
bacak hareketleri, bas ve govde hareketleri gibi temel viicuthareketlerinin kas ve
eklemlerimizi kullanarak enerji tiikketimi saglayarak gergeklesmesidir.Egzersiz ise,belli
bir alanda tekrarli ve diizenli yapilan viicut hareketleridir.Fiziksel aktivite ve egzersiz
koruyucu saglik hizmetlerinin bir araci olarak bireyin saghigimi gelistiren, gelismis
durumunu devam ettiren, yorgunluga ve hastaliklara karsi direncini arttiran hareketlerin
toplamudir [2].

Is hayatinda mesai saati boyunca oturarak masa basinda ¢alismay1 gerektiren
meslek grubu c¢alisanlarinin yanlis viicut durus ve hareketlerinin kemik, kas ve iskelet
sisteminde (Systema Locomotorium) meydana gelen ciddi saglik sorunlari, basta
calisan, isveren, ve devlet agisindan, maddi ve manevi kayiplara neden olmaktadir [3].

Kisilerin ¢alisma hayatinda daha aktif, verimli ve yasamlar1 boyunca tatmin
seviyelerini yiksek tutabilmeleri i¢in bazi aktif uygulamalar etkili olabilmektedir. Bagh
oldugu felsefeye gore kisinin igindeki mutlulugu geri kazanmak olan Yoga,
Sanskritcede “birlesmek” ya da “bir araya getirmek” anlamina gelen “yug” koklnden
tiremistir [4]. Bes bin yil Oncesine dayanan Hindistan kokenli “Yoga” calismalari
daviicudu yenileyerek zihni modern hayatin hizli temposundan kaynaklanan olumsuz
diislincelerden uzaklastirma noktasinda yardimer olabilecek bir teknik olabilir [5].

Yoga, insani tiimiiyle ele alir, postirii korur, esnekligi saglar, kaslar
kuvvetlendirir, nefesi duzenler ve gevseme ile tim viicudun daha hafif ve canli
hissedilmesini saglar. Yoga diizgiin ve saglikli viicut pozisyonu ile zihni etkileyen,
yogunlagma, rahatlama, nefes ve fiziksel egzersizlerin bir arada kullanildigi kapsaml
bir egzersiz programidir [6].

Son yillarda, yoga uygulamalar1 Amerika'da ve dinya g¢apinda yaygin hale
gelmistir, genellikle saglikli yasam ve iyilik baglaminda artan yoga pratiginin varligi,

yoga uygulamasinin dogas1 hakkinda tartigma i¢in firsatlar yaratmaktadir. Bir yandan



yoga, Giiney Asya dini gelenekleriyle tarihsel ve ideolojik baglantilara sahip dini bir
pratiktir, diger yandan da agik bir sekilde dini veya manevi unsurlardan yoksun goriinen
sekdler bir saglik uygulamasidir [7].

Uygulanan birgok yoga sekillerinden biri olan Hatha Yoga3 ana unsurdan
olusur;(1) Beden ve zihin koordinasyonu igin nefes alma teknikleri(pranayama), (2)
tipik olarak izometrik kasilmalar kullanilarak gerceklestirilen egzersiz hareketleri igeren
duruslar (asanalar) ve (3) vicudu rahatlatmak i¢in kullanan meditasyon uygulamasi [8].

Yoga uygulamasinda, evrendekitiim yasam enerjisi pranayama’dir.Pranayama ile
nefes almayi anlamak ve uygulamak,negatif viicutenerji akisini kontrol edecektir.Bu
slirecte pranayama ve asana performansinin 6nemli bir fizyolojik rolii vardir. Hatha
Yoga'nin psikofizyolojik etkileri insan viicudunun dort ana sistemi iizerinde faydali bir
etkiye neden olurlar; (1) Fiziksel hareket ve kontrollii nefes teknikleri ile kas-iskelet
sistemi, (2) kardiyopulmonersistem; (3) sinir ve (4) endokrin kontrol sistemlerine
etkisine dogal bir temel olusturur [9].

Bu caligmakapsaminda, masa bas1 ¢alisan kadinlarda hareketsizlikten kaynakli Kas
Iskelet Sistemi ve Sinir Sisteminde ortayacikan rahatsizliklar ve bu rahatsizliklari
onlemek icin kullanilabilecek alternatif egzersiz programi olan “YOGA ”ile esneklik,
postiir bozuklugu ve yasam kalitesi iizerine etkisinin bilimsel yontemlerleagiklanmaktir.
Buna ek olarak, ¢alismada diinya ve lkemizde yapilmis olan Hatha Yoga ¢alismalarina

dayer verilmis ve bu baslikta yapilmis ¢alismalar ayrintili olarak ele alinmstir.

1.1. Sorun

Bu tez calismasinda masa basi ¢alisan kadinlarda siklikla goriilen yanlis durus
pozisyonu, kas iskelet sistemi rahatsizliklarinin olusumunda etkili olanboynun ve
omuzlarin sabit pozisyonda olmasi durumdur. Omuz ve boyundaki kaslar kasilmakta ve
gorevin gerektirdigi siire boyunca sabit pozisyonda durabilmek icin kasilmaya devam
etmektedir. Kasilan kaslar damarlar1 sikistirmakta bu da fiziksel, mental, emosyonel
rahatsizliklara sebep olmaktadir.

Calisma hayatinda yasanan tatminsizlik, mutsuzluk ve moral bozukluklari kisinin
yasamindan tatmin olamamasina neden olabilir. Bu durum ailesel ve ¢evresel sorunlar
yaratabildigi gibi, ¢esitli ruhsal bozukluklara da sebep olabilmektedir.Ulkemizde de bu

tiir rahatsizliklar masa basi ¢alisanlarin yasam kalitesini diistirmekte, isletmenin verimli



calismasini engellemekte, dogrudan ve dolayli mali kayiplara sebep olarak sorun

olusturmaktadir[10].

1.2. Amag

Bu arastirmanin amaci, Hatha Yoga’nin masa basi calisan kadinlarda esneklik,
postiir bozuklugu ve yasam kalitesi {izerine etkisinin incelenmesidir.Hatha yoga durus
posizyonlar1 ve hareketleri i¢erisinde yer alan yoga duruslar ile viicudu kuvvetlendirip
guclendirmek ve kaslara esneklik kazandirarak fiziksel mental ve emosyonel

gelisimleriamaglanmaktadir.

1.3. Onem

Hatha yoga durus posizyonlar1 ve hareketleri igerisinde yer alan yoga duruslari ile
vicudu saglamlastirip giliglendirmek, ve kaslara esneklik kazandirarak bir sonraki
asamaya disipline edilmis bir bedenle gegebilmek amaclanmaktadir. Yoga yapan kisi
boylelikle, kontrol sagladigikendi bedeni (zerinde hakimiyet sahibi olacak, zihnini
meditatif hale getirebilecektir.Masa bas1 ¢alisan kadinlarin spor yapmamalar1 ve
calismanin ilk baglarindaki zorlandiklar1 hareketten olusan ve tekrarli olarak uygulanan
hatha yoga hareketlerini diizenli olarak uygulayarak esneklik ile postiurel kontroliin
gelismesine olumlu etkiler saglandigi goriilmiistiir. Bu calisma, masa basi calisan

kadinlarda fiziksel mental ve emosyonel gelisimleriagisindan 6nemlidir [11]

1.4. Varsaymmlar

1.4.1. Arastirmaya katilan denek ve kontrol grubu masa basi calisan kadinlarin
egzersiz aligkanliklarini degistirmedikleri varsayilmistir.

1.4.2. Katilimcilarin ¢alisma kosullarini degistirmedikleri varsayilmistir.

1.4.3. Katilimcilarin beslenme aligkanliklarini degistirmedikleri varsayilmistir.

1.4.4. Katilimcilarin yasam kalitesi SF-36 formunu dogru bir sekilde kendi iradesi ve

etki altinda kalmadan doldurduklar: varsayilmistir.



1.5. Hipotezler

1.5.1.

1.5.2.
1.5.3.

1.5.4.

1.5.5.

1.5.6.

1.5.7.

1.5.8.

1.5.9.

1.5.10.

1.5.11.

1.5.12.

1.5.13.

Hatha Yoga egzersizlerinin omurganin esnemesi ve dolayisiyla dik ve daha
esnek bir omurgaya sahip olmast durumu ile boy uzamasi arasinda iliski vardir.
Hatha Yoga egzersizlerinin Viicut Agirhigina etkisi vardir.

Hatha Yoga egzersizleri yapan masa basi ¢alisan kadinlarda viicut yag orani
degerleri arasinda fark vardir.

Hatha Yoga egzersizleri yapan masa basi ¢alisan kadinlarda kol ¢evresindeki
yag orani degerleri arasinda fark vardir.

Hatha Yoga egzersizleri yapan masa basi ¢alisan kadinlarda bacak ¢evresindeki
yag orani degerleri arasinda fark vardir.

Hatha Yoga egzersizleri yapan masa bas1 ¢alisan kadinlarda govde
cevresindeki yag orani degerleri arasinda fark vardir.

Hatha Yoga egzersizi yapan masa basi ¢alisan kadinlarda Dual-energy X-ray
Absorptiometry (DXA) ile yapilan 6l¢iimde BMD (Kemik Mineral Yogunlugu)
daki degerlerde fark vardir.

Hatha Yoga egzersizi yapan masa basi ¢alisan kadinlarda Dual-energy X-ray
Absorptiometry (DXA) ile yapilan 6l¢iimde Kollar BMD ( Kemik Mineral
Yogunlugu) daki degerlerde fark vardir.

Hatha Yoga egzersizi yapan masa basi ¢alisan kadinlarda Dual-energy X-ray
Absorptiometry (DXA) ile yapilan 6l¢iimde Bacaklar BMD ( Kemik Mineral
Yogunlugu) daki degerlerde fark vardir.

Hatha Yoga egzersizi yapan masa basi ¢alisan kadinlarda Dual-energy X-ray
Absorptiometry (DXA) ile yapilan dl¢iimde Gévde BMD ( Kemik Mineral
Yogunlugu) daki degerlerde fark vardir.

Hatha Yoga egzersizi yapan masa basi ¢alisan kadinlarda Dual-energy X-ray
Absorptiometry (DXA) ile yapilan 6l¢iimde Kotsalar BMD (Kemik Mineral
Yogunlugu) daki degerlerde fark vardir.

Hatha Yoga egzersizi yapan masa basi ¢alisan kadinlarda Dual-energy X-ray
Absorptiometry (DXA) ile yapilan 6l¢iimde spine BMD (Kemik Mineral
Yogunlugu) daki degerlerde fark vardir.

Hatha Yoga egzersizi yapan masa basi ¢alisan kadinlarda Dual-energy X-ray
Absorptiometry (DXA) ile yapilan oOlglimdePelvis BMD (Kemik Mineral
Yogunlugu) daki degerlerde fark vardir.



1.5.14.

1.5.15.

1.5.16.

1.5.17.

1.5.18.

1.5.19.

1.5.20.

1.5.21.

1.5.22.

1.5.23.

1.5.24.

1.5.25.

Hatha Yoga egzersizi yapan masa basi ¢alisan kadinlarda Uzan Eris testi ile
yapilan esneklik 6l¢limii degerlerinde fark vardir.

Hatha Yoga egzersizi yapan masa bas1 ¢alisan kadinlarda Mobility Schober
testi ile yapilan esneklik 6l¢limii degerlerinde fark vardir.

Hatha Yoga egzersizi yapan masa basi c¢alisan kadinlarda FMS (Functional
Movement Screen) Fonksiyonel Hareket Taramasi test degerlendirme
sonuclarinda fark vardir.

Hatha Yoga egzersizi masa basi calisan kadinlarda FMS (Functional
Movement Screen) Fonksiyonel Hareket Taramasi “Deep Squat” test
degerlendirme sonuglarinda fark vardir.

Hatha Yoga egzersizi yapan masa basi ¢alisan kadinlarda FMS (Functional
Movement Screen) Fonksiyonel Hareket Taramasi “Hurdle Step”test
degerlendirme sonuglarinda fark vardir.

Hatha Yoga egzersizi yapan masa basi ¢alisan kadinlarda FMS (Functional
Movement Screen) Fonksiyonel Hareket Taramasi “In Line Lunge” test
degerlendirme sonuglarinda fark vardir.

Hatha Yoga egzersizi yapan masa basi c¢alisan kadinlarda FMS (Functional
Movement Screen) Fonksiyonel Hareket Taramasi “Sholder Mobility” test
degerlendirme sonuglarinda fark vardir.

Hatha Yoga egzersizi yapan masa basi calisan kadinlarda FMS (Functional
Movement Screen) Fonksiyonel Hareket Taramasi “Aktive Straight Leg Raise”
test degerlendirme sonuglarinda fark vardir.

Hatha Yoga egzersizi yapan masa basi c¢alisan kadinlarda FMS (Functional
Movement Screen) Fonksiyonel Hareket Taramasi “Trunk Stability Push-Up”
test degerlendirme sonuglarinda fark vardir.

Hatha Yoga egzersizi yapan Uygulama (Denek) grubu ve yapmayan Kontrol
grubu masa basi calisan kadinlarda FMS (Functional Movement Screen)
Fonksiyonel Hareket Taramasi “ Rotary Stability” test degerlendirme
sonuglarinda fark vardir.

Hatha Yoga egzersizi yapan masa basi ¢alisan kadinlarda KF-36 anket formu
sonuclarinda fark vardir.

Hatha Yoga egzersizi yapan masa basi ¢alisan kadinlarda KF-36 anket formu

ile “Fiziksel fonksiyon”degerlendirilme sonuglarinda fark vardir.



1.5.26. Hatha Yoga egzersizi yapan masa basi ¢alisan kadinlarda KF-36 anket formu
ile “Fiziksel rol” degerlendirilme sonuglarinda fark vardir.

1.5.27. Hatha Yoga egzersizi yapan masa basi ¢alisan kadinlarda KF-36 anket formu
ile “Viicut agris1” degerlendirilme sonuglarinda fark vardir.

1.5.28. Hatha Yoga egzersizi yapan masa basi ¢alisan kadinlarda KF-36 anket formu
ile “Genel saglik”, degerlendirilme sonuglarinda fark vardir.

1.5.29. Hatha Yoga egzersizi yapan masa basi ¢alisan kadinlarda KF-36 anket formu
ile “Vitalite” degerlendirilme sonuclarinda fark vardir.

1.5.30. Hatha Yoga egzersizi yapan masa basi ¢alisan kadinlarda KF-36 anket formu
ile “Sosyal fonksiyon” degerlendirilme sonuglarinda fark vardir.

1.5.31. Hatha Yoga egzersizi yapan masa basi ¢alisan kadinlarda KF-36 anket formu

ile “ Mental saglik” degerlendirilme sonuglarinda fark vardir.

1.6. Smmrhklar

Yoga egzersizlerinin birgok faydasi olsa da, bu caligmada mevcut sonuglar
siirlamalart 151¢inda yorumlanmalidir. Bilimsel 6l¢iim ve degerlendirmeler ve Hatha
yoga uygulamalar1 30-55 yas aras1 masa basi ¢alisan kadinlara yapilmis olup, sadece bu
yas grubuna genellenebilecek sonuglar ortaya koymaktadir. Calismamiza rassal olarak
iki grup (deney ve kontrol grubu) secilmis ve dl¢iim ve degerlendirmeler her iki gruba,
Hatha yoga calismalar ise sadece deney grubuna uygulanmigtir. Arastirmanin teorik alt
yapist Tiirkiye ve diinya iizerinde ulasilabilen Tiirkce ve Ingilizce yapilmis olan

caligmalarla, uygulama ise haftada 2 giin yapilan Hatha yoga egzersizleri ile sinirhdir.

1.7. Tammlar

1.7.1. Esneklik

Esneklik spor kaynaklarinda yaklasik ayni anlamlara gelen degisik terimlerle
ifade edilmektedir. Ingilizce kokenli kaynaklardaki “flexibility” deyimi spor
kaynaklarinda “fleksibilite” seklinde uyarlanmistir. Eklemlerin normal agikligy,fiziki
uyumcergevesinde, fonksiyonel hareket edebilme kapasitesine ait bir bileseni seklinde
tanimlanan esneklik baska bir deyisle; eklemin normal hareket genisligi igerisinde

serbest olarak hareket etme acisidir, denilebilir [12].



1.7.2.  Postur

Viicut kisimlariin birbirleri ile iliskili dizilis, diizensekli ve durus vaziyeti ve
herhangi bir zamanda viicudun tim noktalarinin duruslarinin birlesenidir. Postlr, baska
bir deyisle, bedenin her hareketinde eklemlerin aldigi pozisyonlarin birlesimi olarak da

tanimlanmaktadir.[13]
1.7.3. Postiir bozuklugu (Kotii postiir)

Fiziksel bir rahatsizlik olarak degerlendirilen, gereginden fazla kasilan kaslarin
sebep oldugu yetersiz postir olarak tanimlanir. Yetersiz ve kotii postiir kaslar: ve
baglar1 zorlamaktadir. Amaca tam olarak hizmet etmez.ve kompansasyonlar gorilebilir.
Postir yetersizligine sebebiyet verengerekenden fazla kas kasilmasi, gerek hareket
etmek, gerekse bir hareketin devamliligi igin gereksiz enerji harcamasina neden
olur. Kot postiire neden olan faktorler arasinda dogustan ya da sonradan olan yapisal
sorunlar viicutta kuvvet dengesizligi, kas zayifliklari, stres, ergonomisi uygun olmayan
ortamda c¢alismaduruslari, ailesel ve kalitsal kifoz, gelisme ddnemindeki

yanlisaligkanliklar siralanabilir [14].

1.7.4. Yasam Kalitesi

Yasam kalitesi, kisinin fiziksel fonksiyonlarni, psikolojik durumunu, aile
icindeki ve disindaki sosyal iliskilerini, ¢evre etkilerini, inanglarin1 ve gereksinimlerini
belirleme olarak tanimlanmaktadir. Bireylerin kendi kiiltiir ve degerler sistemi

icerisinde kendi durumlarini algilama bigimi olarak degerlendirilmektedir.

1.7.5. Yoga Asana

Asana“sanskritce” 'durus' veya 'pozisyon' olarak tanimlanmaktadir. Yoga pozlari
(asana), meditasyonda bir pozisyon Uzerinde uzun sire rahat oturma yetenegini
gelistirmek, diger yandan ise viicuttaki enerji merkezlerini aktiflestirmek igin
gelistirilmigsyoga duruslaridir. Farkindahigi arttirmak ve viicudun, fiziksel, mental ve
emosyonel olarak kesfedilmesi igin temeller olusturan asanalar,i¢ organlar icin
yararlioldugu kadar dolasim bosaltimsitemlerini de duzenlemekde, kemikler, kaslar ve

eklemleri diizgiilestirip hizaya sokmaktadir [16].



1.7.6. Yoga Nefes

Pranayama olarak adlandirilan yoga nefesleri, Sanskritce'den “enerjinin
kontrol(” veya “enerjinin yayilmasi1” olarak cevrilir. Yoga nefesi parasempatik sinir
sistemini aktive edebilir ve bilin¢g durumlarin1 uyarabilir. Derin nefes alma, karina derin
nefes alma, nefes alma direnci, fiziksel 6zellikler, nefes dongiisiiniin farkli bolimlerinde
nefes alma veya alternatif olarak her iki burun deligi boyunca nefes alma gibi nefes alip

verme teknikleri gibi ¢esitli teknikler vardir [17].

1.7.7. Yoga Meditasyon

Meditasyon, Budist 6gretisi olan, zihnin tek bir noktaya odaklanma tepkisini,
iyi ya da kot olabilen bir durumda sakinligi tecriibe etmesiniantik meditasyon
gelenegine dayanan rahatlama yontemidir. [18].Yoga ve meditasyon, iyilestirici
potansiyele sahip, uygulanmasiyla, g¢esitli saghk ve zihinsel saglik yararlar ile
iligskilendirilmistir [19].Astin, (1997).Strese bagli semptomatolojinin vekronik agri ile
basa ¢ikmada azalma oldugunu bildirmistir [20].



2. ALANYAZIN

2.1.  Yoga Kavrami ve Tanim

Yogabir ibadet mi, saglikli yasam i¢in bir 6greti mi? Kimileri yogay1 bir ibadet
bicimi olarak kabul ederken, kimileri tam aksi goriisii Savunmaktadir. Yoga
kaynaklarinda genel olarak “yoga” bir din veya inang sistemi degil, bir yasam felsefesi
sistemi olarak ele alinmaktadir. Yoganin, din olarak algilandigina da siklikla
rastlanmaktadir. Hindistan’da yogaya Hinduizm dahilinde sahip ¢ikilirken, bir yandan
da yoganin var olan inang sistemlerine yonelik tehdit olarak algilandigi kimi iilke ve
toplumlarda sinirlamalar getirilebildigi veya yasaklanabildigi izlenmektedir. Dilnya
capinda uygulanan en yaygin bigimiyle “modern yoga”; baslangicta din konusunda
calisan bir¢ok akademisyen tarafindanolabilecek dinsel nitelikteki boyutu goz ardi

edilerek, popdler bir kiltiirel fenomen olarak kabul gérmiistiir [21].
2.1.1. Yoga

Bir sanat ve bilim dali olarak goriilen Yoga, kdkeni Hindistan’a dayanan ve
vicudu gii¢lendirip yola sokarak, zihni ise dinginlestirip rahatlatarak meditasyona
hazirlamak amaciyla tasarlanmistir. Batililarin gereksinimleri ve yasam tarzlarina
basariyla uyarlanmistir. Yoga, sozciik anlamiyla “baglanmak, birlesmek” demektir.
Yoga yaparken fiziksel, mental ve emosyonel uyum igerisinde birbiriyle biitiinlesmis
tek bir birim halinde gelinmektedir.. Beden (zerinde bitlintiyle yogunlasan yoga, var

olan en eski biitiinsel saglik sistemlerinden biridir [22].
2.1.2. Modern Yoga

Modern yoga, yirminci ylizyil boyunca uluslararasi bir kiiresel fenomen olarak
ortaya cikmistir ve 1975'ten itibaren diinya capinda bircok farkli gelismis veya
gelismekte olan toplumda ve millette giderek artan bir bi¢imde yiikselmistir [23]

2.1.3. Hatha Yoga

Barnes ve arkadaglar1 (2008’den aktaran Lau, 2013) yoga egzersizlerinin 5000 yil
oncesine dayandigini temel prensibinin beden, zihin ruh ve dengenin biitiinlesmesini
saglamakoldugunu ifade etmislerdir.Diinya {izerinde degisen kosullara uyabilmek igin
binlerce yildir gelismekte ve devamli degisikliklere ugramakta olan yoga, , kisinin dnce
tam giice, sonra da ruhsal bilince erismesini saglayacak yonde ilerlemis oldugunu ifade

etmislerdir.[24].



Yoganin bircok formundan veya yolundan biri olan Hatha yoga, pranayamalar
(nefes kontrol egzersizleri), asanalar (yoga duruslar1) ve chanda (meditasyon) yoluyla
genel uygunluga odaklanir. Diger yoga formlar1 gibi, hatha yoga da zihni susturmak ve
konsantrasyona odaklanmak igin yapildigi iddia edilir; bununla birlikte, tim yoga
geleneklerinde fiziksel zindeligin 6nemi en ¢ok hatha yogada vurgulanmaktadir.[25]

Hatha Yoganin en bilinen tiirleri Satyananda, Iyengar, Ashtanga, Cagdas, Klasik
ve Bikram’dir. “Ha” sozciigii, hem olumlu akim (pozitif), hem de giines; “Tha” sdzciigii
ise, olumsuz akim (negatif) ve ay anlamina gelmektedir. Hatha Yoga ise bu iki akimin
ya da enerjinin uyumlu birlesimini saglamak amaciyla uygulanan, meditasyon ve

solunum kontrolii ile birlikte yapilan fiziksel egzersizleri kapsayan yontemdir [26].

2.2. Is Hayati

2.2.1. Fiziki Mekan Ve Cevre Sartlari

Is yerindeki calisma ortami ve alani, ¢alisanlar icin belli bir konfor ve giiven
saglayict unsurlardandir. Calisma esnasindaki fiziksel ¢evre sartlarini olusturan
aydinlanma, giirtiltii, hava kosullari, 1s1, gibi faktorlerin ¢alisanlarin sagligini, fizyolojik
ve psikolojik durumunu etkiledigi gorilmektedir. Stres yaratan bu faktorler kisinin
vicut dengesini bozarak ve kisiyi endiseye siiriiklemektedir. Calisma ortaminda ki
fiziksel ¢evre sartlarinin ¢alisanlarda yarattig1 etkiler arastirilmis ve psikolojik olarak
mide ve cilt hastaliklarinin, fizyolojik olarak is kazalarinin ve devamsizlik oranlarimin

arttig1 ortaya cikmustir [27].

2.3. Yoga ve Fiziksel Esenlik

Yoga duruslarini dogru uygulamanin yani sira uygulama esnasinda biyomekanik
ilkelerin izlenerek hizanin kurulmasi, kisinin bedensel sagligin1 korudugu gibi, beden
zihin arasindaki etkilesimi de olumlu yonde etkileyecektir. Asanalarin yavas ve nefesle
birlestirilerek uygulanmasi beden ve zihin arasinda uyum yaratirken, bu ahenk duygusu
icerisinde bedensel farkindalik ve duyarlilik artmakta beden esneklik kazanmaktadir

[28].

10



2.4. Yoganmn Fiziksel ve Fizyolojik Uygunluk Parametreleri

Yoga sirasinda, 6zellikle ayakta yapilan bazi esneme calismalari, Giinese selam
hareketler dizisi ve abdominopelvik egzersizler ile sempatik sinir sitemi adrenal
medulla hormonlarini etkinlestirmektedir [29]

Stres tepkisi ile birlikte, dzellikle sirt ve boyun bolgesindeki kas tonusundaki artis,
beyne giden kan damarlarinda daralmaya ve beynin kanlanmasini, dolayisi ile beyne
giden oksijen miktarmin azalmasina neden olmaktadir. Yoga caligmalarinda sirt ve
boyun bolgesi ilizerinde yapilan esneme hareketleri, parasempatik sinir sisteminin
etkinlegsmesini, kas tonusunun azalmasini ve beynin kanlanmasini saglamaktadir.

Boylece, duygu-durumda olumlu gelismeler s6z konusu olmaktadir [29].

2.5. Yoga ve esneklik

Yoga, kas kuvveti, esneklik ve dengeyi gelistirmek i¢in etkili bir aktivite olarak
kabul edilir.Hatha yoga esneme dinamik ve surekli bir esneme tiiriidiir ve asir1 gerilme
ilkesini kullanir.Bu nedenle, bir denegin Hatha yoga uygun asanalar1 veya pozlari tutarh
uygulamasi sirasinda ortaya ¢ikan Myotatic Reflex mekanizmalari esneklik ve dengede
artisa neden olmalidir [30]. Smith (2003) yaptig1 arastirmada ortaokul 6grencilerine 9
hafta siireyle ve haftada iki kez olacak sekilde Hatha Yoga egzersizleri yaptirmistir.
Hatha Yoga egzersizlerinin ortaokul &grencilerinin denge ve esneklik parametreleri
tizerine anlamli etki ortaya koymustur [30]. Smith (2003) yaptig1 arastirma sonucunun
on test ve son testler arasinda ki siirenin ¢ok kisa olmasina bagli olarak Ol¢iim
yontemine aligkanlik olusmasindan kaynakli olabilecegini tartismistir. Bu nedenle,
uyum i¢in gerekli siireyi tamimlamak {iizere daha c¢ok sayida calismalar yapilmasini
Onermistir.

Smith (2003) ortaokul Ogrencilerine yonelik gelistirdigi program igerisinde
aerobik egzersizlerinde yer almasini arastirma sonuglari {izerinde olumsuz etkiye sahip
olabilecegini dile getirmistir. Yani hamstring kas grubunda gorilen esneklik
degerlerinde ki artisin Hatha Yoga egzersizlerine mi bagli yoksa yapilan kosular1 iceren
aerobik egzersizlerden mi kaynaklandigi konusunda soru isaretleri oldugunu
vurgulamistir. Dolayisiyla, Hatha Yoga egzersizlerinin esneklik Uzerinde ki etkisini

incelemek iizere izole Hatha Yoga ¢alismalar1 yapilmasini 6nermektedir. Boylece Hatha
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Yoga egzersizlerinin esneklik ve denge lizerine ki etkisi daha dogru bir sekilde

tanimlanmus olacaktir.

Denge konusunda ortaya c¢ikan farklilagmalarin “core bolge” kas kuvvetinin
artisindan kaynaklanmis olabilecegini savunan goriisler mevcuttur [30]. Esneklik
bulgusuna benzer sekilde diger antrenman ve egzersiz tiirleri ile kombine yapilan
calismalarin etkisini izole etmek iizere sadece Hatha Yoga egzersizlerinin yapilarak

denge parametresi Gzerinde ki etkisinin incelenmesi 6nerilmektedir.

Gene Smith (2003) yaptig1 arastirmanin sonuglarini degerlendirirken yaptiklar
caligma da nefes alma ve 6zel pozlarin bes dakika siirelerle yapildigini1 ancak bunun
yerine yaklasik on saniyelik pozlar vererek tekrar sayisinin artiritlmasinin daha uygun
olacagini savunmustur. Hatha Yoga egzersizlerinin etkilerinin incelenecegi bir ¢aligma
planlanmasi durumunda uygulama kisminin daha uzun tutulmasi ve daha biiyiik denek

gruplaryla ¢alisilmasi 6nerilmistir [30].

12



3. YONTEM
3.1.  Arastirma Modeli

Bu calismada 6n 6l¢iim ve son Ol¢iimlii ve kontrol gruplu aragtirma deseni
kullanilmistir. Katilimeilar iki gruba esit olarak taksim edilmis ve gruplardan bir tanesi
deney grubu ve digeri ise kontrol grubu olarak belirlenmistir. Her iki gruba da ayni1 6n
ve son Ol¢limler uygulanmistir. Deney grubuna 12 hafta siireyle ve hafta da iki seans
olmak (izere Hatha Yoga egzersizleri yaptirilmistir (Tablo 1).Calisma 2008 Helsinki
deklerasyon prensiplerine uygun olarak yapildi ve ¢alismanin yapilabilmesi i¢in
Anadolu Universitesi Saglik Bilimleri Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi kurulundan

onayalindi (3035/ 29.01.2019).

Tablo 3.1.Arastirma deseni ve deney ve kontrol gruplarina iliskin bilgiler.

Calisma b
On Test Uygulama Son Test
Grubu
. Modifiye Schober . Modifiye Schober
. Uzan —Eris Hatha Yoga . Uzan —Eris
Deney Grubu . FMS Egzersizleri . FMS
. DEXA . DEXA
. SF-36 . SF-36
. Modifiye Schober o . Modifiye Schober
Gunlik Rutinleri
. Uzan —Eris . Uzan —Eris
devam etmistir, bir
Kontrol Grubu . FMS . FMS
uygulama
. DEXA . DEXA
yapilmamustir.
. SF-36 . SF-36

3.2.  Evrenve Orneklem

Calismanin evrenini masa basi ¢alisan kadinlar ve orneklemini ise Anadolu
Universitesi ve Eskisehir Teknik Universitesi Masa bas1 calisan 30-55 yas arasi rassal
olarak secilen 30 kadin olusturmustur. Arastirmaya katilan hem deney ve hemde kontrol

grubu deneklerine iligkin tanimlatici bilgiler Tablo 2 ve Tablo 3’de verilmistir.
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Tablo 3.2: Deney grubuna iliskin tanimlayict bilgiler.

Kontrol Grubu Tamimlayici istatistikler

N Min Max Mean Std
Yas (y1) 15 29.6 46 38.06 5.30
Boy (cm) 15 154 171 1632 588
VA (kg) 15 47 87 66.27 12.26

BMI (kg/m2 15 19.1  32.80 24.83 4.088

Tablo 3.3: Kontrol grubuna iliskin tamimlayici bilgiler.

Kontrol Grubu Tammlayici Istatistikler

N Min Max Mean Std
Yas (y1l) 15 30 50.4 39.07 6.76
Boy (cm) 15 143 172 157.4 8.28
VA (kg) 15 50 94 63.86 11.28
BMI (kg/m2 15 203  36.7 25.97 5.46

3.3.  Veri Toplama Teknigi ve Araci

Caligma 12 Haftalik Hatha Yoga egzersiz programina katilan Anadolu
Universitesi ve Eskisehir Teknik Universitesi Masa basi ¢alisan 30-55 yas aras1 rassal
olarak secilen 30 kadin olgunun Hatha Yoga egzersizleri uygulama dncesi ve sonrasi 6n
Ol¢iim ve son Olclimleri yapilarak degerlendirme sonuglari analiz edildi. Hatha Yoga
temelli egzersiz programi haftada 2 giin Sali ve Persembe giinleri, Cuma giinii (herhangi
bir problemden dolay1 katilamayanlar i¢in) telafi giinii olarak belirlenmistir.

12 hafta boyunca uygulamalar Arastirmaci gozlemci, Yoga antrendrii Canan
Dagasan tarafindan yapilmistir. Yoga egzersiz programma baslamadan énce “Ornek
Arastirma Goniillii Katilim Formu” imzalatilmagtir.

Katilimcilarin egzersiz oncesi ve sonrasi Esneklik oOl¢limleri i¢in Modifiye
Schober Testi (MST) ve Uzan Eris Testi, Sakatlik riskini azaltmak ve hareket
performansini arttirmak i¢in Functional Movement Screen (FMS) testi, Kemik mineral
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yogunlugunluklarinin (BMD) 6l¢timii i¢in Dual-energy x-ray absorptiometry (DXA
veya DEXA) adi verilen, x-1511 teknolojisinin gii¢lendirilmis bir formu olan cihaz
kullanilmustir.  Yasam Kkalitesini 6lgmek i¢in Kisa Form 36 (SF-36) Olcekleri

kullanilmistir.

3.3.1. Modifiye Schober testi

MST, Modifiye Schober testi su sekilde yapilir: Lomber hareket agiklig 6l¢iilecek
kisi ayakta dik dururken veniis gamzelerini (spina iliaca posterior superiorlar) birlestiren
¢izginin 10 cm iizeri ve 5 cm alt1 isaretlenir. Kisiden dizlerini bilkmeden 6ne dogru
egilebildigi kadar egilmesi istenir. Isaretlenen iki nokta aras1 Slgiiliir ve 15 cm’nin

tizerine kag cm ¢ikiyorsa bu deger lomber Modifiye Schober testi sonucudur [31].

Gorsel 3.1. Modifiye Schober Testi

3.3.2. Uzan —Eris Testi:

Katilimcilardan, ayakkabilarini ¢ikararak yere oturmalar1 ve ayak tabanini diiz
bir sekilde test sehpasina yerlestirmeleri, Ol¢iim yapilirken dizlerini biikmeden,
viicutlarini ileri dogru egilerek uzanabildikleri son noktaya kadar uzanmalari, cetveli
yavasca ileri itmeleri ve en son noktada en az 2 sn. hareket etmeden beklemeleri istenir.

Olcuim iki defa tekrar edilerek, en yiiksek degercinsinden kaydedilir [32].
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Gorsel 3.2. Uzan-Eris Testi

3.3.3. Yasam Kkalitesi

(SF-36), Ol¢iimiinde kullanilan, sekiz skaladan olusmaktadir. SF-36; fiziksel
fonksiyon, fiziksel rol, viicut agrisi, genel saglik, vitalite, sosyal fonksiyon, emosyonel
rol ve mental saglik alt parametrelerini 8 boyutunu 36 madde ile incelemektedir.
Sonuclarin hesaplanmasinda, her alt 6l¢ek i¢in ayr1 ayri puanlar elde edilerek saglik
durumunu hem olumsuz hem olumlu ydénleriyle degerlendirmektedir. Alt dlgeklerden
elde edilen puanlar minimum sifir, maksimum 100 olmakta ve yiiksek puan iyi saglik

durumunu gostermektedir [33].

3.3.4. Fonksiyonel hareket analizi

FMS, egzersiz ve spor performansi alanindaki profesyoneller tarafindan bir
sporcunun hareket kabiliyetini analiz etmek, fonksiyonel hareketin gozlenmesini
saglamak i¢in uygulanan bir tarama prosediiridir. FMS, yedi temel hareket diizeninden

olusan bir seriden olusur (Tablo 2).

3.3.4.1.Deep Squat

Deep Squat modeli bircok islevsel hareketin bir parcasidir. Tamamen koordine
edilmis ekstremite hareketliligi ve core bolgesi stabilitesini gosterir, kalca ve omuzlar
simetrik pozisyonlarda calisir. Ekstremite hareketliligi, postural kontrol, pelvik ve core
bolge stabilitesi, derin squat hareket diizeninde yer alir. Dogru sekilde yapildiginda

toplam viicut mekanigini ve ndromiiskiiler kontrolii zorlastiran bir harekettir. Iki tarafls,
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simetrik, fonksiyonel hareketliligi ve kalga, diz ve ayak bileklerinin stabilitesini test
etmek icin kullanilmaktadir. Bas tistliinde tutulan sopa omuzlarin, skapular bolgelerin ve
torasik omurganin iki tarafli, simetrik hareketliligi ve dengesini gerektirir. Squat uygun

yapildigi takdirde tiim viicut mekanigine meydan okuyan bir testtir [34].

Gorsel 3.4.1. Deep Squat

3.3.4.2.Hurdle Step

Bir adim atma hareketi sirasinda, ayak bilekleri, dizler ve kalcalarin bilateral
(her iki tarafli) stabilitesi ve mobilite uyumunun degerlendirilmesi i¢indir. Hareket,
adim atma sirasinda kalgalar ve govde arasinda uygun koordinasyon ve stabilitenin yani

sira tek bacak tizerinde durulurken ki stabiliteyi de gerektirmektedir [35].
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Gorsel 3.4.2. Hurdle Step

3.3.4.3.In Line Lunge

Bu hareket, fleksiyon ve ekstansiyonda kalca hareketliligi, diz fleksiyonu ve
ekstansiyonu ve ayak bileklerinin dorsifleksiyonu gerektirir, ayn1 zamanda, bir hamle
pozisyonunda dengede kalmak i¢in kalga stabilitesini zorlayacaktir. Hamle hareketi,
kogsmadaki adimlara benzer ve yavaslamada onemli bir harekettir.Kalga mobilitesi ve
stabilitesi ile ayak bilegi ve diz stabilitesini degerlendirmak amaciyla kullanilir.(fms

v1)[36].

Gorsel 3.4.3. In Line Lunge
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3.3.4.4.Sholder Mobility

Omuz stabilite taramasinda omuz ekleminin, omuz kemeri ve torasik
omurganin hareketliligini gerektirir. Omuz i¢ rotasyonu ve addiiksiyonu bir tarafta
gerekli olurken, diger taraf omuz dis rotasyonu ve abdiiksiyonu gerceklestirir. Omuz
hareket gereksinimleri iki tarafli bir hareket olmasina ragmen asimetriktir. Bu
farkliliklar omuz yaralanmalari riskinde artisa yol agabilir her iki tarafli omuz hareket

acikligini degerlendirerek onleyici programlar yapilabilir [37] proguest alintisini yap.

Goresel 3.4.4. Sholder Mobility

3.3.4.5.Aktive Straight Leg Raise

Aktif diiz bacak kaldirma en az islevsel ekran gibi goriinebilir, ancak bu patern
sadece bikiilmiis kalcanin aktif hareketliligini ayn1 zamanda paternde mevcut kalca
uzantisinin yani sira patern i¢indeki ilk ve siirekli ¢ekirdek stabilitesini de icerir. Bu, bir
tarafta kalga fleksiyonu testi degildir, ¢iinkii alt ekstremiteleri bos bir pozisyonda
ayirma yeteneginin bir degerlendirmesidir. Cok eklemli kaslarin esnekligi tehlikeye
girdiginde bu hareket siklikla kaybolur. Gluteus maximus / iliotibial bant kompleksi ve
hamstrings, fleksiyon sinirlamalarina neden olmasi en muhtemel yapilardir. Uzatma
sinirlamalart siklikla iliopsoaslarda ve anterior pelvisin diger kaslarinda goriiliir. Bu
patern, pelvis ve ¢ekirdekte stabiliteyi korurken, alt ekstremiteleri ayristirma yetenegini
zorlar. Hareket ayni zamanda aktif bir hamstring ve gastroc-soleus esnekligini

zorlagtirirken, stabil bir pelvis ve kars1 bacagin aktif bir sekilde uzamasini saglar [38].
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Gorsel 3.4.5. Aktive Straight Leg Raise

3.3.4.6.Trunk Stability Push-Up

Denek baslangigta eller omuz genisliginde agik olmak iizere uygun konumda
bir smav ¢ekmeye calisti ve bagparmaklar1 alin hizasinda olacak sekilde
yerlestirildi.Bunu basaramazlarsa, eller, bagsparmaklar klavikula ile ayni hizada olacak
sekilde hareket ettirildi ve smav yeniden denenmeye bagsladi.Kisiden govdesini tek
parca olarakbel omurgasinda herhangi bir ¢okme olmaksizin kaldirmasi
istendi.Degerlendirme ii¢ TSPU tekrar1 tamamlandi ve her tekrar degerlendirildi ve
analiz i¢in en iyi performans notu kullanildi. Denemeler arasinda yaklasik bes saniye
dinlenme saglanmig ve katilimcilara her deneme arasinda baslangic pozisyonuna

donmeleri talimati verilmistir [39].
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Gorsel 3.4.6. Trunk Stability Push-Up

3.3.4.7.Rotary Stability

Denek dort ayakuzeri konumuna getirilir. Omuzlar ve kalcalar tst gévdeye 90
derecelik bir agida olacak sekilde konumlandirilmalidir. Dizler 90 derece biikiilii olarak
tutulurken ayak bilekleri dorsifleksiyona getirilir. 2x6’y1 dizler ve eller arasina, plakayla
temas halinde olacak sekilde yerlestirilir. Kisiden omzunu fleksiyona getirmesi ve ayni
kal¢a ile dizini ekstansiyona getirmesi istenir.Kaldirilan ekstremitelerin 2x6 ile ayni
diizlemde kalmalarina dikkat edilir. Kiginin ayni taraftaki omuz ve dizini fleksiyona
getirerek temas ettirmesi istenir. Degerlendirme, iki tarafli olarak ii¢ tekrara kadar

gerceklestirilir [40].
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Gorsel 3.4.7 Rotary Stability

3.3.5. Hatha Yoga Uygulama Yodntemi

Hatha Yoga egzersizleri 12 hafta siireyle ve haftada iki seans olacak sekilde
uygulanmstir. Bu uygulamalarda tist ekstremite govde karin sirt, alt ekstremite kaslari
ayr1 ayr1 olacak sekilde esneme ve kuvvetlendirme galismasi yaptirilmistir. Uygulamalar
sirasinda kullanilan 6zel Hatha Yoga pozlart Gorsel 1-48 arasinda verilmistir. Her bir
poz 10 saniye siireyle verilmis ve her biri 5 kez tekrarlanmistir. Hatha Yoga seanslarina

herhangi bir gerek¢eyle dahil olamayan katilimcilar i¢in telafi seanslart uygulanmistir.
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Gorsel 3.5.1. Asagi Bakan Kopek Durusu
(Adho Mukha Svanasana)

Gorsel 3.5.2. Kedi Durusu
(Marjaryasana)
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Gorsel 3.5.3. Inek Durusu
(Bitilasana)
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Gorsel 3.5.4. Cocuk Durusu
(Balasana)

Gorsel 3.5.5. Durusu
(Malasana)

Gorsel 3.5.6 .Sandalye Durusu
(Utkatasana)
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Gorsel 3.5.7. Aga¢ Durusu
(Vrksasana)

Gorsel 3.5.8. Kartal Durusu
(Garudasana)

Gorsel 3.5.9. Ucgen Durus
(Trikonasa)
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Gorsel 3.5.10. Yarun Ay Durusu
(Ardha Chandrasana )

Gorsel 3.5.11. One Derin Hamle
( Anjaneyasana )

Gérsel 3.5.12. One Derin Hamle
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Gorsel 3.5.13 Savasct Durusu I
(Virabhadrasana)

Gorsel 3.5.14. Savasct Durusu IT
(Virabhadrasana)

Gorsel 3.5.15. Savasct Durusu IIT
(Virabhadrasana)
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Gorsel 3.5.16. Yana Derin Hamle Alarak Esneme
(Utthita Parsvakonasana)

Gorsel 3.5.17. Yana Yogun Esneme
(Parsvottanasana)

Gorsel 3.5.18. Ayakta One Dogru Egilme
(Uttanasana] Hareketinden)
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Gorsel 3.5.19.Bas: Dize Degdirerek One Egilme
(Janu Sirsasana)

Gorsel 3.5.20. Oturarak One Egilme
(Paschimottanansana)

Gorsel 3.5.21. Bacaklar: Genis Acarak One Egilme
(Prasarita Padottanasana)
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Gorsel 3.5.22. Genis Agiyla Oturarak One Egilme
(Upavistha Konasana)

Gorsel 3.5.23. Yukar: Bakan Kopek Durusu
(Urdhva Mukha Svanasana)

Gorsel 3.5.24. Kobra Durusu
(Bhujangasana)

30



Gorsel 3.5.25. Kurbaga Durusu (Yarim)
(Ardha Bhekasana)

Gorsel 3.5.26. Yay Durusu
(Dhanurasana)

Gorsel 3.5.27. Koprii Durusu
(Setu Bandhasana)
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Gorsel 3.5.28. Yukar: Dogrultulmus Yay Durusu
(Urdhva Dhanurasana)

|
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Gorsel 3.5.29. Deve Durusu
(Utrasana)

Gorsel 3.5.30. Balitk Durusu
(Matsyasana)
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Gorsel 3.5.31. Cekirge Durusu
(Salabhasana)

Gorsel 3.5.32. Giivercin Durusu
( Eka Pada Rajakapotasana)

Gorsel 3.5.33.Dans¢t Durusu
(Natarajasana)
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Gorsel 3.5.34. Kahraman Durusu
(Supta Virasana)

Gorsel 3.5.35. inek Yiizii Durusu
(Gomukhasana)

Gorsel 3.5.36. Inek Yiizii Durusu
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Gorsel 3.5.37. Lotus Durusu
(Padmasana)

Gorsel 3.5.38. Tekne Durusu
(Paripurna Navasana)

Gorsel 3.5.39. Maymun Durusu
(Hanumanasana)
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Gorsel 3.5.40. Bas: Dize Gotiirerek Esnemek
(Parivrtta Janu Sirsana)
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Gorsel 3.5.41. Donen Sandalye Durusu
(Parivrtta Utkatasana)

Gorsel 3.5.42. El Bas Amudu
(Salamba Sirsasana)
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Gorsel 3.5.43.Ters Cephe Durusu
(Purvottanasana)

Gorsel 3.5.44. Dort Kollu Degnek Durusu
(Chaturanga Dandasana)
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Gorsel 3.5.45. Yan Cephe Durusu
(Vasisthasana)
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Gorsel 3.5.46. Pulluk Durusu
(Halasana)

Gorsel 3.5.47. Dizleri G6gse Cekme
(Apanasana)

Gorsel 3.5.48. Olii Durusu
(Savasana)



Gorsel 3.6.2. Hatha Yoga Deney Grubu

Gorsel 3.6.3. Hatha Yoga Deney Grubu
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Gorsel 3.6.4. Hatha Yoga Deney Grubu

Gorsel 3.6.5. Hatha Yoga Deney Grubu

Gorsel 3.6.6.Hatha Yoga Deney Grubu

40



4. BULGULAR VE YORUM

4.1. Modifiye Schober ve Uzan-Eris

Tablo 4.1. Deney ve kontrol grubu karsilastirma

Deney ve kontrol grubu kargilagtirma Mann-Whitney U testi

N Rank Sig Sonug
. Deney 15 13.23 0.161 Ho Kabul
Modifiye Schober
Kontrol 15 17.77
Deney 15 16.33 0.713 H, Kabul
gl Kontrol 15 14.87

Deney ve kontrol gruplariModifiye Schober ve Uzan-eris testi On testleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark gézlenmemistir (p>0.05), (Tablo 4.1.).

Tablo.4.2. On test ve son test karsilastima

On test ve son test karsilastirma Mann-Whitney U testi

N Rank Sig Sonug

Modifiye Schober _D€M€Y 15 9.83 0.00 Hored
Kontrol 15 21.17

Uzan-Exri Deney 15 12.67 0.81 H, red
zan-iris Kontrol 15 18.33

Sekil 4.1.Modifiye SchoberOn test ve son test

Independent-Samples Mann-Whithey U Test
Ontest & Son test

On test Sontest
27500 MN=15 N=15 F27.500
Mean Rank=9.83 Mean Rank= 2117

- 25.000— F25.000 w
g 2
£ 20500 F22.500 =3
=

[0 o
£ 20.000 F20.000 2
g g
w0 17500 M17.500 =

15.000— [M15.000

T T T T
50 40 30 20 10 oo 1.0 20 3.0 4.0 a0

Frequency Frequency
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Modifiye Schober 6lcimi deney grubu 6n ve son testleri arasindaki Mann-whitney U

testi sonucuna goére p=0,0001<0,05 oldugundan istatistiksel olarak anlamli fark vardir

(p<0,05). Son test Modifiye Schober degeri daha yliksek olarak gdzlenmistir.

Sekil 4 2.Uzan- Eris on test ve son test

G0.000

Independent-Samples Mann-Whitney U Test

Ontest & Son test

On test

Son test

N=15
Mean Rank=18.33

M60.000
50.000

—=40.000

—30.000

3-uezq) yyausy

~20.000

1
o
=
2
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wa) o

(

0.000

3 =8
S 50,000 Mean Rank=1267
= i
& 40.000
& 30000
2
= 20000
=
£ 10.000
o
o
oooo-L | | : |
40 3.0 20 10 0o
Frequency

Frequency

Uzan —Eris test 6lcimi deney grubu on ve son testleri arasindaki Mann-

Whitney U testi sonucuna gore p=0,081<0,10 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir

fark vardir.Son test Esneklik ortalama ranki 18,33 ve On test ortalama ranki 12,67

oldugundan sontest degeri On testten daha yuksektir.

4.3.

SF-36 Yasam Kalitesi Formu

Tablo 4.3.1. Deney grubu Normallik testi

Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic Df Sig.
Fiziksel Fonksiyon 276 30 .000 .785 30 .000
Fiziksel_Rol_Glicu .396 30 .000 .665 30 .000
Emosyonel Rol Giicliigii .368 30 .000 717 30 .000
Enerji_Canlilik Vitalite 135 30 .168 971 30 577
Ruhsal_saghk 179 30 .015 .898 30 .008
Sosyal_Islevlik .203 30 .003 .885 30 .004
Agrt 142 30 129 .906 30 .012
Genel saglik algisi 133 30 187 .937 30 077

Deney grubu yasam kalitesi verilerinin normal dagilim sayithilarin1 karsilayip
karsilamadiklarini incelemek tizere hem Kolmogorov-Smirnov ve hem de Shapiro-Wilk

42



testleri uygulanmis ve deney grubunun normal dagilim sayithilarin1 saglamadigi
gozlenmistir (Tablo 5.1.). Bu nedenle, bu veri grubu ile ilgili yapilacak analizlerde non-

parametrik istatistiksel yontemler kullanilmistir.

Tablo 4.3.2. Kontrol Grubu Normallik testi

Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic Df Sig.
Fiziksel Fonksiyon 311 30 .000 770 30 .000
Fiziksel_Rol_Glicu 445 30 .000 .542 30 .000
Emosyonel Rol Giicliigii 451 30 .000 .553 30 .000
Enerji_Canlilik Vitalite 217 30 .001 .881 30 .003
Ruhsal_saghk 218 30 .001 .898 30 .008
Sosyal_Islevlik 156 30 .062 910 30 .014
Agrt .344 30 .000 .798 30 .000
Genel saglik algisi 192 30 .006 917 30 .023

Kontrol grubu yasam kalitesi verilerinin normal dagilim sayitlilarin1 karsilayip

karsilamadiklarini incelemek tizere hem Kolmogorov-Smirnov ve hem de Shapiro-Wilk

testleri uygulanmis ve deney grubunun normal dagilim sayithilarimi saglamadigi

gozlenmistir (Tablo 5.2.). Bu nedenle, bu veri grubu ile ilgili yapilacak analizlerde non-

parametrik istatistiksel yontemler kullanilmastir.

Tablo 4.3.3. DeneyGrubu On test ve son test karsilastirma sonuclar

Deney Grubu On test ve son test karsilastirma Mann-Whitney U testi

N Rank Sig Sonug
Fiziksel Fonksiyon On Test 15 12.33 0.50 Hored
Son Test 15 18.67
Fiviksel Rol G On Test 15 2.85 Ho kabul
iziksel Rol Giici Son Test 15
Emosyonel Rol On Test 15 412 H, kabul
Giigliigii Son Test 15
Enerji Canlilik On Test 15 11.97 0.26 Hy red
Vitalite Son Test 15 19.03
On Test 15 2.50 H, kabul
Ruhsal saglik Son Test 15
Sosval Islevlik On Test 15 3.45 H, kabul
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Son Test 15

On Test 15 1.16 H, kabul
Agnt Son Test 15

On Test 15 12.73 0.89 H, red
Genel Saghk Alngl Son TeSt 15 1827

Deney grubunun yasam kalitesi formu (SF36) verileri uygulamalar 6ncesi ve
sonrasi karsilastirildiginda fiziksel fonksiyon (Sekil 3.1.), enerji canlilik Vitalite (Sekil
3.2.)ve genel saglik algis1 (Sekil 3.3.) alt parametrelerinde anlamli fark gézlenirken
(p<0,05), diger alt basliklarda istatistiksel olarak far gozlenmemistir (p>0,05). 12 hafta
siireyle uygulanan yoga egzersizlerinin katilimcilar iizerinde yukarida belirtilen ii¢ alt
baslikta olumlu etki ortaya koyarken, diger alt basliklara etki etmedigi gozlenmistir
(Tablo 5.3.).
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Sekil 4.3.1.Fiziksel Fonksiyon Deney grubu 6n test ve son test

Independent-Samples Mann-Whitney U Test
Ontest & Son test

On test Son test
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Deney grubu, SF36 alt boyutlar;, Ontest ve Sontest ManWhitney U testi ile
aralarinda anlamli bir fark olup olmadiginin karsilastirmast sonucunda, Fiziksel
fonksiyon alt boyutunda p=0,050<0,10 alfa %10’a gore, anlaml1 bir fark vardir. Son test
rank degeri daha yiiksek cikmistir. Yoga yapanlarin SF36 fiziksel fonksiyon alt
boyutundan aldiklar1 puan yiikselmistir.

Sekil 4.3.2.Enerji, Canlilik, Vitalite Deney grubu 6n test ve son test

Independent-Samples Mann-Whitney U Test
Ontest & Son test
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Deney grubu, SF-36 alt boyutlar1, On test ve Son test Mann-Whitney U testi ile

aralarinda anlamli bir fark olup olmadiginin karsilastirmasi sonucunda, Enerji canlilik
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alt boyutunda p=0,026<0,05 oldugundan anlamli bir fark vardir. Son test rank degeri
daha yiiksek ¢ikmistir. Yoga yapanlarin SF-36 Enerji canlilik alt boyutundan aldiklar

puan yiikselmistir.
Sekil 4.3.3. Genel Saglik Algisi Deney Grubu on test ve son test

Independent-Samples Mann-Whitney U Test
Ontest & Son test

On test Son test
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Deney grubu, SF-36 alt boyutlari, 6n test ve son test Mann- Whitney U testi ile
aralarinda anlaml bir fark olup olmadiginin karsilagtirmast sonucunda, Genel saglik alt
boyutunda p=0,089<0,10 alfa %10’a gore, anlaml1 bir fark vardir. Son test rank degeri
daha yiiksek ¢ikmistir. Yoga yapanlarin SF36 Genel saglik alt boyutundan aldiklar
puan yiikselmistir.
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Tablo 4.3.4. Kontrol Grubu On test ve son test karsilastirma

Kontrol Grubu On test ve son test karsilastirma Mann-Whitney U testi

N Rank Sig Sonug

On Test 15 870 Ho kabul
Fiziksel Fonksiyon Son Test 15

Eiziksel Rol Giic On Test 15 806 Ho kabul
IzikseTRoTBuC Son Test 15

Emosyonel Rol On Test 15 713 H, kabul
Giigliigii Son Test 15

Enerii Canhilik Vital On Test 15 713 Ho kabul
nerj1 Canlilik Vitalite Son Test 15

Ruhsal saglik On Test 15 1000 Ho kabul
Son Test 15

Sosyal Islevlik On Test 15 744 H, kabul
Son Test 15

Agn On Test 15 967 H, kabul
Son Test 15

Genel Saglik Algisi On Test 15 389 Ho kabul
Son Test 15

Kontrol grubunun yasam kalitesi formu (SF36) verileri tim alt basliklarinda
istatistiksel olarak fark gozlenmemistir (p>0,05). Arastirmaya kontrol grubu olarak
dahil edilen bireylerin glnluk rutinlerinde hicbir degisiklik yapilmadiginda tiim alt

basliklarda bir farklilik gézlenmemesi, deney grubuna uygulanan yoga egzersizlerinin

yasam kalitesinin 3 alt basliginda etkili oldugunu ortaya koymustur.
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4.4.Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS)

Tablo 4.4.1. Deney grubu FMS karsilastirmasi

On test ve son test karsilastirma Mann-Whitney U testi

N Rank Sig Sonug

FMS, Sag Toplam _O" T&St 15 8.97 000 Ho red
Son Test 15 22.03

EMS. Sol Tool On Test 15 8.87 000 Ho red
S0 TOPIaM e Test 15 22.13

Deney grubu fonksiyonel hareket analizi (FMS) test sonuglar1 6n test ve son
test degerleri incelendiginde sol (Sekil 4.1.) ve sag (Sekil 4.2.) tarafta istatistiksel olarak
anlaml fark gézlenmistir (p<0,05). 12 hafta siireyle yapilan yoga egzersizlerinin FMS

sag ve sol taraf toplam degerleri iizerine olumlu katki sagladig1 gézlenmistir.

Sekil 4.4.1.FMS-sol toplam 6n test ve son test

Independent-Samples Mann-Whitney U Test

Ontest & Son test
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FMS, left total Fark var, son teste alinan puan daha yiiksek P=0,0001 <0,05
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Sekil 4.4.2.FMS-sag toplam 6n test ve son test

Independent-Samples Mann-Whitney U Test
Ontest & Son test

Ontest Son test
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Tablo 4.4.2. .Deney ve Kontrol grubu son test karsilastirmast

Deney ve Kontrol grubuson test karsilastirma Mann-Whitney U testi

N Rank Sig Sonug

FMS, Sag Toplam Deney 15 22.10 000 Hy red
Kontrol 15 8.90

EMS. Sol Tool Deney 15 21.73 000 Hy red
200 TORIaM T ontrol 15 9.27

Deney ve kontrol gruplar1 fonksiyonel hareket analizi (FMS) son test sonuglari
incelendiginde sag (Sekil 4.3.) ve sol (Sekil 4.4.) tarafta istatistiksel olarak anlamli fark
gozlenmistir (p<0,05). 12 hafta siireyle yapilan yoga egzersizlerinin FMS sag ve sol
taraf toplam degerleri lizerine olumlu katki sagladig1 gézlenmistir. Bu katkinin kontrol
grubunda gézlenmemis olmasi yoga egzersizlerinin etkilerini agiklayici bir faktor olarak

diistiniilmektedir.
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Sekil 4.4.3.Deney grubu ve kontrol grubu fms sag toplamson test

Independent-Samples Mann-Whitney U Test
Deney & Kontol
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30.00 F30.00
N=15 N=15
25 00— Mean Rank=22.10 Mean Rank=B8.80 os 0o
E -
E 20.00 2000 IE
EHS.DD— F15.00 E
EI E
@ 10.00 1000 g
Z g
5.007 .00
0.00-] F0.00

I I I I I I I I I I T T I
6.0 50 40 30 20 1.0 oo 1.0 20 30 40 50 6.0

Frequency Frequency

Deney grubu ortalama ranki sontest dl¢iimlerine gore kontrol grubu ortalama
rankindan daha yiiksektir. FMS sag toplam degeri yoga yapanlar da daha yuksek.
(p=0,00001<0,05)o0ldugu ortaya konmustur.

Sekil 4.4.4.Deney grubu ve kontrol grubu fms sol toplamson test

Independent-Samples Mann-Whitney U Test
Deney & Kontol

Deney grubu (Yoga yapan) Kontrol grubu
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Deney grubu ortalama ranki son test dl¢limlerine gdre kontrol grubu ortalama
rankindan daha yiiksektir. FMS sol toplam degeri yoga yapanlar da daha yiiksek.
(p=0,00001<0,05) oldugu ortaya konmustur.

50



4.5.Dual enerji X-151m absorptiometrisi(DEXA)

Tablo 4.5.1. Deney ve kontrol grubu DEXAverileri normal dagilim hesaplamalart

Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk

Deney & Kontol Statistic df Sig. Statistic df Sig.

Deney grubu 181 30 .013 .928 30 .044
VA (kg) -

Kontrol grubu 119 30 .200 .899 30 .008

Deney grubu 149 30 .086 .932 30 .055
Lean (kg) -

Kontrol grubu 128 30 .200 937 30 .078

Deney grubu .136 30 .165 926 30 .038
Fat (kg)

Kontrol grubu .182 30 .012 876 30 .002

Deney grubu 133 30 .185 .920 30 .026
Fat (%Yag)

Kontrol grubu .158 30 .053 916 30 .022
Kollar (%Yag) Deney grubu 161 30 .046 .944 30 116

Kontrol grubu 116 30 2007 .967 30 466

Deney grubu 153 30 .070 .923 30 .032
Bacaklar (%Yag)

Kontrol grubu 175 30 .019 .827 30 .000

Deney grubu 144 30 112 .934 30 .063
Govde (%Yag) .

Kontrol grubu 131 30 .200 .959 30 .284

Deney grubu 176 30 .019 931 30 .051
BMI (kg/m2

Kontrol grubu .258 30 .000 824 30 .000

Deney grubu .182 30 .013 915 30 .020
BMD Kollar (g/cm2)

Kontrol grubu .160 30 .048 923 30 .033

Deney grubu 121 30 200" .966 30 429
BMD Bacaklar (g/cm2)

Kontrol grubu .142 30 126 .923 30 .033

Deney grubu .088 30 200" .980 30 .818
BMD Govde (g/cm2) -

Kontrol grubu 123 30 .200 .947 30 142

Deney grubu .100 30 200 .980 30 .827
BMD Kaostalar (g/cm2) -

Kontrol grubu .086 30 .200 .966 30 433

. Deney grubu 101 30 200" 977 30 132

BMD Spine (g/cm2) =

Kontrol grubu 125 30 .200 .964 30 .384

Deney grubu 134 30 .180 .955 30 225
BMD Pelvis (g/cm2) -

Kontrol grubu 129 30 .200 .936 30 072

Deney ve kontrol grubu DEXA verilerinin normal dagilim sayithilarini

karsilayip karsilamadiklarini incelemek tizere hem Kolmogorov-Smirnov ve hem de

Shapiro-Wilk testleri uygulanmis ve gruplarin baz1 verilerde normal dagilim sayitlilarini

sagladigi

ancak

birgok

veride
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saglamadigigozlenmistir(Tablo 4.5.1.). Bu nedenle, bu veri grubu ile ilgili yapilacak

analizlerde non-parametrik istatistiksel yontemler kullanilmustir.

Tablo 4.5.2. Deney ve kontrol grubu DEXA®Sn test verilerinin karsilastirmasi

Deney ve kontrol grubu DEXA On Test

N Rank  Sig Sonug
VA (kg) Deney 15 683 Ho kabul
Kontrol 15
Deney 15 539 H, kabul
Yagsiz (ke) Kontrol 15
Yag (ke) Deney 15 902 H, kabul
Kontrol 15
3 . Deney 15 902 Ho kabul
Yag (% yag) Kontrol 15
Deney 15 806 H, kabul
Kollar (% yag) Kontrol 15
Deney 15 187 H, kabul
Bacaklar (% yag) Kontrol 15
Deney 15 683 H, kabul
Govde (% yag) Kontrol 15
Deney 15 653 H, kabul
BMI (kg/m?) Kontrol 15
BMD Kollar (g/cm?) Deney 15 713 H, kabul
Kontrol 15
X Deney 15 098 Ho kabul
BMD Bacaklar (g/cm?) Kontrol 15
BMD Govde (g/cm?) Deney 15 285 Ho kabul
Kontrol 15
, Deney 15 902 H, kabul
BMD Kaostalar (g/cm?) Kontrol 15
Deney 15 653 H, kabul
BMD Omurga(g/cm?) Kontrol 15
Deney 15 106 H, kabul
BMD Pelvis (g/cm?) Kontrol 15

Deney ve kontrol gruplart 6n test DEXA verileri karsilastirildiginda, yoga
egitimine baslamadan Once Olgiilen tiim verilerde iki grup arasinda istatistiksel olarak

fark olmadig1 gézlenmistir(p>0,05).
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Tablo 4.5.3. Deney ve kontrol grubu DEXAson test verilerinin karsilastirmasi

Deney ve kontrol grubu DEXA Son Test

N Rank  Sig Sonug
VA (kg) Deney 15 653 Ho kabul
Kontrol 15
Deney 15 486 H, kabul
Yagsiz (kg) Kontrol 15
Yag (ke) Deney 15 1.000 H, kabul
Kontrol 15
Deney 15 935 H, kabul
Yag (% yag) Kontrol 15
Deney 15 1000 H, kabul
Kollar (% yag) Kontrol 15
Deney 15 267 H, kabul
Bacaklar (% yag) Kontrol 15
Deney 15 461 H, kabul
Govde (% yag) Kontrol 15
Deney 15 595 Ho kabul
BMI (kg/m?) Kontrol 15
BMD Kollar (g/cm?) Deney 15 217 H, kabul
Kontrol 15
) Deney 15 081 H, kabul
BMD Bacaklar (g/cm?) Kontrol 15
BMD Govde (g/cm?) Deney 15 624 Ho kabul
Kontrol 15
) Deney 15 967 H, kabul
BMD Kaostalar (g/cm?) Kontrol 15
Deney 15 744 H, kabul
BMD Omurga(g/cm?) Kontrol 15
Deney 15 161 H, kabul
BMD Pelvis (g/cm?) Kontrol 15

Deney ve kontrol gruplar1 son test DEXA verileri karsilastirildiginda, yoga
egitimine baslamadan once Ol¢iilen tiim verilerde iki grup arasinda istatistiksel olarak

fark olmadig1 gézlenmistir(p>0,05).

53



5. SONUC, TARTISMA ve ONERILER

5.1. Sonug

Bu tez calismasinda Hatha Yoga egzersizlerinin masa basi g¢alisan kadinlarin
esneklik, postlir bozuklugu ve yasam kalitesi tizerine etkisinin incelenmesi
amaclanmistir. Calismaya deney ve kontrol gruplarinda 15’er katilimeir olmak iizere
toplam 30 masa basi ¢alisan kadin gonilli olarak dahil olmuslardir. Hatha Yoga
egzersizleri esneklik ve postir tzerine olumlu etki saglarken, vicut kompozisyonu
lizerine etkisi gozlenmemistir. Bunlara ek olarak, yasam kalitesi alt basliklarindan
Enerji canlilik, Fiziksel Fonksiyon ve Genel Saglik iizerine olumlu etki saglamistir.
Diger alt bagliklarda ise Hatha Yoga egzersizlerinin bir etkisi goriilmemistir.
Fonksiyonel hareket analizi ile ilgili olarak ta sag ve sol tarafta toplam degerlerde

istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugunu gostermistir.

Hatha Yoga’nin masa basi ¢alisan kadinlarda esneklik Uzerine etkisini inceleyen
calisma sonuglarinda, deney grubu masa basi ¢alisan kadinlarda 12 haftalik “Hatha
yoga” egzersizleri oncesi ve sonrasi yapilan Modifiye Schober ve uzan-eris 6lglimi
deney grubu 6n ve son testleri arasindaki istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugunu

gostermistir (p=0,0001<0,05).

5.2. Tartisma

Grabara vd. (2011a)Hatha yoga egzersizlerinin geng eriskinlerde omurga esnekligi
Uzerine etkileri baglikli caligmada yoga duruslari ile egzersiz yapan kisilerin, hamstring
kaslarinin egzersiz yapmayan yasitlarina gore daha fazla esneklige sahip oldugunu
belirtmislerdir.Sonuglar, calisilan tiim grupta yoga derslerinden 6nce ve sonra ileri ve
lateral bikilmelerdeki omurgada esnekligin istatistiksel olarak anlamli bir sekilde

arttigini géstermistir.

Grabara vd. (2011a)’nin galismasi her ne kadar geng eriskin bireylerde olsa da
Hatha Yoga egzersizlerinin insan organizmasi iizerinde hem omurga esnekligi ve hemde
alt ekstremite de hamstring esnekligi iizerine etkili oldugunu ortaya koymus olmasi
nedeniyle mevcut bulgular1 destekleyici niteliktedir. Modifiye Schober testi ile omurga
esnekligi test edilmis ve uzan-eris testi ile de hamstring esnekligi degerlendirilmistir.

Dolayisiyla, Hatha Yoga egzersizlerinin esneklik boyutunun her iki alt bashginda da
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gelismeye neden olmus olmasi, bu tiirden egzersizlerin eklem laksitesi ve kas esnekligi

tizerine etkili olabilecegi sonucunu ortaya koymaktadir [41].

Grabara ve Szopa (2011b) Hatha Yoganin, omurganin antero-posterior egriliginin
sekillendirilmesine etkisini incelemisler ve Hatha yoga derslerine baslamadan once
omurga antero-posterior egrilik Ol¢timleri, 6grencilerin biiyiik cogunlugunun sagital
diizlemlerinde viicut duruslarinin yanlis oldugunu, kalan 6grencilerin dogru torasik
kifoz agisina (ThKA) ve bel kemigine sahip oldugunu tespit etmislerdir. Hatha yoga
derslerini tamamladiktan sonra yapilan plurimetre Olgiimleri, deneklerin %50'den
fazlasinin dogru agilara sahip olmasiyla iyilesme gdosterdigini vurgulamislardir.
Ayricahatha yoga siniflarinin sagital diizlemde viicut durusu gelisimi iizerindeki olumlu

etkilerinin oldugunu belirtmislerdir.

Calismamizda yapilmis olan Modifiye Schober testi fonksiyonel hareket testinin
baz1 alt boyutlar1 omurganin antero-posterior ve lateral yonlii egrilikleri hakkinda bilgi
saglamaktadirlar. Hatha Yoga egzersizleri i¢in se¢ilmis olan 48 adet yoga asanalari
ozellikle omurga saghig acisinda diizeltici etkiye sahiptir. Ozellikle thorakal ve lumbar
bolge de uygun viicut pozisyonun saglanmasit ve devam ettirilmesi acisindan hem
gerekli olan esneklik diizeyini saglamaya ve hem de yeterli kas kuvvetinin
olusturulmasina etki edebilmektedir. Grabara ve Szopa (2011b)’nin bulgulari bu
boyutuyla bakildiginda arastirmamiz sonuglarini destekleyici niteliktedir. Yani Hatha
Yoga egzersizleri lordoz ve kifoz acilarinin dogru olarak devam ettirilmesi veya
herhangi bir bozuklugun ise diizeltilmesi konusunda etkili olabilmektedir. Frontal
diuzlemde ki etkilerine ek olarak, sagittal diizlemde gozlenebilecek yanal egrilikler

uzerinde de etkili olabilecek bir egzersiz tlrl olarak kabul edilebilecektir [42].

Guler (2010) yaptig1 calismada Yoga egzersizlerinin, ¢alisanlarda esenlik ve yagam
kalitesi tizerindeki etkisi incelemis Yoga egitimi ile Yasam Kalitesi arasinda da bir iligki
bulunmustur. Bununla birlikte, Yasam Kalitesinde fiziksel alanin, psikolojik alanin ve
cevresel alanin aralarinda giiclii bir iliski oldugu Yoga yapma siiresi arttikca ¢alisan
bireylerin Yasam Kalitelerinin de arttigi tespit edildigini belirtmistir [4]. Guler
(2010)’in ortaya sonuglar ¢alismamiz da ele aldigimiz yasam kalitesi degerlendirmesi

sonuglart ile benzerlik gostermektedir. Hem Guler (2010) ve mevcut galismamizda
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ortaya konulan sonuglarin farkli katilime1 gruplarinda benzer sonuglar ortaya koymasi
Hatha Yoga egzersizlerinin insan organizmasi iizerinde ki etkilerini agiklama da énemli
olacaktir. Calismamizda ortaya konulan fiziksel fonksiyon, canlilik, enerji, vitalite ve
genel saglik alt boyutlarinda katilimcilar {izerinde istatistiksel olarak anlamli ve yasam
kalitesini artiric1 yonde etkiye sahip oldugu yorumu yapilabilir. Dolayisiyla, Hatha
Yoga egzersizleri omurga esnekligi, hamstring esnekligi, omurganin lateral ve sagittal
yonli egrilikleri tizerinde olumlu etkiye sahip olmasinin yanisira, bireylerin yasam

kalitesini artiric1 6zellige sahip oldugu yorumu da yapilabilir.

Sahin, vd.(2018) yaptiklar1 ¢alismada altyap1 futbolcularinda fonksiyonel hareket
analizinin atletik performansla iliskisini incelemisler ve herhangi bir FMS hareket skoru
2 puanin veya toplam puan 14 puanin altindaysa, sag ve sol viicut asimetrisi meydana
gelirse, yaralanma riski orani artacagini ortaya koymuslardir. Calismalarinda tim
performans parametreleri fonksiyonel hareket analizi ile ilgili olmasa da, dayaniklilik ve

cevikligin ile iligkili oldugu tespit etmislerdir.

Sahin, vd (2018)’nin ortaya koydugu bulgular sportif performans beklentisin
yiksek oldugu bireyleri kapsamana ragmen, c¢alismamizda ortaya konula bulgular
destekleyici nitelige sahiptir. Calismamiza dahil edilen sedanter kadinlarin yasam
kalitesini arttiric1 nitelikte sonuglar ortaya koymasi bireylerin mobilitelerinin arttigini
ifade etmektedir. Dolayisiyla, Sahin, vd (2018)’nin futbolcularda geviklik boyutuyla
etki ettigi yorumu calismamizda hareket serbestisi olarak karsilik bulmustur. Bireylerin
esneklik gelisimine bagl olarak hareket serbestisi edinmeleri yasam kalitelerini de artici

nitelik ortaya koymustur.

Sonuglar, masa basi1 ¢alisilan kadinlarda 12 hafta,haftanin iki giinii yapilan yoga
derslerinden 6nce ve sonrasinda yapilan testlerde deney grubunda esneklik, SF-36alt
boyutlariEnerji canlilik, Fiziksel Fonksiyon, Genel Saglik,FMS L-R total degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugunu gostermistir.

Mevcut ¢alismanin sonuglari, diizenli (hatha) yoga egzersizlerinin bir sonucu olarak
analiz edilenhareketlerde esneklik ve yasam kalitesi seviyelerinde bir artis oldugunu

gostermektedir.
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5.3. Oneriler

*Yoga egzersizlerinin yan1 sira aerobik egzersiz yapmalar1 Hatha Yoga
egzersizlerinin etki etmedigi boyutlara etkili ve faydali olacaktir.

*Benzer arastirmalarin 6zel sektor masa basi c¢alisanlart igin de farkli 6rneklem
gruplariyla yapilmasi daha fazla veri tabaninin olugsmasina yardimci olacaktir.

* Bireysel gelisim ve egitimle ilgili ¢alisanlarin Yoga ile ilgili bilgilerden daha fazla
yararlanmasi Onerilir.

« Universitelerle isbirligi icinde daha fazla uzmanin Yoga alaninda ¢alismasina
imkan verilerek, alandaki akademik c¢alisma ve veritabani eksikliginin giderilmesi
gerekmektedir.

* Yoga egzersiz aligkanlig1 ve kiiltiiriinlin erken yaslarda yerlestigi diistintildiigiinde
Esenlik Algist ve Yasam Kalitesi ile ilgili bilinci ve farkindaligi gelistirmek amaciyla
teorik ve uygulamali egitimler verilmesi Onerilir.

« Milli Egitim Bakanligi, I Genglik Miidiirliigii, Yoga Federasyonu gibi kurum ve
kuruluslarla ile igbirligi protokolii yapilarak Yoga kurslari diizenlenip Yoga uygulayici ve
egitmen sayisi arttirilabilir.

* Yoga disinda da Yasam Kalitesi ve esneklik gelistirecek diger yardimci unsurlari

(danigsmanlik yardimi, dans, miizik terapi, cimnastik gibi) 6grenmek faydali olabilir.
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HATHA YOGA CALISMASI YASAM KALITESI (SF36) FORMU

Adi-Soyad:

Tarih:

Genel saghifimizi nasil degerlendirirsiniz?

Bir tanesini yuvarlak igine alimz

Miukemmel
Cok iy1

fyi

Orta

Kéti

1

[ SN PR

2. Gegen vil ile karsilastinldifinda, saghfimiz su an igin nasil degerlendirirsiniz?

Bir tanesini yuvarlak igine alimz

Gegen seneden ¢ok daha 1yi
Gecen seneden biraz daha iyi
Gegen sene ile aym

Gegen seneden biraz daha kot
Gegen seneden ¢ok daha Kot

Ll ) e

L <8

3. Asafidaki tipik bir giinlimiizde yapmg olabilece@iniz bazi aktiviteler yazilmistir.

Saglifimz bunlari yaparken sizi sinirlandirmakta midir? Oyleyse ne kadar?

Bir tanesini yuvarlak icine alimz

AKTIVITELER

Evet, ¢ok
kisithyor

Evet, cok az
kisithyor

Havir, hig
kisitlamiyor

a. Kuvvet gerktiren aktiviteler, kosma, agir
egyalan kaldirmak, zor sporlar

2

3

b. Orta aktiviteler, bir masayi oynatmak,
elektrik stipiirgesi ile siipiirmek, bowling,golf

g8

Lad

c. Sebze-meyveleri kaldirmak, tasimak

d. Pek ¢ok kat1 cikmak

e. Tek kat1 ¢itkmak

f. Comelmek, diz ¢okmek, egilmek

g. 1 kilometreden fazla yiirilyebilmek

h. Pek ¢ok mahalle aras: yiirtivebilmek

i. Bir mahalleden (sokak) digerine yiiriimek

J. Kendi kendine yikanmak, givinmek

_— — = | = = | =

B R (B B B R D | b

Led | L | L el | ek | L | L | LD
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4. Son 4 hafta icerisinde, fiziksel sagliginiz yiiziinden giinliik is veya aktivitelerinizde
asagidaki problemlerle karsilastiniz mi ?

Bir tanesini yuvarlak igine alimiz
EVET HAYIR
a. Is yada diger aktiviteler i¢in harcadigimz zamanda kesinti
b. Istediginizden daha az miktar isin tamamlanmasi
c. Isin veya diger aktivitelerin gesidinde kisitlama
d. Is veya diger aktiviteleri yaparken zorluk olmasi

M B NN

1
1
1
I

5. Son 4 hafta igerisinde, duygusal problemler (8rnek-iiziintii ya da sinirli hissetmek)
yiiziinden giinliik is veya aktivitelerinizde asagidaki problemlerle karsilagtimz mi ?

Bir tanesini yuvarlak igine aliniz
EVET HAYIR

a. Is yada diger aktiviteler ayirdigimiz siireden kesilme oldu mu 7 1 2
b. Istediginizden daha az kisim tamamlanmasi 1 r
c. Isin veya diger aktiviteleri eskisi gibi dikkatli yapmama 1 2

6. Gegen 4 hafta iginde, fiziksel saglik veya duygusal problemler, aileniz, arkadagimz,
komsularimiz veya gruplar ile olan normal sosyal aktivitelerinize ne kadar engel oldu?
Bir tanesini yuvarlak igine alimz

Hig 1
Cok az 2
Orta derecede 3
Biraz 4
Oldukga 5

7. Son 4 hafta igerisinde, ne kadar fiziksel aci (agn) hissettiniz?
Bir tanesini yuvarlak igine aliniz

Hig 1
Cok az 2
Orta 3
Cok 4
[leri derecede 5
Cok siddetli 6
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8. Son 4 hafta i¢erisinde, agri normal iginize ne kadar engel oldu?
Bir tanesini yuvarlak i¢ine alimz

Hig

Cok az

Orta

Cok

[leri derecede

1

2
3
4
3

9. Asagdaki sorular sizin son 4 hafia igerisinde kendinizi nasil hissettiginiz ve islerin
nasil gittigi ile ilgilidir. Liitfen her soru igin hissettiginize en yakin olan sadece 1

cevap verin.

Bir tanesini yuvarlak i¢ine aliniz

Her | Cofu |Bir |Bazen|Cok |Hicbir
Zaman | Zaman | Kisim Nadir | Zaman
a. Kendinizi capcanli hissediyormusunuz? 1 2 3 4 5 6
b. Cok sinirli bir kisi misiniz? l 3 3 4 3 6
¢. Kendinizi higbir sey giildiirmeyecek kadar 1 2 3 B 6
batnus hissediyormusunuz?
d. Kendinizi sakin ve huzurlu hissettiniz mi? 1 2 3 4 3 6
e. Cok enerjiniz var n1? 1 2 3 4 5 6
f. kendinizi ¢okmily ve karamsar hissettiniz mi? i 2 3 4 5 6
g. Yipranmig hissettiniz mi? 1 a2 3 4 5 6
h. Mutlu bir insanmmydmiz? 1 2 3 4 5 6
i. Yorulmus hissettiniz mi? I 2 3 4 5 6

10. Gegen 4 hafta igende, fiziksel saglik veya duygusal problemler, sosyal aktivitelerinize
(arkadaglar1. akrabalar ziyaret etmek gibi) ne kadar engel oldu?
Bir tanesini yuvarlak igine alimz

Her zaman

(ogu zaman
Bazi zamanlarda
Cok az zaman
Higbir zaman

11. Asagidaki climleler sizin igin ne kadar dogru ya da yanhg?
Bir tanesini yuvarlak i¢ine aliniz

1

h B L N

Tamamen | Coguniukla Bl s Cogunlukla| Tamamen
Dogru Dogru Yanhs Yanlig
:as E?;ggul :;f;i:irdan biraz daha kolay i b 3 4 5
b. Tamdigim herkes kadar saghikhyim 1 2 3 - 2
¢. Sagh@imm kéttilesmesini bekliyorum 1 2 3 4 5
| d. Saghgim milkemmel 1 5 3 4 5
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Puanlama formu, hareket problemleri ile ilgili notlar almak i¢in puanlama
yapmak Uzere kullanilacak bir alan icermektedir.

HATHA YOGA UYGULAMA GRUBU FONKSIYONEL HAREKET ANALIZI (FMS)
OLCUM FORMU

ADI:
SOYADI: BOY: KiLo: ESNEKLIK:

OGN OLCOM | SONOLGUM | DEGERLENDIRME

R-L

L-R

ROTARY STARILITY L-L

Gorsel 5.1. .Fms 6l¢tim formu
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