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OZET Yoga, fizyolojik fonksiyonlarin tekrarlt hareketlerle kardiyo-
vaskiiler ve solunumsal boyutta aktiflestirilmesinin saglanmasimin yani
sira zihinsel ve davranissal siirecleri de etkileyen viicudun optimal gii-
clinii kullanabildigi bir uygulamadir. Vinyasa yogada nefes aligveris ile
hareket edilerek asanalarin dinamik bir akisla beraber yapilandirilma-
sindan olusan bir uygulama yapilmaktadir. Kisinin sagligini ve iyi olu-
sunu etkileyen bir¢ok parametre iizerine etkisi oldugu bilinen Vinyasa
yoga uygulamasimin nefes akiglari ve egzersizleri ile birlesmesi, ayni
zamanda hemsirelik bakimini olumsuz yonde etkileyen agri, yorgun-
luk, uykusuzluk, sosyal izolasyon ve denge kaybi gibi konular iizerinde
diizenli olarak yapildiginda olumlu etkileri oldugu bilinmektedir. Gii-
niimiizde yoga uygulamas: bilingli bir sekilde yapildiginda bedensel ve
zihinsel iyilik halinin siirdiiriilmesini saglayan ve motivasyonu artiran
onemli bir girisim héline gelmektedir. Hemsirelik bakiminda kisinin
fizyolojik parametrelerinin iyilestirilmesinin yani sira ruhsal ve moti-
vasyonel iyilik halinin gelistirilmesi de olduk¢a dnemlidir. Buna y6ne-
lik yapilan girisimler i¢erisinde hem nefes egzersizleri hem de fiziksel
aktifligin genis yer kapladigi bilinmektedir. Vinyasa yoganin bu 2
onemli bilesenden olustugu disiiniildiiginde hemsirelik bakimina
o6nemli bir katki saglayacagi disiiniilmektedir. Ancak yoga, bireysel
anlamda kisiye uygun yoga tiiriiniin dogru uygulamasinin yapildigindan
emin olunmasi gereken ve kisiyi rahatlatici bir siire¢ olmalidir. Bu ne-
denle gerekli egitim ve sertifikalari almig olan hemsirelerin, bireye 6zgii
yoga uygulamasini segerek bir akis hazirlamalari 6nerilmektedir. Der-
lememizin amaci, Vinyasa yoganin felsefi ve terap6tik yoniiniin hem-
sirelik bakimina yonelik etkisinin incelenmesidir.

Anahtar Kelimeler: Vinyasa yoga; hemsirelik;
tamamlayici ve biitiinlestirici bakim

ABSTRACT Yoga is a practice in which physiological functions can
be activated in cardiovascular and respiratory dimensions with repeti-
tive movements, as well as using the optimal power of the body, which
also affects mental and behavioral processes. In Vinyasa yoga, a prac-
tice consisting of structuring asanas with a dynamic flow is performed
by moving with breathing. It is known that Vinyasa yoga practice,
which is known to have an effect on many parameters that affect a per-
son’s health and well-being, is combined with breathing flows and exer-
cises, and also has positive effects when done regularly on issues such
as pain, fatigue, insomnia, social isolation and loss of balance that ne-
gatively affect nursing care. Today, yoga practice becomes an impor-
tant initiative that ensures the maintenance of physical and mental
well-being and increases motivation when it is done consciously. In ad-
dition to improving the physiological parameters of the person in nur-
sing care, it is also very important to improve the mental and
motivational well-being. It is known that both breathing exercises and
physical activity take a large place among the attempts made for this
purpose. Considering that Vinyasa yoga consists of these 2 important
components, it is thought that it will make an important contribution to
nursing care. However, yoga should be a relaxing process in which it
is necessary to make sure that the right type of yoga is applied to the in-
dividual. For this reason, it is recommended that nurses, who have re-
ceived the necessary training and certificates, prepare a flow by
choosing yoga practice according to the individual. The purpose of our
review is to examine the effect of the philosophical and therapeutic as-
pects of Vinyasa yoga on nursing care.

Keywords: Vinyasa yoga; nursing;
complementary and integrative care

Yoga, Uzak Dogudan Batiya ve iilkemize farkli
gelisimler gecirerek gelmis ve yeni stiller kazanarak
kendini bireysellestirmeyi basarmis bir fiziksel akti-
vite ve egzersiz seklidir.! Tirk toplumunun kiilti-
riinde yer almayan bir fiziksel aktivite olmasina

ragmen yoga iilkemizde de oldukga popiilerdir. Ke-
lime olarak Sanskritge “birlesme, biitiin olmak” an-
lamma gelen “yuj” kelimesinden tiiretilmistir.
Kavram olarak bireyin bilincinin evrensel ve yiice bi-
ling ile bulusmasi anlamina gelmektedir.’
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Fiziksel aktivite ve egzersiz kelimeleri ile akla
gelenden farkli olarak yoga, beden zihin farkindali-
gin1 igeren, istendik hareketler ve duruslar (asanalar)
ile nefes (pranayama) kontrol egzersizlerinin birlesi-
minden olugmaktadir.* Yogay diger fiziksel aktivi-
telerden ayiran en 6nemli 6zelliklerden biri fizyolojik
fonksiyonlarin tekrarli hareketlerle kardiyovaskiiler
ve solunumsal boyutta aktiflestirilmesinin saglanma-
sinin yani sira zihinsel ve davranigsal siiregleri de et-
kilemesidir.’ Cogu egzersiz uygulamasinda oldugu
gibi amac¢ kuvvet ve esnekligi saglamaktir ancak
bunun yaninda viicudun ruhsal i¢ dengesini sagla-
maya da odaklanmaktadir.*

Derlememizin amaci, Vinyasa yoganin felsefi
ve terapotik yoniiniin hemsirelik bakimina yonelik
etkisinin incelenmesidir. Literatiir incelendiginde,
yogaya yonelik calismalarin artmakta oldugu ancak
kendi igerisinde 6zellesmis olan Vinyasa yoganin;
tarihsel, felsefi ve terapotik anlamda agiklanarak
hemsirelik bakimi ile birlestirildigi bir ¢alismaya
rastlanilmamuistir. Yoganin yalnizca bir egzersiz ol-
madig1, meditatif ve felsefi yoniiniin de etkin oldugu
g0z Oniine alindiginda derlememizin, Vinyasa yo-
gaya yonelik yapilacak ¢alismalarda hem felsefi hem
de terapotik acidan yol gosterici olacagi ongoriil-
mektedir.

YOGANIN TARIHSEL SURECI VE FELSEFESI:
“KLASIK YOGADAN MODERN YOGAYA’

Yoganin tarihi siirecine bakildiginda, bir¢ok dgreti,
anlam ve amag ile karsilagilmaktadir. Yoganin yak-
lagik 5 bin y1l 6nce Hindistan’da ortaya ¢iktigi bilin-
mektedir. Yoga kelimesinin gectigi ilk yazili kayitlar
olan Vedalar’da yoga; “kiginin gercek oziinii bilme-
sinin yolu” olarak tanimlanmaktadir ve bu donem-
lerde yoganin ilahi olan1 ve bilgeligi birlestiren
meditatif bir deneyim oldugu varsayilmaktadir.®
Ancak klasik yoga donemini takiben Patanjali tara-
findan olusturulan ve yoga tarihinin seyrinde ¢ok
onemli yer tutan Yoga Sutralar1 adli eser ile yoga ge-
lenegi yiiziinii hizla fiziksele donmiistiir ve Hatha yo-
ganin temellerini olusturmustur.” Bu temeller, bedene
saglik ve dayaniklilik getirme anlayisi ile meditasyon
boyunca bedenin sabit kalmamasi i¢in zihni, bedeni
ve nefesi birlestiren spesifik duruslar1 6ne ¢ikarmak-
tadir. Hatha kelime anlamiyla “gli¢” demektir ancak
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yoga pratiginde en anlamli etimolojik tanimi ile “Ha”
kelimesi giinesi ve “Tha” kelimesi ise ay1 tanimla-
makta ve ikisinin birlesiminden “Var olmanin 6ng6-
riilmez uyumuna doéniis ve tamamen canli olmay1
tecriibe etmek.” tanimi yapilmaktadir.® Enerjetik be-
dendeki olumsuzluklar: temizlenebilmesi i¢in nefe-
sin kontrol edilmesi ve uyumun saglanmasini
temellendiren bu olugum, “Pranayama” ile birlestiri-
lerek Vinyasa yoganin ilk tohumlarinin da atilmis ol-
dugu diigiiniilmektedir. Beden ve zihni birlestiren bir
baska eser olan Upanishadlar yapilan pratiklerin be-
denin 6ziine niifuz etmesi gerektiginden bahseden bi-
linen ilk eserdir ve bedeni 5 enerjetik kilifa (pancha
kosha) ayirmugtir.®”

1. Anna-maya-kosha: Fiziki bedendir; cilt, kas
ve kemik yapilar1 kapsayan besin kilifi olarak tanim-
lanmaktadir.

2. Prana-maya-kosha: Enerjetik bedendir; nefes
ile viicutta taginan yasam enerjisi ve igerisinde bu-
lundugu beden olarak tanimlanmaktadir.

3. Mano-maya-kosha: Duygusal ve zihinsel ki-
liftir; sinir sistemini ve diisiinsel sinyal mekanizma-
sini1 tanimlamaktadir.

4. Vijnana-maya-kosha: Algi ve anlayisin bir-
lestigi bilgelik kilifidir.

5. Ananda-maya-kosha: Huzur ve mutluluk be-
denidir; ilahi olan, inandigimiz yoldaki 6zgiirlesmis
enerji olarak tanimlanmaktadir.

Kosha modeli, bedenin katmanlarindaki spiri-
tiiel arayis ile bedensel pratigin farkli seviyelerde
birlesmesi sayesinde ruhu, zihni ve bedeni birlesti-
ren, duyular1 kontrol eden ve bireyin kendine karsi
duyarlilig1 artiran bir tecriibe olarak nitelendirilmek-
tedir.” Bireyin, koshalar arasindaki farkindaligi ve en-
tegrasyonu en st diizeye ¢ikardiginda sagligimin
optimize edildigi sdylenmektedir. Teorik olarak, 5 se-
viyeden herhangi birinde dengesizlik veya bir sorun
olmasi, bir veya daha fazla koshada islev bozuklu-
guna ya da hastalik meydana gelmesine sebep ol-
maktadir.”® Upanishad’da bahsi gegen bu arayis igin
“Bizi ozgiir kilan da tutsak birakan da zihnimizdir.
Eger bizi yoneten duyularsa stmirli kaliriz, duyulart
kontrol edersek ézgiir.” denilmektedir.® Biitiinetil bir
bakis agis1 ile incelendiginde hi¢bir durumun tek bir
kosha seviyesi ilizerinden ortaya ¢ikmadigi, dolay1-
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styla kapsamli bakimin her bir koshada dikkatle ya-
pilmasi gerektigi diisiiniilmektedir. Hemsirelik ba-
kimindaki biitiinciil yaklagimin integral yoga
perspektifinde birbirini tamamlar nitelikte olmasi
oldukga dikkat ¢ekicidir.

Yoga Sutralar’da yer alan yoganin amagclar1 ara-
sinda her bir basamagi birbirinin {izerine insa eden
biitiine dogru yol alan 8 basamaktan bahsedilmekte-
dir. Bu basamaklar, Vinyasa yoganin iist katmanini
olusturan Ashtanga yoganin da bakis agisini olustur-
maktadir. Bu bakis agisinda sevgi ile empatinin kokte
yer aldigindan ve egodan yoksun bir bicimde yapilan
secimlerden soz edilmektedir.”

Patanjali’nin bahsi gegen 8 yolu:**

1. Yama: Davraniglar ve negatiften arinmay1
temsil etmektedir.

2. Niyama: Kisinin 6z denetimini disiplini tem-
sil etmektedir.

3. Asana: Bedensel duruslari (pozlar) temsil et-
mektedir.

4. Pranayama: Yasamin 6zii ve i¢gsel nefesi tem-
sil etmektedir.

5. Pratyahara: Digartya doniik olan duyumlarin
ice donmesini temsil etmektedir.

6. Dharana: Meditasyon i¢in konsantrasyonu
temsil etmektedir.

7. Dhyana: Konsantrasyonun sabitligi i¢in dis-
sal uyaranlardan koruyarak bilinci yonetmeyi temsil
etmektedir.

8. Samadhi: Son basamak ise zihnin tamamen
yapilan pratikle ve yasamla bir olmasi, aydinlanma,
bir araya getirmeyi temsil etmektedir.

Bu 6gretiler ve basamaklandirma modern yoga-
nin dogmasi i¢in 6nemli bir yol gosterici olarak kabul
edilmektedir. Krishnamacharya ve oglu tarafindan
yoganin bireysel ihtiyaglara yonelik olmas1 gerektigi,
yoganin fiziksel yeteneklerden bagimsiz olarak tiim
insanlar i¢in gegerli olabilecegi ve terapdtik bir yon-
tem olarak kullanilabilecegi inanci dogrultusunda
Vinyasa yoga ortaya ¢ikmistir.%’

YOGANIN TERAPOTIK ETKILERI

Yoganin, viicudun optimal giiciinii kullandig1 ve ¢e-
sitli asanalar ile bu giicii artirdig1 bilinmektedir.* Ay-
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rica diger egzersiz tiirlerinde kullanilmayan veya
nadir kullanilan kas gruplarinin, 6zellikle viicudu
destekleyen core kaslarini aktive ederek viicudun ka-
zand181 bu giicii uzun siire korumasina ve gelistirme-
sine yardimci olmaktadir. Core kaslarmin giicli
olmasi 6zellikle dengeyi artirmakta ve diisme riskini
azaltmaktadir.” Viicudun merkezinde yer alan bu kas
grubunun fonksiyonel ve metabolik siireglere olumlu
etkisinin yani sira bazi kiiltiirel inanglarda viicutta
enerjinin toplandig1 merkez olarak da kabul edildigi
bilinmektedir.'

Yoganin en ¢ok 6nerildigi durumlardan biri pos-
tiir bozukluklaridir. Ozellikle dengeyi artiran gesitli
asanalar ile omurganin stabilizasyonlari saglanmakta
ve lumbar ekstansorler ile kalga ekstansorleri glic-
lendirilerek kisinin postiiral olarak diizgiin bir yapiya
ulagmasi ve dengesinin artmasi saglanmaktadir.'” Ay-
rica dengenin artmasi koordinasyonu, dikkati ve dii-
siinsel siiregleri de etkilemektedir. Kisinin viicudu
iizerinde kontroliiniin artmasi ayni zamanda kendine
giiveninin ve farkindaliginin artmasina da yardimet
olur."” Yoga kelimesi toplumda genel olarak esnekligi
cagristirmaktadir ve bu durum bir bakima dogru
kabul edilebilir. Ciinkii yoga yapan bireylerde eklem
ve bag dokular giiglendigi gibi esneklik artig1 da soz
konusudur. Istenilen diizeyde bir esnekligin hareket
kabiliyetini artirdig1 ve yapisal saglamligi korudugu
soylenmektedir.*

Viicut fonksiyonlarinin diizelmesi, dengenin ve
giiclin artmasi ile beraber kisinin konsantrasyonunu
artiran yoga uygulamasi, kendisini nefes egzersizleri
ile taclandirarak kiside stresten arinmis bir zihin ya-
ratmay1 amaglamaktadir.* Stresten uzaklagmak igin
nefes ve meditasyon uygulamalarini i¢erisinde barin-
diran bu aktivite sayesinde kisiye, duygusal siirecle-
rin kontrolii ve temiz bir zihinle net karar verebilme
yetenegi kazandirilmaktadir.!!

Kanita dayali integratif (biitlinlestirici) yontem-
lerin kullanimina iliskin uygulamalar kilavuzunda en
yiiksek kanit diizeyi ile anksiyetenin azaltilmasi, duy-
gudurum bozuklugunun ve depresyonun iyilestiril-
mesi ayrica yasam kalitesinin yiikseltilmesi i¢in
(kanit diizeyi B) yoga onerilmektedir.>'> Meme kan-
serli hastalar i¢in tedavi sonrasi yorgunlugun azaltil-
masinda (kanit diizeyi C) yoga Onerilmektedir.'?
Cramer ve ark. meme kanseri olan kadinlarda yoga-
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nin yasam kalitesini artirarak uyku sorunlari, anksi-
yete ve yorgunlugu azalttigina dair “orta diizey kanit”
elde etmistir."® Yoganin interlokin-6 ve C-reaktif pro-
tein gibi inflamatuar belirteglerin dolasimdaki sevi-
yelerini ve ayrica oksidatif stres belirteglerini
azalttigina dair calismalar da dikkat gekmektedir.'*!
Prabhakaran ve ark. bu akis sirasinda hipotalamik-hi-
pofiz ekseninin araciligiyla dopamin seviyesinde
azalma ve serotonin seviyesindeki artma ile renin ak-
tivitesinde azalma saptanmigtir. Ayrica bu fizyolojik
tepkiye bagl stres seviyesinde azalma ile birlikte
nabiz, kan basinci, solunum hizi ve derinliginde
azalma izlenmistir.'°

Yoga temelli girisimler; sistolik ve diyastolik
kan basinci, kalp ve solunum hizinda, bel ¢cevresinde,
total kolesterol trigliserit, hemoglobin Alc diizeyinde
azalmayla iliskilendirilmistir.!”'® Kardiyovaskiiler
risk faktorleri lizerine olumlu etkiler gosteren yoga
uygulamalar ile yapilan bir ¢aligmada, koroner arter
hastalig1 olan erkek bireylerde anjina epizodlari sa-
yisinda ve siddetinde azalma saptanmistir. Ayrica ko-
roner ve karotid arterde ortalama lezyon siddetinde
de azalma oldugu gosterilmistir.!” Kardiyovaskiiler
hastalia sahip bir¢ok bireyde, hastaliga bagl yagam
kalitesinin azaldig1 ongoriilerek yapilan yoga temelli
kardiyak rehabilitasyon uygunlugunun desteklendigi
caligmalar dikkat ¢ekicidir.'*!® Kavuri ve ark. tara-
findan hastaliklar {izerine yapilan ve Upishadlardaki
Kosha modelini kullanan bir ¢alismada, yoga miida-
halesinin irritabl bagirsak sendromunun ikincil komp-
likasyonlar1 olan anksiyete, yorgunluk, depresyon
gibi komorbiditelerin hem terapétik agidan hem de
maliyet agisindan etkin oldugu savunulmustur.

Yoga ilk seviyelerde bir egitmen esliginde yon-
lendirmeler dogrultusunda yapilmali ve kontrolii sag-
lanmalidir.’ Yanlig yapilan bir asana veya aktivite
kisiye iyi gelmeyecegi gibi sakatliklara da sebebiyet
verebilir. Kisinin bu tiir aktivitelerden korkmasi veya
cekinmesinin sebebi oncelikle kendine uygun seviye
ya da tiirde yoga uygulamasiyla tanismadigidan do-
lay1 oldugu diisiiniilmektedir.* Amerika Birlesik Dev-
letleri Ulusal Fiziksel Aktivite Rehberi’nde de yer
alan yoga, farkli seviye ve tiirlerde, farkli fiziksel ak-
tivite siddetleri olarak degerlendirilmektedir.?’ Birbi-
rinden farkl: stil ve varyasyonlar1 olan yoga tiirleri
bir siif'ile beraber toplu olarak ya da bireysel olarak
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yapilabilmektedir.* Genel olarak konsantrasyona,
asanalara ve fiziksel farkindaliga odaklanan “Hatha”
tarzi yoga ile onun bir benzeri olan ve daha akigkan
hareketler ile enerji yogunlugunu temsil eden “Vin-
yasa” en ¢ok tercih edilen yoga tarzlari arasindadir.
Bunlar disinda eklem hareket agikligini saglayan ve
stabil tarzda nitelendirilebilecek “Yin” yoga ve daha
hizli ve zorlayici olarak nitelendirilebilecek “Ash-
tanga” yoga tarzlar1 da en ¢ok karsimiza ¢ikan stiller
arasinda sayilabilir.”!

VINYASA YOGA

Sanskrit¢e’de Vinyasa, nefes ile es zamanli ve yu-
musak olarak hareketlerin akisi anlamina gelmekte-
dir.® Vinyasa yoga ise nefesin es zamanli hareketi
dogrultusunda asanalarin dinamik bir sekilde ilerle-
mesi ile karakterize edilir.?? Bilingli zihin akisinin,
nefes ve beden ile senkronizasyonuyla yapilan hare-
ketli meditasyon olarak da adlandirilan “vinyasa”
ayn1 zamanda hayatin akisi i¢erisinde siirekli yer alan
dinamik dontisiimli bir sanat olarak goriilmektedir.
Godfrey Devereux, Vinyasa’y1 kiigiik harflerle kul-
lanildiginda siireklilik ve ilerleyis anlaminda, bagtaki
“V” harfi biiylik sekilde kullanildiginda ise nefes ile
etkilesimli pozlarin birbiri ardina akisi seklinde ta-
nimlamaktadir. Vinyasanin 6ziinde yer alan asanalar
ve nefes, pratik boyunca birbirini takip ederek akis
etrafinda kesintisiz bir mandala olusturmaktadir.® Ne-
fesin dogal akisinin siirdiiriilmesi, her asananin bas-
langicinda ve sonunda nefesin tamamlanmasini
kapsamaktadir.®?? Fiziksel aktivite nedeniyle nefes
derinlesebilir ve giiglesebilir ancak ideal olarak dii-
zenli ve burundan nefes alinmasi 6nerilmektedir.?
Nefes, asanalarin birbirine baglanmasina yardimci
olan ritmi ve zamanlamay1 yaratir. Bir sonraki asa-
naya gecisteki yumusak baglantinin nefes ve zihin
akis1 ile saglanmast, bir biitlinii olusturan yoga prati-
ginin vinyasa yoniiniin kesfedilmesini saglar.!'

Temelde meditatif bir uygulama olarak goriilen
nefes teknigi, kisinin ritmini korumasini, 6z farkin-
daliginin artmasini ve oksijenlenmenin artmasini sag-
lamasi bakimindan “Prana” olarak da bilinen ve
kisinin hayat enerjisi anlamina gelen enerjiyi viicutta
aktif bir sekilde dolastirmasinin bir yolu olarak go-
riilmektedir.® Hint mitolojisi ve felsefesine gore in-
sanda enerji merkezlerini simgeleyen 7 ana ¢akra
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bulunmaktadir. Enerji akisinin, basin tepesinde yer
alan tepe ¢akradan, en altta pelvik bdlgede yer alan
kok cakraya, pozitiften negatife dogru oldugu diisii-
niillmektedir.® Nefes sirasinda yaratilan derin farkin-
dalik, zihni sakinlestirmekte ve bu enerji akisinin yani
“Paranayama”nin daha rahat bir sekilde gergekles-
mesine yardimci olmaktadir.?>%

Vinyasa yogada akis belirli asanalarin nefes ile
kombinasyonu seklinde ilerlemektedir. Pozlarin gi-
risi dogumu, pozun bireysel yonetimi ve uygulanisi
devam eden yagsami ve pozun bitisi ise 6liimii simge-
lemektedir, fakat vinyasanin baglayici 6zelligi ile bir
pozun bitisi bir digerinin baslangicini olusturmakta-
dir.’ Birey i¢in vinyasanin akigi kendi dongiileri ve
i¢sel pranasi ile yarattigi pratikten olugsmaktadir. Vin-
yasada kendini kesfin i¢sel sekansinda oncelikle; do-
gariz yani giinesi selamlariz (Surya Namaskar),
yasariz yani ilerleyen asanalar icerisinde devam ede-
riz ve son olarak 6liirliz yani yoganin bitiris pozu olan
savasana (ceset pozu) ile pratigi sonlandiririz.®
Yasam dongiilerinin igerisinde vinyasa daima mev-
cuttur. Onemli olan fiziksel ve spiritiiel farkindalig
kazanmak ve sagligin etkin yonetilebilmesi i¢in i¢sel
enerjinin dengelenmesidir.

VINYASA YOGANIN ILK ADIMI: SURYA NAMASKAR

Namaskar kelimesi Sanskritce bir kelimedir ve
Tiirkge anlamini tam olarak karsilayamasa da yasa-
min mucizesini hissetmek ve selamlamak anlamla-
rina geldigi one silirtilmektedir. Giinesi selamlamak
anlami ile Surya Namaskar yoga dilinde ¢ok daha
derin bir anlam tasimaktadir.® Akistaki asanalar ve
ozellikle baglangi¢ pozlarindaki avug i¢lerini birbi-
rine konumlandirma, en basit anlamda ilahi olan ile
biitiin olmayt, iyilestiren enerjiyi evrene sunmayi ve
her birimizin dogaya ve birbirine bagl oldugunu ha-
tirlatan bir pozdur.?* Glinese selam serilerinin bedeni,
nefesi ve ruhu, glinesin sifa veren enerjisi ile biitiin-
lestirdigi ve i¢sel uyanmayi sagladigi diisiiniilmekte-
dir.”® Bu seri genel olarak yogaya bir baslangi¢ olarak
disiiniilmektedir fakat kendisi de basli basina bir
akistir ve yoga ile ilgili cogu caligmada Surya Na-
maskar kullanildigi goriilmektedir.?>%’

Surya Namaskar, 6ne biikiilme ve geriye egil-

meleri igeren 12 asanadan olugmaktadir (Tablo 1).
Asanalarin gorselleri sekillerle birlikte Tablo 1°de
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gosterilmistir.?® Tim esneme ve asanalar beden far-
kindalig1 saglanarak ve hassas bir sekilde yapilmali-
dir. Bedenin Vinyasa yogada dogal yon belirleyicisi
nefes ve farkindaliktir. Bedene kars1 degil bedenle
birlikte ¢aligmak esas olmalidir.?®

Surya Namaskar serisi genellikle Vinyasa yoga
serilerinin basinda 1sinma amacli kullanilan bir ru-
tindir. Mody, her 15 dk’lik Surya Namaskar sirasinda
harcanan enerjiyi katilimcilarin maksimum oksijen
tiiketimi ve kalp atim hizini 6lgerek 7,15 keal/dk ola-
rak saptamislardir.”” Bu ¢alismaya gore Vinyasa yo-
ganin is yiikiiniin, 6,3 metabolik esdeger dakika veya
400 kcal/sa yogunlukta bir egzersiz oldugu diisiiniil-
mektedir.”” Vinyasa yoga seansinin egzersiz yogun-
lugunu degerlendirmek i¢in Tsopanidu ve ark., Surya
Namaskari iceren bir seans uygulamast sirasinda en
az 60 dk boyunca ortalama nabzin 126-131/dk ara-
sinda oldugu ve bunun sonucunda Vinyasa yoganin
kardiyorespiratuar parametreleri korumaya ve iyiles-
tirmeye destek olacagini one stirmektedir.’’ Yadav ve
ark., yoga pranayama uygulamasi ile yapilan rando-
mize kontrollii bir ¢alismada, koroner arter hastali-
gina sahip bireylerin akciger kapasitelerinde, zorunlu
pik ekspiratuar akim hizinda ve hacminde artis sap-
tamustir.’!

Pandeminin baglamasiyla birlikte artma egilimi
gosteren sedanter yasam cergevesinde fazlalagsan
kaygi1, depresyon, yorgunluk ve uyku bozukluklar
yasam kalitesini ciddi oranda etkilemektedir.”* Bu
durum, stres seviyelerinde ciddi bir artiga sebep ola-
rak kalp hiz1 ve solunum degisikliklerinin yan1 sira
kan basinci degisikliklerine de neden olmaktadir.'
Nefes egzersizleri ve meditasyon gibi uygulamalar
parasempatik sistemi aktive etmekte, buna bagl vin-
yasanin 0ziindeki asanalar aras1 akis ile hem fiziksel
hem de zihinsel islevler birbirini takip etmektedir.?%*
Vinyasa yoganin saglikli bireylerde kardiyorespira-
tuar dayaniklilig1 artirabilecegine dair gostergelere
ragmen az sayida calisma belirli yoga uygulamalari
sirasinda kalp atis hiz1 tepkisini dlgmiistiir. -6

VINYASA YOGA VE HEMSIRELIK

Yoganin tarihi, hemsirelikten ¢ok daha ileri tarihe da-
yanmaktadir. Literatiir incelemesinde hemsirelik ve
yogayi iceren en eski kaynaklarin XXI. yiizyilin bas-
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TABLO 1: Klasik Surya Namaskar serisi.

Asananin adi

Hareket

Asananin gorseli?®

1. Tadasana/Dag durusu

Ayaklar, topuklar ve basparmaklar birbirine degecek sekilde birlestirile-
rek ayakta durulur. Eller gogistin orta hattinda birlestirilir ve omuzlar
serbest birakilir.

2. Urdhva Hastasana/
Eller Yukarida durusu

Kollar avug icleri birlesik olacak sekilde énce omuz hizasina, sonra ku-
laklara degecek sekilde kaldirilir. Bas yavasca geriye yatirilir. Kirek ke-
mikleri acilir ve gene geriye iilir.

3. Uttanasana/Ayakta One Dogru
Egilme durusu

Govde, sirt dik tutulacak ve omurganin uzama hareketi yapilacak se-
kilde asag! dogru egilir. Karin igeri gekilir ve dizler miimkun oldugunca
diz tutulur.

4. Ashwa Sanchalanasana/
One derin yiiksek hamle

Sag diz bikullip ayak bilegi ayni hizaya getirilirken eller, sag ayagin her
iki yaninda (st bedeni ve basi dengelemek icin yere bastirilir.

5. Adho Mukha Svanasana/
Asagl Bakan Kdpek

iki el ile yerden kuvvet alinarak oturma kemikleri gokyiiziine dogru itilir.
Topuklar yere bastirilir. Dizler ve omurga diiz tutulmaya galigilir. Bag
kollarin arasina alinir.

6. Ashtanga Namaskara/Sekiz Uzuvlu
durug/Diz Gogus Gene durusu

Diiz bir sekilde dizler, goglis ve cene yere indirilirken kalca kemikleri ya-
vasca yerden kaldirilir ve viicudun sekiz noktasindan yer ile temas sag-
lanir.

7. Bhujangasana

Eller ile yer itilir, gdgistin tst kismi yerden kaldirilir. Omuzlar asagi ve
geriye bastirilirken boyun omurlarinin arasi agilir, bakislar hafifce yuka-
riya sabitlenir.

8. Adho Mukha Svanasana/
Asagdi Bakan Kopek

Tekrar iki el ile yerden kuvvet alinarak oturma kemikleri gokyuziine
dogru itilir. Topuklar yere bastirilir. Dizler ve omurga diiz tutulmaya ¢ali-
silir. Bas kollarin arasina alinir.

9. Ashwa Sanchalanasana/
One derin yiiksek hamle

Sol diz biikiiliip ayak biledi ayni hizaya getirilirken eller, sol ayagin her
iki yaninda st bedeni ve basi dengelemek icin yere bastirilir.

10. Uttanasana/Ayakta One Dogru
Egilme durusu

Govde, sirt dik tutulacak ve omurganin uzama hareketi yapilacak se-
kilde asagi dogru egilir. Karin igeri cekilir ve dizler mimkiin oldugunca
diiz tutulur pozisyona geri gelinir.

11. Urdhva Hastasana/
Eller Yukarida durusu

Tekrar kollar avug icleri birlesik olacak sekilde énce omuz hizasina
sonra kulaklara degecek sekilde kaldirilir. Bas yavasca geriye yatirilir.
Kiirek kemikleri acilir ve gene geriye itilir.

12. Tadasana/Dag durusu

Son poz olarak ayaklar, topuklar ve bagparmaklar birbirine degecek se-
kilde birlestirilerek ayakta durulur. Eller gégustn orta hattinda birlestirilir
ve omuzlar serbest birakilir.
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larinda ortaya ¢iktig1 goriilmektedir. Richardson, uy- nuglarini degerlendirerek hastaya 6zgii girisimlerde

gulayici olarak hemsirelerin kanita dayali ¢alisma so- bulunmalarini énermektedir.*® Yoga ile ilgili yapilan
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ilk calismalarin ¢ogunlukla psikiyatri alaninda, stresi
azaltic1 relaksasyon etkisinin ve meditatif yoniiniin
aktif olarak kullanildig1 ¢alismalar oldugu goriilmek-
tedir.**

Yoganin temel metinlerinde, yoga uygulayicisi-
nin niteliklerinden bahsedilirken “iyi karakter” ile 6z-
deslestirilen ozelliklerden bahsedilmektedir.’> Bu
nitelikler; merhamet, sabir, nezaket, yardimseverlik,
affedicilik ve vicdandir. Benzer 6zelliklerin “iyi bir
hemsire olmak™ ile 6zdeslestirilmesi olduk¢a dikkat
cekicidir.>%’

Yoganin en ¢ok bilinen fizyolojik etkileri 6zel-
likle parasempatik etkiler boyutundadir.?! Dopamin
ve seratonin salinimi ile gevseme ve stres diizeyle-
rinde azalma etkisi, ¢ogu ¢alismanin odak noktasini
olusturmaktadir.’ Klinik uygulamalarda semptom
yonetimi ve yasam kalitesini olumlu etkilemekte ve
birgok hastaligin olusum mekanizmasinin 6niine ge-
cilebilmesi i¢in gereken ruhsal ve bedensel saglik
algisim gelistirerek koruma saglamaktadir.?! Kardi-
yopulmoner, norolojik, kas-iskelet sistemi hastalik-
lar1 ve psikosomatik rahatsizliklar iizerine olumlu
etkileri oldugu goriilmiistiir.

Hemsirelik bakiminda; iizerinde ¢ok durulan ve
bir¢ok parametreyi etkileyen agri, yorgunluk, uyku-
suzluk, sosyal izolasyon ve denge kaybi gibi konular
iizerinde, diizenli olarak yapildiginda Vinyasa yoga;
olumlu etkileri ile bedensel ve zihinsel iyilik halinin
sirdiiriilmesini saglayan ve motivasyonu artiran
onemli bir girisim haline gelmektedir.?'-

Hemsirelerin de uygulayici grubunda yer alabi-
lecegi yoga temelli uygulamalar, 6zellikle giinii-
miizde bireylerin ¢ogu hastaliktan korunmasi ve var
olan hastaliklarin1 yoneterek yasam kalitesini artira-
bilmesi i¢in olduk¢a dnemlidir.*® Vinyasa yoganin
diger yoga gruplaria gore vinyasa daha yumusak ve
beden-zihin biitiinliigiinii koruyucu yapisi geregi,
hem sedanter bireylerin hem de kronik hastaliklara
sahip bireylerin uygulayabilmesi i¢in uygun oldugu
diigtintilmektedir.?° Fiziksel hareketten uzak yagsam
sonrasi ilk seviye yapilacak bir vinyasa akisinin, bi-
reyi cok zorlamayacak olmasi ve giderek kendi sinir-
larini tantyarak hareket kabiliyetini gelistirebilmesi,
bireylerde Vinyasa yoganin ve fiziksel aktivitenin se-
¢imini destekler niteliktedir.??
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Beceri seviyeleri fizyolojik parametreleri etkile-
yebilmektedir. Zamanla gerekli asana yapilirken daha
kontrollii ve odaklanmis bir uygulama yapilir. Bu ne-
denle hemsireler, Vinyasa yoga konusunda danis-
manlik yaparken bireylerin fizyolojik parametreleri,
egzersiz toleransi ve yogadaki seviyelerini dikkate
alarak onerilerde bulunmalidir. Bir ¢alismada, Hatha
Vinyasa yoga yaparken yeni baslayanlar ve ileri
diizey uygulayicilar arasindaki ortalama arteriyel kan
basinc, kalp hizi ve kalp debisi baglangigtan itibaren
onemli Ol¢lide artmasina ragmen baslangi¢ seviye-
sindeki ve ileri diizey uygulayicilar arasinda para-
metrelerde bir fark bulunamamistir.’® Ashtanga
Vinyasa yoga ile yapilan bir ¢aligmada, uygulayici-
larin 6 haftalik diizenli bir program ile {ist viicut ve
core kas giicli, dayaniklilik, esneklik ve saglik algi-
sinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.
Bunun yani sira diyastolik kan basincini ve algilanan
stresi azalttig1 sonucuna da ulasilmustir.>* Fonksiyonel
yakin-kizildtesi spektroskopisi nérogdriintiilemesi
ile yapilan bir ¢alismada 6zellikle bas asagi durus-
larda kan akis hizinin ve tansiyonun nefes kontrolii
ile iliskili oldugu 6ne siiriilmektedir.** Elektroense-
falogram ve yoga ile yapilan aragtirmalarin siste-
matik bir bi¢imde incelendigi bir c¢aligmada,
yoganin rahatsiz edici duygulara tepki olarak aza-
lan amigdala aktivasyonu ve olumsuz duygularda
azalmayla yakindan iligkili oldugu gériilmektedir.
Ayrica ayni calismada; alfa, beta ve teta beyin dal-
galarindaki degisiklikler tarafindan yansitildig1 gibi
yoganin, i¢gorii, hafiza ve beyin aktivitesini gelisti-
rirken, huzursuzluk ve kaygida bir azalmaya neden
oldugu saptanmigtir.*!

Yoganin stres azaltict etkisinin hemsireler
tarafindan da kullanilmas: gerektigi, bu durumun
hem c¢alisma hem de yasam kalitesini artiracag dii-
siiniilmektedir. Buna yonelik yapilan ¢alismalarda,
yoganin 6znel iyi olusu destekleyen yapisi1 ile hem-
sirelerin bagkalarinin aci ¢ekme deneyimlerine da-
yanma ve bag etme diizeylerinde olumlu etkiler
yarattig1 gozlemlenmistir. Ayrica hemsirelerin has-
talarla daha rahat iletisime gectikleri, ig streslerinin
azaldigi, agriy1 azaltarak koordinasyon ve dikkati
artirdig1 goriilmustiir.

Hem kendine hem de hastalarina bu konuda da-
nisman olmak isteyen hemsireler, 200 saatten olusan
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Registered Yoga School 200 Yoga-Alliance onayli
bir egitici egitimi stirecinden gegmelidir.!!

SONUC VE ONERILER

Hemsirelerin yogay1 hastalara onerirken, hastaligi
icin degil hastanin durumuna ve hastaliginin uygun-
luguna gore diisiinmesi gerekmektedir. Birgok hasta-
lik ya da bozukluk i¢in yoga onerilirken, bazi hareket
ve akiglar baz1 hastalar i¢in ciddi sorunlara yol aca-
bilir. Bu nedenle hemsirelerin yogay1 6nerirken bu
konuda mutlaka egitim almig olmalar1 gerekmekte-
dir. Ayrica 6nerilen yoganin etkinligi ve birey aci-
sindan giivenligi siire¢ igerisinde kapsamli olarak
degerlendirilmelidir. Ancak her yoga tiiriniin farkl
bir egitim cergevesi olmasi sebebiyle bu se¢im kisi-
nin kendisine birakilmaktadir. Hemsirelerin genel
olarak Vinyasa yoga, terapotik yoga ve restoratif
yoga seceneklerini degerlendirmeleri hem hasta hem
de saglikli bireylere uygulanabilirligi acisindan de-
gerlidir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmanugtir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismast potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya tiyeleri ile iligkisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢calisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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