
Gebelik; fetal ihtiyaçların karşılandığı, homeosta-
zisin korunmaya çalışıldığı, vücudun doğum eylemine 
ve postpartum döneme hazırlandığı fizyolojik, anato-
mik, psikolojik ve biyokimyasal değişimlerin ortaya 
çıktığı fizyolojik ve patolojik süreçlerin birbirine yak-
laştığı, sanıldığının aksine durağan olmayan değişken 

bir süreçtir.1 Gebe kadınlar, gebelikte birçok fizyolojik 
değişiklik yaşamaktadır. Gebelikte yaşanan fizyolojik 
değişiklikler kadınlar da birtakım şikâyetlere yol aç-
maktadır.1,2 Güncel literatürde, gebeliğin ilk trimeste-
rinde kadınların sıklıkla hâlsizlik, yorgunluk, bulantı 
kusma, burun tıkanıklığı, burun kanaması, pollaküri vb. 
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Bu çalışma, 1.Uluslararası 3. Ulusal Doğuma Hazırlık Eğitimi ve Eğiticiliği Kongresi’nde (18-21 Ekim 2018, İzmir) sözlü olarak sunulmuştur.

ÖZET Gebelik, maternal alanda büyük değişimlerin yaşandığı, kadın 
için biyopsikososyal açıdan dinamik ve uyum gerektiren bir süreçtir. 
Gebelik süresince, kadınlar birçok fizyolojik değişiklik yaşamakta ve 
gebelikte yaşanan fizyolojik değişiklikler kadınlarda birtakım şikâyet-
lere ve uyum problemlerine yol açmaktadır. Kadınlar bu süreçte gebe-
liğe uyum sağlamada ve gebelik şikâyetleri ile baş etmede bütüncül ve 
zararsız olduklarını düşündükleri geleneksel ve tamamlayıcı tıp uy-
gulamalarını (GETAT) farmakoterapiye alternatif olarak görmekte-
dir. GETAT’nın kullanımını bebeğe zarar vermeyeceği düşüncesi, 
gebelerin gebelikte görülen problemlerin çözümünde GETAT en uygun 
seçenek hâline getirmektedir. Geleneksel ve tamamlayıcı tıp uygula-
maları içinde yer alan ve zihin ve beden temelli tamamlayıcı terapiler-
den biri olan yoga prekonsepsiyonel dönem, prenatal dönem, doğum 
ve postpartum dönem gibi kadın sağlığı alanları için önemli uygula-
malardan biridir. Yoga bedeni, duyguları ve zihni bir araya getiren içsel 
ve dinamik bir deneyim ve etik öğretileri de bünyesinde barındıran bü-
tüncül bir yaklaşımdır. Yoga sunduğu bütüncül bakış açısıyla, gebelik 
alanında gün geçtikçe popüler olmaya başlamıştır. Gebelikte yapılan 
yoganın depresyon, stres, anksiyete, anne bebek bağlanması, kas ağ-
rısı, uyku problemleri, kan şekerinin kontrolü, sempatik sinir sistemi, 
sırt ve bel ağrısı gibi fiziksel ve psikolojik birçok parametre üzerinde 
olumlu etkisinin olduğu bildirilmektedir. Bu derleme, gebelik yogası 
hakkında bilgi sağlamak ve yoganın gebelikteki fizyolojik ve psikolo-
jik etkilerini incelemek amacıyla hazırlanmıştır. 
 
Anah tar Ke li me ler: Geleneksel ve tamamlayıcı tıp uygulamaları; 

                 gebelik; yoga 

ABS TRACT Pregnancy is a bio-psycho-socially dynamic process for 
women, where major changes occur in the maternal area. Women ex-
perience many physiological changes and physiological changes du-
ring pregnancy cause some complaints and adjustment problems. In 
this process, women prefer traditional and complementary medicine 
practices, which they think are holistic and harmless, as an alternative 
to pharmacotherapy in adapting to pregnancy and dealing with preg-
nancy complaints. The thought that the use of traditional and comple-
mentary medicine practices will not harm the fetüs makes traditional 
and complementary medicine practices the most appropriate option in 
solving the problems seen during pregnancy. Yoga, which is one of the 
traditional and complementary therapies based on mind and body, is 
one of the important practices for women's health areas such as pre-
conceptional period, prenatal period, labor and postpartum period. Yoga 
is a holistic approach that includes an inner and dynamic experience 
that brings body, emotions and mind together, and ethical teachings. 
Yoga is becoming popular among pregnant women with the holistic 
perspective it offers day by day. It is reported that do yoga during preg-
nancy has a positive effect on many physical and psychological para-
meters such as depression, stress, anxiety, mother-baby attachment, 
muscle pain, sleep problems, control of blood sugar, sympathetic acti-
vity, back and low back pain. This review has been prepared to provide 
information about prenatal yoga and to examine the physiological and 
psychological effects of yoga on pregnancy. 
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şikâyetleri yaşadığını, 2. ve 3. trimesterlerde ise mide 
yanması, ödem, konstipasyon, gaz, hemoroid, variköz 
venler, solunum sıkıntısı, baş ağrısı, round ligament 
ağrısı, sırt ağrısı, kramplar ve uyku sorunları yaşadığı 
bildirilmektedir.1-8 Kadınlar, gebelikte yaşadıkları şi-
kâyetleri azaltmak için ilaç tedavisine ve geleneksel ve 
tamamlayıcı tıp uygulamalarını (GETAT) kullanmak-
tadırlar. GETAT’ın tercih edilmesinin nedenleri ara-
sında kişilerin kendi sağlıkları hakkında sorumluluk 
alma isteği, güncel tıp uygulamalarının bütüncül ba-
kımı içermediği düşüncesi, ilaçların yan etkilerinin ol-
ması gibi faktörler yer almaktadır.9,10 Özellikle bebeğe 
zarar gelecek kaygısıyla gebelikte ilaç kullanmak is-
tenmemektedir.11 Bu nedenle günümüzde birçok gebe, 
gebelikte yaşadıkları semptomları azaltmak, hasta-
lıklardan korunmak ve genel sağlığını iyileştirmek 
amacıyla GETAT’a başvurmaktadır.11,12 GETAT kulla-
nımının bebeğe zarar vermeyeceği düşüncesi, gebelerin 
gebelikte görülen problemlerin çözümünde GETAT’ı 
en uygun seçenek hâline getirmektedir.10,11 Özellikle 
psikolojik şikâyetleri olan gebeler, (mood değişiklik-
leri, depresyon, anksiyete vb.) psikiyatrik hastalık stig-
masından kaçınmak için bu problemlerle baş etmede 
GETAT’ı tercih etmektedir.10  

Ulusal Tamamlayıcı ve İntegratif Sağlık Merkezi 
tamamlayıcı tıp uygulamalarını “güncel tıp uygula-
maları ile birlikte yapılan uygulamalar”, alternatif te-
rapileri ise “güncel tıp uygulamalarına alternatif 
uygulamalar” olarak nitelendirmektedir.13 Ancak son 
yıllarda, “alternatif tıp” ifadesine gelen “tıbbın alter-
natifi olmaz” şeklindeki haklı eleştiriler nedeniyle al-
ternatif ifadesi yerine “geleneksel ve tamamlayıcı” 
ifadesi tercih edilmeye başlanmıştır.14 NCCIH, gele-
neksel ve tamamlayıcı yöntemleri doğal ürünler ile 
zihin ve beden uygulamaları olarak sınıflandırmak-
tadır. Ayrıca bu 2 gruba tam olarak uymayan yakla-
şımları ise diğer tamamlayıcı sağlık yaklaşımları 
olarak belirtmiştir.13  

Doğal ürünler: Şifalı olarak adlandırılan bitkiler, 
vitamin, mineral, prebiyotik vb. ürünler bu grup içeri-
sinde yer almaktadır. Geniş pazar alanı olan bu ürün-
ler, diyete takviye ürünler olarak da bilinmektedir.13 

Zihin ve beden uygulamaları: Eğitimli bireyle-
rin rehberliği ile uygulanan belli basamakları takip 
etmeye dayalı uygulamalar bu grup içerisinde yer al-
maktadır. Erişkinler arasında yaygın olarak kullanı-

lan beden zihin temelli uygulamaların başında 
yoga, kayropraktik, osteopatik manipülasyon ve 
meditasyon gelmektedir. Bunların dışında aku-
punktur, gevşeme teknikleri (nefes alma egzersizleri, 
imajinizasyon ve progresif gevşeme gibi), “tai-chi”, 
“qi-gong”, hipnoterapi, Feldenkrais yöntemi, Ale-
xander tekniği, Pilates, “rolfing” yapısal entegrasyon 
ve Trager psikofiziksel entegrasyonu gibi zihin ve 
beden temelli uygulamalar da bulunmaktadır.13 

Diğer tamamlayıcı sağlık yaklaşımları: Doğal 
ürünler ile zihin ve beden temelli uygulamaların dı-
şında yer alan tamamlayıcı sağlık yaklaşımlarına 
(Ayurveda tıbbı, geleneksel Çin tıbbı, homeopati, na-
türopati ve fonksiyonel tıp uygulamaları vb.) bu baş-
lık altında yer verilmektedir.13 

Gebelerin, %13-78’inin gebelikleri süresince 
GETAT kullandığı bilinmektedir.9,15,16 Kadınların 
%4,7-61’i masajı, %2,5-45’i akupunkturu, %43’ü 
gevşemeyi, %11,1-11,2’si yogayı, %37’si kayroprak-
tiği, %34,9-36,3’ü vitamini, %2,2-36,3’ü homeopa-
tiyi gebelikte yaşadıkları sorunları çözmek için 
kullanmaktadır.9,16-18 

Derlemenin amacı, gebelik yogası hakkında 
bilgi sağlamak ve yoganın gebelikteki fizyolojik ve 
psikolojik etkilerini incelemektir. 

Yoga: Yogaya ait en eski kanıtlara Hindistan ile 
Pakistan arasında yer alan bir bölgedeki taş oyma-
larda rastlanmıştır.19 Etimolojik açıdan bakıldığında, 
Sanskritçe ʺbağlamak, bağlanmak, bir araya gelmek 
anlamınaʺ gelen ʺyug/yujʺ kökünden türeyen yoga 
Hindistan’dan köken alan oldukça eski bir beden ve 
zihin uygulamasıdır.20-22 Yoganın amacı vücut hare-
ketleri, solunum yöntemleri ve meditasyonu kullana-
rak emosyonel, mental ve spiritüel alanda denge 
sağlamaktır.23,24 Sanıldığının aksine yoga bir inanç 
sistemi ya da din değildir. Aksine vücut, zihin ve spi-
ritüel alan dengesinin birey gelişimine olan katkısına 
dikkat çeken felsefi bir yaklaşım ve yaşam bilimidir. 
Yoga bedeni, duyguları ve zihni bir araya getiren, 
içsel ve dinamik bir deneyim ve etik öğretileri de 
bünyesinde barındıran bütüncül bir yaklaşımdır.19,20 

Yoganın temel ilkeleri, Patanjali tarafından 8 basa-
mak (aştanga) olarak tanımlanmıştır. Bunlar yama, 
niyama, asana, pranayama, pratyahara, dhrana, 
dhyana ve samadhi’dir.19,20,22 
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Yama: Zarar vermemek, yalan söylememek, çal-
mamak, saplantılardan kaçınmak gibi evrensel olan 
ahlak yasalarına uymayı ifade eder.19,20,22,25 

Niyama: Negatif olandan pozitif olana kaymayı, 
kendine hâkim olmayı, öz disiplin kazanmayı, saf, 
arınmış ve hoşnut şekilde teslim olmayı ifade 
eder.19,20,22,25 

Asana: Bedenin belli şekillerde konumlandırıl-
ması ile beden ve zihnin eğitilmesine yönelik yoga 
ile ilgili en çok bilinen uygulamalardır. Yoga pozu ya 
da duruşu olarak ifade edilir.19,20,22,25 

Pranayama: Temel içgüdüleri ve zihni ehlileş-
tirmek amacıyla belli ritimler ve teknikler ile    
solunumu denetlemeyi ifade eden nefes egzersizle-
ridir.19,20,22,25 

Prathayara: Duyuların dışa dönük yönünü kont-
rol etmek böylece dikkatin içe yönlendirilmesi, zih-
nin dış dünyadan çekilerek azat edilmesi anlamına 
gelmektedir.19,20,22,25 

Dhrana: Bilinci yönlendirmek, dikkati bir nok-
tada yoğunlaştırmak amacıyla belli bir şeye odak-
lanma, konsantrasyon anlamına gelmektedir.19,20,22,25 

Dhyana: Derin düşünme hâli, bir nevi devamlı 
meditasyon hâlinde olmayı ifade eder. Bu aşama zih-
nin tam kontrolünü içerir.19,20,22,25 

Samadhi: Kurtuluş anlamına gelir. Meditasyon 
ile ulaşılabilecek son nokta, süper bilinçlilik hâlidir. 
Duyular ve beden dinlenirken, zihin ve akıl uyanık-
tır.19,20,22,25 

Yama ve niyama yoga yapan kişinin tutkularını 
ve duygularını kontrol altına alır. Asana vücudu sağ-
lıklı ve doğayla uyumlu hale getirir. Pranayama ve 
pratyahara solunumu düzenler, zihni arzuların ege-
menliğinden kurtarmaya yardımcı olur.22  

Yoganın içinde barındırdığı uygulamalar ve 
faydaları 

Dhyana: Meditasyon olarak ifade edilmektedir. 
Meditasyon Sanskritçe bilgelik anlamına gelen 
“medha” kökünden türetilmiştir. Sıradan bir bakış 
açısı ile bakıldığında meditasyon sadece ibadet ya da 
dua olarak algılanabilmektedir. Ancak meditasyon 
bundan öte bir anlama sahiptir. Meditasyon farkında-
lığı ifade etmektedir.26 Meditasyon uygulaması dü-
şüncelerin arkasında yer alan durumların farkına 

varma, yoğunlaşma ve manevi/spirütüel dinlenme 
olmak üzere 3 alanda bireylerin gelişmesine olanak 
veren bir uygulamadır. Bu becerileri edinmek bireyin 
düşünceler tarafından esir alınmasının önüne geçer. 
Zihnin tanıklık ettiği düşüncelerden ziyade, içsel dur-
gunlukta ürettiği düşüncelerin farkına varmasını sağ-
lar.27 Farkındalık ve meditasyon doğrudan ve dolaylı 
olarak etki ederek iyilik hâlini artırır. Meditasyon uy-
gulayıcıları, genellikle hoş duyguların gelişiminden 
bahseder ancak düzenli yapılan pratik sakinlik ve din-
ginliğin de gelişmesine katkı sağlayabilir. Meditas-
yonun bazı türlerinde, uygulayıcılar sevgi yoluyla 
etraflarında olan bağlantıyı genişletmeye çalışmakta-
dırlar. Farkındalık yoluyla yemek yeme, çalışma vb. 
gibi meditasyon olarak değerlendirilemeyecek olan 
aktivitelerle bile pozitif duygularda artış gözlenebil-
mektedir.28 Meditasyonun beden üzerinde fiziksel ve 
psikolojik birçok etkisi bulunmaktadır (Tablo 1).26 
Düzenli yapılan meditasyon ile duygu durum bozuk-
lukları ve anksiyete düzeylerinin azaldığı gösteril-
miştir.29 Bunun yanı sıra meditasyonun ağrı yönetimi, 
fibromiyalji, gerilim tipi baş ağrısı, irritabl bağırsak 
sendromu, ülser, uykusuzluk, premenstrüel sendrom, 
infertilite, ilaç bağımlılığı ve yaşam beklentisi üze-
rine de olumlu etkisi olduğu bilinmektedir.26 

Asanalar: Sanskritçe bir kelime olan “asana” 
kelimesi “yoga duruşu/pozu” demektir. Asana “kon-
forlu ve kararlı duruş” anlamına gelmektedir. Asana-
ların amacı, ideal hareket kabiliyeti ile rahatlamanın 
kombinasyonunun yaratılmasıdır. Asanalar, kasları 
güçlendirmek ve geliştirmek için yapılan egzersiz-
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Metabolik hızı ve kalbin iş yükünü azaltarak derin dinlenme sağlar 
Kortizol miktarını azaltarak stresle baş etmeyi destekler 
Serbest radikalleri azaltarak birçok hastalığın ve  
yaşlanmanın etiyolojisini oluşturan doku hasarını kontrol altına alır 
Yüksek kan basıncını kontrol altına alır 
Kolesterol düzeyini düşürür 
Akciğerlerdeki hava akışını geliştirerek soluk alıp vermeyi kolaylaştırır 
Daha genç görünmeyi sağlar 
Anksiyete ve depresyonu azaltır 
Beyin dalgalarının uyumunu güçlendirir 
Emosyonel dengeyi sağlar, mutluluğu artırır 
Hafızayı güçlendirir 
Farkındalığı artırır ve kişinin kendisini olduğu gibi kabul etmesini sağlar

TABLO 1:  Meditasyonun fiziksel ve psikolojik etkileri.
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lerle ya da jimnastik ile karıştırılmamalıdır. Çünkü 
asanalar vücudun endokrin, sinir ve dolaşım sistem-
lerini güçlendiren, arındıran ve dengeleyen özel po-
zisyonlardır. Asanalar düzenli şekilde uygulandığında 
fiziksel ve psikolojik birçok fayda sağlamaktadır  
(Tablo 2).25,26 

Pranayama: Pranayama yoganın hayati, bilim-
sel ve terapötik yönünü oluşturmaktadır. Pranayama 
kontrollü solunum hareketiyle yaşam enerjinin tutul-
masıdır çünkü prana “yaşam kaynağı” demektir. Pra-
nayı kontrol eden kişi, evrenin tüm güçlerini (yer 
çekimi, manyetizma vb.) kontrol edebilir gözüyle ba-
kılmaktadır. Pranayama, inhalasyon, retansiyon ve 
ekshalasyon aşamalarından oluşmaktadır. Pranayama 
bu 3 bileşeni ile abdominal kaslara masaj yapar ve iç 
organların çalışmasını stimüle eder. Bu organların 
düzgün çalışması ile hayati enerji sistemlere akar. 
Pranayamanın etkili olup olmaması inhalasyon, re-
tansiyon ve ekshalasyon oranlarına bağlıdır.26  

 GEBELiK VE YOGA 
Yoga bütüncül bakış açısıyla prekonsepsiyonel 
dönem, prenatal dönem, doğum ve postpartum dö-
nemde kadın ve ailesi için önemli uygulamalardan bi-
ridir. Ancak gebelik ve yoganın birlikte anılması 
sanıldığı gibi çok eskilere dayanmamaktadır. Bu du-
rumun gelişmesinde yoganın 20. yüzyıla kadar sa-
dece Hindistan’a ve erkeklere özgü bir uygulama 
olarak görülmesi etkili olmuştur. Yoganın sağlık uy-
gulamaları ile birlikte anılması 1920’li yıllarda, ka-
dınlar arasında yayılması ve popüler olması ise 

1930’lu yılların sonlarına doğru olmuştur.20 Gebelikte 
yoga uygulamalarının yaygınlaşmasında 1980’li yıl-
larda gebelerin fiziksel aktivite yapmalarının, doğum 
ve doğum sonu dönem için faydalı olacağı düşünce-
sinin kabul görmesi etkili olmuştur.19 

 GEBELiKTE YOGANIN ETKiLERi 
Gebelikte yapılan yoganın etkilerini değerlendiren 
çalışmaların sayısı günden güne artmaktadır. Gebe-
likte yoganın psikolojik ve fizyolojik birçok etkisi bu-
lunmaktadır.4,20,30-35  

GEBELiKTE YOGANIN pSiKOLOjiK ETKiLERi  
Psikolojik, fiziksel dâhilî ya da harici kaynaklardan 
gelen uyarılar strese ve allostatik yüke neden olmak-
tadır. Artmış allostatik yük, anksiyete ve depresyon 
gibi bozukluklar ile yakından ilişkilidir. Duygusal du-
rumlar solunum hızı, derinliği ve düzenini olumsuz 
etkilemektedir. Yoga ve yoga pratiği içerisinde yer 
alan nefes uygulamaları vagus sinirini uyararak pa-
rasempatik sinir sistemini aktive eder, gama bütürik 
asit yetersizliğini azaltarak stresi kontrol eder.36 Ay-
rıca yoga, ß-endorfin ve nörotransmitter salınımını 
etkileyerek fizyolojik ve nörofizyolojik değişime yol 
açar. Duygusal değişimden sorumlu dopamin ve se-
rotonin salınımı üzerine etki ederek gevşemeyi sağlar. 
Böylece stres düzeyi üzerine olumlu etkide bulunur. 
Gebeliği boyunca düzenli yoga yapan kadınların 
stres, anksiyete, depresyon ve yorgunluk gibi gebe-
likte yaşanan problemleri daha az yaşadıkları göz-
lenmiştir.20,37 Gebeliğin, 2. ve 3. trimesterinde düzenli 
yapılan yoganın anksiyete ve depresyonu azaltmada 
antenatal egzersizlere oranla daha etkili olduğu bu-
lunmuştur.35 Yoga uygulaması öncesinde orta dü-
zeyde algılanan stres yaşadıkları saptanan gebelerin, 
yoga uygulaması sonrasında algılanan stres düzeyle-
rinin azaldığı bildirilmiştir.38 Stresle yoga arasındaki 
ilişkiyi araştıran bir diğer çalışmada, deney grubun-
daki gebelerin algılanan stres düzeyinin %31,6 ora-
nında azaldığı, kontrol grubundaki gebelerin 
algılanan stres düzeyinin ise %6,6 oranında arttığı 
saptanmıştır.39 Tek gruplu, ön-test ve son-test deney-
sel çalışmada yoga uygulanan gebelerin öfke ve düş-
manlık oranının %77,2’den %48,6’ya, anksiyete 
oranının %72,2’den %60’a, depresyon oranın ise 
%65,9’dan %57,1’e gerilediği bildirilmiştir.4  
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Zihni sakinleşir 
Vücut dayanıklılığı artar 
Omurga esnekliği artar 
Vücut toksinlerinden arınır ve ideal ağırlığına ulaşır 
Enerji düzeyi artar,yorgunluk azalır 
Dolaşım sistemi güçlenir 
Kan basıncı normal aralığında seyreder 
Stresle baş etmek kolaylaşır 
Olumlu duygular artar, olumsuz duygular azalır 
Fiziksel ve duygusal sağlık parametreleri iyileşir 
Aynı zamanda endokrin bezleri uyararak  
sekresyonlarını canlandırır ve dengeler

TABLO 2:  Düzenli asana pratiğinin fiziksel ve psikolojik etkileri.
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Gebeliğinde düzenli yoga yapan gebelerin öz 
farkındalığının geliştiği, gebenin kendisinde ger-
ginliğe neden olan alanları fark etmesini sağladığı 
ve bunun sonucunda gebelerin stres düzeylerinin 
azalarak daha sakin ve kontrollü oldukları bildiril-
miştir.23 Smitha ve ark.nın yaptığı, 10 haftalık yoga 
uygulaması ile gevşemeyi karşılaştırdıkları çalış-
mada yoga yapan gebelerin stres ve anksiyete dü-
zeylerinin azaldığı, yaşam kalitelerinin arttığı, 
yoganın mental sağlığı iyileştirmede gevşemeye kı-
yasla daha etkili olduğu bildirilmiştir.40 Ayrıca ge-
belikte yoga yapmanın, tükürükteki kortizon 
miktarını azalttığı, tükürükteki immünoglobülin A 
düzeyini artırdığı ve sonuç olarak uzun dönemde 
immün sistem fonksiyonlarını güçlendirdiği tespit 
edilmiştir.4,33 Çalışmalarda, yoganın gebelerdeki dep-
resif semptomları anlamlı düzeyde azalttığı, orta de-
receli depresif belirtilerin hafif dereceli depresif 
belirtilere dönüşmesini sağladığı bildirilmiştir.41-43 

Benzer şekilde anksiyete bozukluğu olan gebeler ile 
yapılan çalışmada da 2 aylık yoga programına katılan 
gebelerin anksiyete düzeylerinde anlamlı azalma ol-
duğu ve gebelikteki anksiyete bozukluklarının azal-
tılmasında yoganın kullanılabileceği vurgulanmıştır.44 
Marc ve ark.nın yaptığı içinde yoganın da bulunduğu, 
zihin ve beden temelli uygulamaların araştırıldığı me-
taanalizde zihin ve beden temelli uygulamaların ge-
belikte görülen hafif ve orta dereceli anksiyete 
üzerinde olumlu etkilerinin olabileceği sonucuna ula-
şılmıştır.45 Ayrıca prenatal dönemde yapılan yoganın, 
hem mevcut durumdaki hem de postpartum dönem-
deki depresif belirtilerin azaltılmasında etkili olabi-
leceği bildirilmektedir.46,47 Primipar gebeler ile 
yapılan bir çalışmada, gebelere 8 haftalık yoga uy-
gulaması yaptırılmış ve yoganın gebelikte görülen 
anksiyete ve depresyon üzerinde olumlu etkisi ol-
duğu, yoganın gebelik depresyonunun alışılmış teda-
visine oranla negatif belirtileri azaltmada daha etkili 
olduğu bildirilmiştir.48 Field ve ark.nın yoga ve sos-
yal desteğin prenatal depresyon, anksiyete ve stres 
üzerine etkisini araştırdıkları çalışmada, deney gru-
buna 12 hafta boyunca 20 dk yoga (fiziksel aktivite), 
kontrol grubuna ise aynı süre boyunca sosyal destek 
(sözel aktivite) uygulanmış ve 12. haftanın sonunda 
yoga grubunun depresyon, anksiyete ve durumluk 
öfke puanları kontrol grubuna göre anlamlı düzeyde 

daha düşük bulunmuştur. Aynı çalışmada, postpartum 
dönemde de depresyon ve anksiyete düzeylerinin 
normal popülasyona kıyasla daha düşük olduğu bil-
dirilmiştir.49 Field ve ark. bir diğer çalışmasında da 
prenatal dönemde yapılan tai-chi/yoganın depresif 
belirtileri, somatik semptomları ve kaygıyı azaltmada 
kontrol grubuna kıyasla daha etkili olduğu bulun-
muştur.50 Bunun yanında psikopatoloji riski yüksek 
gebelerde, yoga uygulamasının sempatik sinir sistemi 
ve hipotalamik hipofiz adrenal bez aksını regüle ede-
rek stres kaynaklı anksiyete ve depresyonu azalttığı, 
bu nedenle yoganın somatik yanıtı azaltmak farma-
koterapiye alternatif etkili bir yöntem olabileceği 
ifade edilmiştir..32,50-52 Danti ve ark.nın prenatal yo-
ganın postpartum mental sağlık üzerindeki etkilerini 
inceledikleri sistematik derlemede, anne ve bebek 
sağlığını olumlu etkilediği, güvenli olduğu, hipofiz 
bezini uyararak  kortizon seviyelerini azalttığı, pozi-
tif düşünmeye teşvik ettiği, kaygı, stres ve depres-
yonu azalttığı sonucuna varılmıştır.52 Son yıllarda, 
yoga, yüksek riskli gebelerde görülen anksiyete ve 
depresyonun yönetiminde de kullanılmaya başlamış-
tır.30,31 Gallagher ve ark.nın hastanede yatan yüksek 
riskli gebelerle yaptıkları çalışmada, 3 seans uygula-
nan yoganın anksiyete ve depresyon sıklığını istatis-
tiksel olarak anlamlı düzeyde azalttığı bildirilmiştir.31 
Aynı zamanda, prenatal dönemde yapılan yoganın ka-
dının psikososyal sağlığını yükselttiği, anne bebek 
bağlanmasını olumlu yönde etkilediği de belirlen-
miştir.53  

GEBELiKTE YOGANIN FiZYOLOjiK ETKiLERi 
Yoga, fiziksel gücü artırarak anneyi doğum eylemine 
hazırlar. Gebelikte kas-iskelet dokusundaki değişime 
bağlı olarak ortaya çıkan postür bozukluklarını en 
aza indirir. Karın kaslarını ve solunum kaslarını ça-
lıştırır. Solunum ve dolaşım sistemini güçlendirir.23 

Bu bilgiyi destekleyecek bir çalışmada, gebelik bo-
yunca düzenli yoga yapan kadınların kas ağrısı ve 
spazmı ile uyku problemlerini daha az yaşadıkları 
bildirilmiştir.20 Yoganın doğum eyleminin süresini 
kısalttığı ve doğum sırasındaki ağrıyı azalttığı belir-
tilmiştir.24,54,55 Prenatal dönemdeki yoga uygulama-
sıyla, gebelik semptomlarının azaldığı ve yoganın 
gebelik semptomlarına yönelik etkisinin büyük öl-
çüde 38.- 40. gebelik haftaları arasında olduğu ifade 

Eda ŞİMŞEK ŞAHİN ve ark. J Tradit Complem Med. 2021;4(3):407-14

411



412

edilmiştir.56 Prenatal dönemde yapılan yoganın daha 
az uyku problemi, sırt ve bel ağrısı ile ilişkili olduğu 
bildirilmiştir..49,50 Ayrıca 3. trimesterde uygulanan 
prenatal yoga parasempatik sinir sistemini aktive 
ederek, stresle ilişkili olan tükürük α-amilaz mikta-
rını düşürür ve gece uykusunu artırır.57 Gebelerin 
önemli yakınmalarından biri olan bel ağrısını azalt-
mada yoganın etkili olabileceği, gebelerin 2. trimes-
terde yaptıkları yoganın, bel ağrısı ve sakatlık 
indeksi puanlarını kontrol grubuna kıyasla istatistik-
sel olarak anlamlı düzeyde azalttığı belirtilmiştir.58 
Babbar ve ark. 2016 yılında yaptıkları çalışmada, yo-
ganın fetal ve maternal kalp hızı ile kan basıncı üze-
rindeki etkilerini incelemişlerdir. Bu çalışmada, yoga 
uygulaması sonrası uterin arter, doppler ile görün-
tülenmiş ve fetal kan akışında anlamlı bir değişiklik 
olmadığı bu nedenle yoganın düşük riskli gebeler 
tarafından gebelik süresince uygulanabileceği so-
nucuna ulaşılmıştır.34 Rakhshani ve ark.nın yüksek 
riskli gebelerle yaptıkları çalışmada, yoga ile dü-
zenli yürüyüş karşılaştırılmış ve yoga yapan grupta 
yürüyüş yapan gruba kıyasla hipertansiyona bağlı 
komplikasyonların anlamlı düzeyde azaldığı bildi-
rilmiştir.59 Balaji ve Varne’nin gestasyonel diyabet 
(GD) tanısı almış gebeler ile yaptığı çalışmada, 
deney grubundaki kadınlara 3 ay boyunca her gün 1 
saat yoga ve pranayama uygulaması yaptırılmış, 
kontrol grubuna ise herhangi bir girişimde bulunul-
mamıştır. Bu çalışma sırasında gebelerin açlık kan 
şekeri, postprandial kan şekeri, HbA1C ve günlük 
insülin gereksinimleri ve aynı zamanda doğum şekli, 
doğum haftası, doğum komplikasyonu, fetüsün ki-
losu konjenital malformasyonlar, makrozomi ve in-
trauterin gelişme geriliği gibi maternal ve fetal 
sonuçları aylık olarak değerlendirilmiştir. Bu çalış-
mada, yoga ve pranayama uygulaması yapan grup ile 
kontrol grubu arasında tüm parametreler açısından 
istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu, yoga ve pra-
nayamanın, kan şekeri seviyesini önemli ölçüde dü-

şürerek, GD’nin olumsuz maternal ve fetal sonuçları 
önleyebileceği ifade edilmiştir.60 

 SONUÇ 
Gebelik maternal alanda büyük değişimlerin yaşan-
dığı, kadın için biyopsikososyal açıdan dinamik bir 
süreçtir. Kadınlar bu süreçte; yoga uygulamasını, ge-
beliğe uyum sağlamada ve gebelik sorunlarıyla baş et-
mede bir seçenek olarak kullanabilirler. Güncel 
literatürde gebelikte yogasının depresyon, stres, ank-
siyete, anne bebek bağlanması, kas ağrısı, uyku prob-
lemleri, kan şekeri kontrolü, parasempatik aktivite, sırt 
ve bel ağrısı üzerinde olumlu etkileri olduğu bildiril-
miştir. Ancak gebelikte yapılan yoganın fizyolojik et-
kilerini araştıran çalışma sayısı hâlâ sınırlıdır. Bu 
nedenle gebelikte yapılan yoganın, hem psikolojik 
hem de fizyolojik etkilerini değerlendiren daha geniş 
ve farklı örneklem grupları ile planlanmış randomize 
kontrollü deneysel çalışmalara ihtiyaç vardır. 
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