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Yoga Temelli Egzersizlerin
Plantar Basin¢ Dagilimi, Viicut Farkindalig: ve
Duygudurumu Uzerindeki Etkisi

Effect of Yoga-Based Exercises on
Plantar Pressure Distribution, Body Awareness and
Emotional Status

OZET Amag: Saghkl kadinlarda, 12 hafta siiren yoga temelli egzersizlerin plantar basing dagilimi,
beden farkindalig1 ve duygudurum tizerindeki etkisinin varligini aragtirmaktir. Gereg ve Yontem-
ler: Yas ortalamas: 20,20+1,65 y1l olan 30 saglikli kadin 12 hafta, haftada bir giin, 60 dk’lik yoga te-
melli egzersiz programindan olusan prospektif deneysel arastirmamiza déhil edildi. “Viicut
farkindalik anketi, boyun agris1 ve dizabilite skoru, Beck Anksiyete Olcegi ve Beck Depresyon Ol-
¢egi” katilimcilara uyguland: ve plantar basing analizleri pedobarogram ile yapildi. Biitiin 6lgtim-
ler 12 hafta sonunda tekrarlandi. Calisma genelinde istatistiksel anlamlilik sinir1 %5 olarak belirlendi
ve analizler SPSS 22.0 (inc. Chicaggo, IL, ABD) yazilim: kullanarak gergeklestirildi. Bulgular: Yoga
6ncesi ve sonrasi skorlarda “Viicut farkindalik anketi, boyun agrisi ve dizabilite skoru, Beck Ank-
siyete ve Beck Depresyon Olgegi” ortalama farklari arasinda anlaml istatistiksel farklilik buluna-
madi. Toplam yiizdelik agirlik dagilimlarinin sag ve sol ayakta, sag/sol ayak 6n-arka kismina diigen
ytizdelik kissmlarinda, program oncesi ve sonrasi dl¢iimleri anlamli farklilik géstermedi. Sonug:
Haftada bir yapilan yoga temelli egzersizlerin, gen¢ kadinlarda boyun agris1 ve dizabilite skorla-
rinda, viicut farkindaligy, plantar basing dagilimi ve duygudurumu yéniinden fark yaratmadig so-
nucuna varildi. Saglikli bireylerde daha etkin sonuglara ulasmak amaciyla, seans sayisinin ve
stiresinin artirilmasi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Anksiyete; depresyon; egzersiz; farkindalik; yoga

ABSTRACT Objective: Investigation of 12 weeks long yoga based exercise effects on plantar pres-
sure distribution, body awareness and emotional status. Material and Methods: Thirty healthy
women with a mean age of 20.20+1.65 years were included in our prospective experimental study
consisting of a 60-minute yoga-based exercise program for 12 weeks, 1 day per week. “Body aware-
ness questionnaire, neck pain and disability score, Beck Anxiety Scale and Beck Depression Scale”
were applied to the participants and plantar pressure analyzes were performed with pedobarogram.
All measurements were repeated after a 12-week. Statistical significance limit was determined as
5% in the study and the analyzes were performed using SPSS 22.0 (Inc. Chicago, IL, USA) software.
Results: No significant statistical difference was found between the before-after scores of the “Body
awareness questionnaire, neck pain and disability score, Beck Anxiety and Beck Depression Scale”.
Percentages of total weight distribution on right and left foot, right/left front and hind foot distri-
butions have shown no difference. Conslusion: We conclude that yoga-based exercises performed
at 1 week do not make a difference in neck pain and disability scores in young women in terms of
body awareness, plantar pressure distribution and emotional status. We recommend increasing the
number and duration of sessions in order to reach more effective results in healthy individuals.

Keywords: Anxiety; depression; exercise; awareness; yoga

oga; kisisel beden, zihin ve ruhsal gelismeyi saglayan en eski sis-
temdir. Sanskritce kokii olan “Yuj” birlesmek, biitiinlesmek anla-
mindadir. Hatha yoga, fiziksel performans: ve kisinin gercek doga
bilincinin farkindaligini saglamaktadir ve tiim yoga gelenekleri igerisinde,
fiziksel uygunluk i¢in 6nemini en ¢ok vurgulayan tiirtidiir. Yoga; fiziksel,
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mental ve ruhsal dengeyi saglayan nefes egzersiz-
leri (pranayama) ve bir dizi postiir egzersizinden
(asana) olusan biitiinciil bir sistemdir."

Ayni zamanda, yoga pratikleri ile somatik ve
noroendokrin mekanizmalarla terapétik etkileri or-
taya ¢ikarabilmektedir; fiziksel ve emosyonel saglik
iizerinde 6nemli etkileri olduguna inanilmaktadir ve
saglikla iliskili ¢ciktilar egzersiz kadar veya egzersiz-
den daha ¢ok iyilestirebilmektedir.?* Iyilik hali sag-
layan melatonin salgilanmasini artiran, psikofizyo-
lojik girdi i¢in yoga kullanilabilmektedir.

Yoga postiirti korur, kaslar1 kuvvetlendirir,
gevseme ile viicudu daha hafif ve canli hissetme-
mizi saglar iken, solunum ve gevseme egzersizleri
ile fiziksel nedenli olusan gerilimler ve stresi azalt-
tig1 gorillmektedir.” Yoganin kuvvetlendirme et-
kisi ile Tip II kas fiberlerinin Tip I kas fiberlerine
dontismesiyle artan aerobik kas kuvveti, denge ve
ylriime parametreleri iizerinde pozitif etki olus-
turmakta ve kiside daha iyi hiz ve ¢eviklik sagla-
maktadir.®’

Agirlik merkezi pelviste lokalizedir ve stabil
olmas1 yiiklenmede ayaklara ve alt ekstremitelere
diizgiin agirlik aktarimi i¢in onemlidir. Agirhik
merkezinin yer degistirmesi kas dengesizligi nedeni
ile olusabilmektedir, yoga biitiinciil bir yaklagim
olarak, viicudu denge haline sokabilecek bir egzer-
sizdir. Eklem kisithliklari, muskiiler ve ligament6z
dengesizlige sebep olabilmektedir.'"'* Fleksibiliteyi
artiran yoga egzersizleri bu dengesizligi ortadan
kaldirabilmektedir.

Bir¢ok caligmada, alt ekstremite degisimlerini
6l¢mek icin baropodometre kullanilmigtir. Statik
ve dinamik 6l¢timler postural salinimlari, plantar
destek alanini ve basing noktalarini gostermekte-

dir, bunlar objektif dlgiim metotlaridir.!316

Bu ¢alismada, 12 hafta siiren yoga temelli eg-
zersizlerin plantar basing dagilimi, beden farkinda-
ligr ve duygu degisimi {izerindeki -etkisinin
aragtirilmasi amacglanmagtir.

GEREC VE YONTEMLER

Bu calisma, Helsinki Deklarasyonu Prensipleri'ne
uygun olarak yapilmas, Istanbul Medipol Universi-
tesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
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Kurulu tarafindan 18 Mayis 2017 tarihinde onay-
lanmig (No: 10840098-604.01.01-E.11663) ve calis-
maya katilmis bireylerden bilgilendirilmis olur
alinmigtir. Calismamiz prospektif, deneysel caligma
tipindedir. Kullanilan ticari iriin ya da firmalar ile
ticari hicbir iligki bulunmamaktadir.

Yoga egzersiz programina, Istanbul Medipol
Universitesinde caligan, yas arahgi 22-30 (20,20+1,65
yil) y1l olan, goniilli 30 saglikl kadin dahil edilmis-
tir. Yoga temelli egzersiz programi 12 hafta boyunca,
haftada bir giin 60 dk.lik siire ile diizenli olarak uy-
gulanmstir. Egzersiz programina alinmadan 6nce bi-
reylerin demografik bilgileri alinarak, “Viicut
farkindalik anketi, boyun agrisi1 ve dizabilite skoru,
Beck Anksiyete Olgegi ve Beck Depresyon Olgegi ni
doldurmalar istenmistir. Olciimler 12 haftalik yoga
temelli egzersiz programi sonrasi tekrarlanmigtir.

Yoga temelli egzersiz programi: Yoga grubu 10
kisilik gruplar olusturularak, 12 hafta, haftada bir
giin toplam 12 seans olmak iizere yoga temelli eg-
zersizler yaptirilmigtir. Bunlar; nefes egzersizleri,
1s1nma egzersizleri, gevseme, asanalar ve tekrar
gevseme egzersizlerinden olusan yaklasik 60 dk
stiren Hatha yoga temelli bir seanstir."”

Viicut Farkindaligi Anketi: Normal, duygusal
olmayan viicut siireclerine duyarlilig belirlemeyi
amaglayan, 18 ifadeden olusan likert tipi bir anket-
tir. Her bir ifade icin kisilerden 1-7 arasinda (1:
Benim i¢in hi¢ dogru degil, 7: Benim i¢in ¢ok
dogru) bir say1 vermeleri istenir. Anketin orijinali,
Shields ve ark. tarafindan 1989 yilinda olugturul-
mustur.'® Anket; toplam puan {izerinden yorum-
lanmaktadir ve yiiksek puan, viicut duyarhiliginin
daha iyi oldugunu yansitmaktadir."

Boyun Agnisi ve Dizabilite Skoru: Boyun agri-
sinin kisinin yasamai iizerindeki etki derecesini 6l¢-
mek icin Wheeler ve ark. tarafindan hazirlanmis,
20 sorudan olusan bir ¢izelgedir.”’ Her bir soru i¢in
10 cm viziiel analog skala kullanilmaktadir ve yiik-
sek skor ciddi 6ztrliilige isaret etmektedir. Tirkce
versiyonunun gegerliligi ve giivenirliligi, 2004 y1-
linda Biger ve ark. tarafindan yapilmistir.?!

Beck Anksiyete Olgegi: Beck ve ark. tarafin-
dan gelistirilen, bireylerin yasadig: anksiyete belir-
tilerinin sikliginin belirlenmesi amaciyla kullanilan
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6z degerlendirme dlgegidir.”” Insanlarin kaygil ya
da endiseli olduklar1 zamanlarda yagsadiklar1 bazi
belirtilerden, rahatsizlik diizeylerini son bir haftay1
diisiinerek isaretlemeleri istenmektedir. Toplam
skor tizerinden degerlendirme yapilmaktadir. Tiir-
kiye’de gecerlilik ve giivenirliligi Ulusoy ve ark. ta-
rafindan 1998 yilinda yapilmigtir.”

Beck Depresyon Olgegi: Emosyonel durumu
degerlendirmek i¢in kullanilan, 0-3 arasinda de-
gerlendirilen ve 21 sorudan olusan bir dlgektir.
Yiiksek puan depresif semptomlarin arttigini ifade
etmektedir. 10-16 puan hafif diizey, 17-29 puan
orta diizey ve 30-63 puan ise siddetli diizeydeki
depresif belirtileri bildirmektedir.?* Tiirkce gecer-
lilik ve gtivenirlilik ¢calismasi Hisli tarafindan 1989
yilinda yapilmigtir.”

Pedobarografi cihaz1 (Presto-Scan®, TekScan,
Inc., South Boston, MA USA) ile statik degerlen-
dirme yapild1 ve plantar basing dagilimlar: kayde-
dildi. Olgiim yapilirken kisilerin pedobarogramin
tizerinde diiz bir ylizeye basarak, gozleri duvar tize-
rinde bir noktaya sabitlemesi ve 8 sn bu konumda
dik bir postiirle, ¢iplak ayak iizerinde durmalar is-
tendi. Bu siire sonunda cihazda, ayak tabanina diisen
basing hesaplanarak, bilgisayar iizerinde basing de-
gerlerine gore renkli bir skala ile goriintiilemesi ak-
tarildi. Sag ve sol ayagin tasidig1 ayr yiik yiizdesi ve
her bir ayaktaki 6n ve arka ayak kisimlarina diisen
agirlik yiizdeleri hesaplanarak kaydedildi.

Calisma genelinde istatistiksel anlamlilik sinir
%5 (p<0,05) olarak belirlendi ve analizler SPSS 22,0
(inc. Chicago, IL, ABD) yazilimi kullanilarak ger-
ceklestirildi. Demografik veriler i¢in tanimlayici
istatistik kullanildi. Normalite i¢in One-sample Kol-
mogorov testi yapildi. Veriler normal dagihim gos-
terdigi icin, ayn1 gruplarda tedavi 6ncesi ve tedavi

TABLO 1: Bireylerin demografik bilgileri.

n Minimum Maksimum Ortalama SS
Yas (i) 30 18,00 25,00 20,20 1,65
Boy 30 158,00 178,00 166,53 5,24
Kilo 30 43,00 95,00 56,42 9,55
BKi 30 16,26 33,66 20,32 3,11

BKi: Beden kitle indeksi.

sonrast degerlendirme arasindaki ortalama farki
saptamak i¢in bagiml 6rneklem t-testi kullanildu.

BULGULAR

Yoga programina dahil edilen kadinlarin yas orta-
lamas1 20,20+1,65 yil, boy ortalamas: 166,53+5,24
cm, kilo ortalamasi 56,42+9,55 kg, beden kitle in-
deksi ortalama degerleri 20,32+3,11 kg/m? olarak
kaydedildi (Tablo 1).

“Viicut farkindalik anketi, boyun agrisi ve di-
zabilite skoru, Beck Anksiyete Olcegi ve Beck Dep-

resyon Olcegi” ortalama farklar1 arasinda anlaml
istatistiksel farklilik bulunamadi (p>0,05) (Tablo 2).

Ayak 6n-arka, sag-sol boliimleri yiizdelik agir-
lik ve sag-sol ayak toplam agirlik dagilim yiizdele-
rinde program oncesi ve sonrasi 6l¢iimleri arasinda
anlaml fark saptanmadi (p>0,05) (Tablo 3).

TARTISMA

Yoga temelli egzersizlerin plantar basing dagilimi,
beden farkindalig1 ve duygudurumu iizerindeki et-
kisini aragtiran ¢alismamiz, gontilli geng kadinlarla
yapilmistir. Caligmamiza katilan kadinlarin geng
olmasi ve denge problemleri yasamamasi nedeni ile
yoga temelli egzersiz sonras: plantar basing dagili-
minda bir fark olmadigs, viicut farkindaliklarinin
yiiksek oldugu ve duygudurumlarinin stabil oldugu
gortilmistiir.

TABLO 2: Yoga egzersizleri dncesi-sonrasi skorlarin farklari.
Degiskenler Yoga dncesi OrtxSS %95 GA Yoga sonrasi OrtxSS %95 GA p
Vicut farkindalik anketi 95,46+2,88 89,56-101,37 90,93+4,80 81,09-100,76 0,22
Boyun agrisi ve dizabilite skoru 19,80+2,79 14,07-25,52 20,70+2,72 15,12-26,27 0,68
Beck anksiyete dlcedi 12,66+1,76 9,05-16,27 12,43+1,48 9,39-15,47 0,87
Beck depresyon élcegi 7,86+1,32 5,16-10,57 7,36+1,18 4,93-9,79 0,58

Ort: Ortalama, SS: Standart sapma, GA: Glven araligi
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TABLO 3: Yoga uygulamasi dncesi ve sonrasi ayaktaki agirlik
yiizdeleri ve farklari.

Degiskenler n Ortalama (%) SS p

Sol ayak YO 30 49,13 4,39 0,16

Sol ayak YS 30 50,33 4,62

Sag ayak YO 30 50,86 4,39 0,16

Sa ayak YS 30 49,67 4,61

Sol ayak énii YO 30 39,50 10,68 0,66

Sol ayak énil YS 30 38,50 9,93

Sol ayak arkasi YO 30 60,50 10,68 0,66

Sol ayak arkasi YS 30 61,50 9,93

Sag ayak dnii YO 30 41,17 7,90 0,10

Sag ayak 6nii YS 30 46,33 13,84

Saj ayak arkasi YO 30 58,83 7,90 0,10

Sag ayak arkas YS 30 53,67 13,84

N: Kisi sayisi, YO: Yoga éncesi, YS: Yoga sonrasi.

Boyun agrisinda yoganin etkisini inceleyen ¢a-
lismada, boyun agrisinda giinde 60-90 dk ve 9-12
hafta devam eden yoga egzersizlerinin orta sevi-
yede kanit diizeyi oldugu goriilmektedir.?® Bagka
bir ¢aligmada, haftada bir kez 60 dk siireyle, 12
hafta boyunca uygulanan yoganin, saghig: koru-
mada etkili oldugu sonucuna varilmigtir.”’” Saglikli
bireylerin déhil edildigi ¢calismamizda, saghig: ko-
rumak amaciyla haftada bir giin yapilan egzersizin
boyun sagligina da olumlu etkisi olabilecegi diisii-
niilmektedir, ancak bireylerin saglikli boyunlara
sahip olmasi sebebiyle istatistiksel farklilik saptan-
mamasinin nedeni bu olabilmektedir.

Dikkat ve farkindalik ile otonomik sinir siste-
minin kontroliine odaklanarak spesifik yoga pos-
tirleri ve solunumla yapilan “Hareketsiz egzersiz”
pratiginin farkindalik, kaygi ve depresyon tizerin-
deki etkisini inceleyen bir ¢aligmada, degerlen-
dirme yontemi olarak “The State Mindfulness
Scale, Beck Anksiyete ve Beck Depresyon Skala-
lar1” kullamilmigtir. Sonug olarak, yas aralig1 26-
74 y1l olan 16 kadinda, bir ay boyunca haftada iki
kez, 90 dk’lik yoga egzersizi sonras: farkindalik
durumundaki artis ile anksiyete ve depresyon se-
viyelerindeki diigme anlamli bulunmustur.?® Ca-
lismamizda, yas ortalamasinin 20 yil olmasi,
beklenen viicut farkindaliginin yiiksek, depresyon
ve anksiyete degerlerinin diisitk olmasina yol ag-
maktadir. Duygudurum skorlarinin disik, far-
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kindaligin yiiksek olmasi, yoga sonrasindaki de-
gerlerde anlaml bir degisime sebep olmadiginmi
diustindirmektedir.

Yoga uygulamalarinin sempatik sinir sistemi
regiilasyonuna sebep oldugunu kanitlayan 25 ran-
domize kontrol caligmasinin sistematik incelen-
mesi, yoganin depresyon ve anksiyete semptom-
larini azalttig1 yoniinde 6n kanit olusturmaktadir.”

Depresyon tanis1 almig kadinlarda, 12 hafta
boyunca haftada iki kez yapilan yoga programinin
depresyon iizerine etkisini inceleyen ¢alismada;
yoga programinin parasempatik aktiviteyi artir-
mada ve depresif belirtileri ve depresif belirtileri
yliksek olan kadinlarda algilanan stresi azaltmada
etkili oldugu bulunmustur. Kadinlarin depresif be-
lirtileri ve stresleriyle basa ¢ikmalar i¢in diizenli
yoga uygulamalar: 6nerilmektedir.*’

Saglikli kadinlarda yoga temelli egzersizlerin
esneklik, yagsam kalitesi, fiziksel aktivite ve depres-
yon iizerine etkisini arastiran bir arastirmada, ¢a-
lismamiza benzer olarak; haftada bir giin, 12 hafta
yoga temelli egzersiz yaptirilmigtir. Saglikh kadin-
larda yoga temelli egzersizlerin esnekligi artirdigy,
ancak depresyon seviyesinde degisiklik olusturma-
d1g1 gortlmistiir. Yoga temelli egzersiz programi-
nin genel saglik ve esnekligi korumak amaciyla
saglikl bireylerde uygulanabilecegi s6ylenmistir.”
Calisgmamizda da duygudurumlarinda degisiklik
goriilmemistir. Bu sonuclarin benzerliginin, kati-
limcilarin geng, anksiyete ve depresyon seviyele-
rinin ¢ok diisiik olmasindan kaynaklandig:
disinilmektedir.

Ulger ve ark., 25 (30-45 yas) saglikh kadinda
haftada iki kez yapilan toplam 8 saatlik Hatha yo-
ganin, esneklik ve denge tizerine etkisini incele-
mislerdir.®’ Caligma sonuglarina goére, bireylerde
esnekligin arttig1 belirtilmistir. Denge degerlendir-
mesinde Flamingo denge testine bagvurulmus, goz-
ler kapali yapilan denge testinde, uygulama sonrasi
skorlarda ilk degerlendirmeye gore anlaml farkli-
liklar saptanmigtir. Calismamizda, benzer olarak
saglikli kadinlara yoga egzersiz egitimi verilmistir.
Denge testinde daha objektif veri elde etme imkani
veren pedobarografi cihazi kullanilmistir. Katilim-
cilarimizin yas ortalamasinin daha kii¢iik olmasi ve
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saglikli plantar basing dagilimina sahip olan birey-
lerde haftada yalnizca bir kez yoga temelli egzer-
sizlerin uygulanmasinin, iyilestirmeye yeterli katk:
saglayamadig1 ve degerlerde bir fark olmadig: dii-
suniilmektedir.

Saglikli bireylerde bagvurulan yoga egzersizle-
rinin plantar basing dagilimina olan etkisini arasti-
ran c¢aligmalar literatiirde yer almamaktadir;
calismamizin gii¢lii yani, literatiirde bir ilk tagima
niteliginde olmasidir. Calismamizda, yoganin yal-
nizca saglikl bireyler tizerine olan etkilerinin in-
celenmesi kisithligimizdir. Hasta grubu ile yoganin
etkilerinin daha iyi degerlendirilecegi diisiiniil-
mektedir.

SONUC

Calismamiza gore, haftada bir yapilan yoga temelli
egzersizlerin gen¢ kadinlarda boyun agris1 ve diza-
bilite skorlarinda, viicut farkindaligi, plantar basing
dagilimi ve duygudurumu yoniinden fark yaratma-
d1g1 gortlmektedir. Katilimcilarin geng ve saglikli
bireylerden olugmasi nedeni ile viicut farkindalik-
larinin yiiksek, taban baginclarinin normale yakin
oldugu, boyun agr seviyelerinin ¢ok fazla olma-
mas1 nedeni ile bu sonucun ¢ikt1g1 diisiiniilmekte-
dir. Bu nedenle, saglikli bireylerde daha etkin

sonuglara ulagsmak amaciyla seans sayisinin ve sii-
resinin artirilmasi 6nerilmektedir.

Finansal Kaynak

Bu calisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantis1 bulunan herhangi bir ila¢ firmasindan, t1bbi alet,
gerec ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya her-
hangi bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde,
calisma ile ilgili verilecek karar1 olumsuz etkileyebilecek maddi

ve/veya manevi herhangi bir destek alinmamuistir.

Cikar Catismasi

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢ikar catismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite
tiyeligi veya tiyeleri ile iliskisi, danismanlik, bilirkisilik, her-
hangi bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer du-

rumlar1 yoktur.
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