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Yoga Uygulamalarinda Kanitlar
Evidences in Yoga Practices

(Derleme)

Ozlem Ovayolu*, Nimet Ovayolu**

0z

Hindistan'da dogan yoga, oldukga popiiler olan ve yetiskinler tarafindan uygulanan mental ve fizyolojik bir egzersizdir. Bu
uygulamanin fiziksel ve psikolojik saglik tizerinde olumlu etkileri olduguna inanilmaktadir. Uyku kalitesi, ruh hali, stres,
kansere bagli semptomlar ve genel yasam kalitesinin yani sira, fonksiyonel durumu da olumlu etkiledigi rapor edilmistir.
Bununla birlikte, yoganin kullanimina iligkin kanitlar sinirhidir. Kanita dayali integratif yontemlerin kullanimina iligkin
klinik uygulamalar kilavuzunda; yoganin bazi semptomlara etkisini inceleyen ¢alismalardan elde edilen kanitlarin, daha gok
B ve C diizeyinde oldugu belirtilmektedir. Yoganin hemsireler tizerine etkisini inceleyen c¢alisma sonuglarinin da kanit
diizeyleri agisindan istendik diizeyde olmadig1 goriilmektedir. Bu nedenle bu derlemede diger integratif yontemlerde
oldugu gibi yoganin riskleri ve yararlar1 tizerine daha fazla arastirma yapilmasi ve gelecekteki arastirmalarin 6zellikle yoga
uygulamalarinin farkli etkilerine odaklanmasi gerektigi vurgulanmaktadur.

Anahtar Kelimeler: Hemsirelik, kanitlar, yoga

ABSTRACT

Yoga, which originated from India, is a popular mental and physical exercise performed by adults. It is believed that this
application have beneficial effects on physical and psychological health. Positive effects were reported in a variety of
outcomes, including sleep quality, mood, stress, cancer-related symptoms, and overall quality of life, as well as functional
and physiologic measures. However, the evidence supporting the use of yoga is limited. It is emphasized that the evidence
obtained from the studies examining the effect of yoga on some symptoms is at B and C level in clinical practice guidelines
on the evidence-based use of integrative therapies. It is seen that also the results of the study, which examined the effect of
yoga on the nurses, seems to be not at a sufficient level. For this reason, in this review, it is recommended that further
research should be done related to yoga risks and benefits as in other integrative methods and future research needs to
focus specifically on the different effects of yoga practices.

Key Words: Evidence, nursing, yoga

*Gaziantep Universitesi Saglik Bilimleri Fakiltesi Hemsirelik BSIum, I¢ Hastaliklan Hemsireligi ABD, Gaziantep TUrkiye, E-mail: oucan@gantep.edu.tr, GSV: 0526 210
16 92, ORCID ID: orcid.org/0000-0002-7335-4032

**Girne Universitesi Saglik Bilimleri Fakultesi Hemsirelik Balima, Girne, KKTC, E-mail: nimet.ovayolu@ kyrenia.edu.tr, Tel: +90 392 650 26 00,

ORCID: https://orcid.org/0000-0002-5404-0349

Gelis Tarihi: 30 Mart 2018 Kabul Tarihi: 26 Temmuz 2018

Atf/Citation: Ovayolu O, Ovayolu N. Yoga Uygulamalarnda Kanitlar. Hacettepe Universitesi Hemsirelik Fakultesi Dergisi, 2019; 6(1), 44-49.
DOL10.31125/hunhemsire.544129

Hacettepe Universitesi Hemsgirelik Fakiiltesi Dergisi
Journal of Hacettepe University Faculty of Nursing


mailto:oucan@gantep.edu.tr
https://orcid.org/

HUHEMFAD-JOHUFON 2019, 6(1), 44-49 Yoga ve Kanitlar 45
Yoga and Evidences

GiRiS

Yoga, Sanskrit¢e’de birlesmek ya da birlestirmek, butiinlilk, bir olmak anlamina gelen "yuj” teriminden tiiretilen'
ve ayn1 zamanda baglamak, katilmak ve boyundurugu altina almay: da ifade eden bir kelimedir®. Yoga erdemli
davraniglarla 6zglirligti bedende yagama, tat alma ve yagami anlamayi hedefler’. Hindistan temellidir ve fiziksel,
mental, emosyonel agilardan saglikli olma haline dayanan ok eski bir yéntemdir. MO. 400 yilina ait yazitlarda;
bireyin kendini tanimasi ve zihnin yiiksek bilince agilimini hedeflemeye yonelik sistematik yontemler biitiinii
olarak ifade edilen yoga, bilim ve sanattan olusan kisinin yasam yolu olarak kabul edilmektedir. Yoga; bir din ya
da inang degil, bir felsefe sistemi olup’, i¢cimizdeki gériinmez olan tiim gergekligiyle kabul etme ve gorinir kilma
caligmasidir, kisacast bir yasam ogretisidir’. Etik, duygusal, zihinsel ve ruhsal 6gretilerin tiimiindi kapsayan,
batiincil bir yaklasimdir® ve zihin-beden uygulamalari iginde yer alir'. Zihin-beden uygulamalar: ise; “beden,
beyin, zihin ve davraniglar arasindaki etkilesime odaklanan, fiziksel fonksiyonlar etkilemek ve saglig gelistirmek
i¢in akli kullanan uygulamalar” seklinde tanimlanmaktadir®. 2007 yillinda yapilmis olan bir ¢alismada, yoganin
Amerika’da yasayan yetiskinler arasinda kullanilan tamamlayic1 ve integratif ydntemler arasinda ilk 10 sirada yer
aldig, yetiskinlerin yaklagik %6'sinin son 12 ay icinde saghigini desteklemek amaci ile bu yontemi kullandig
vurgulanmustur’.

Yoga Uygulamalari ve Etkileri

Yoga, ahlaki bir yagam tarzi, manevi uygulama, fiziksel aktivite, nefes egzersizleri ve meditasyonu igeren kapsaml
bir yaklagimdir. Aslinda ruhsal bir uygulama olarak gelismesine ragmen, fiziksel ve zihinsel refah: yayginlastirmak
i¢in kullanilan popiiler bir aragtir®. Viicudun her kasina, sinirine ve bezine, egzersiz yaptirmak tizere tasarlanmig
uygulamalardan olugsmaktadir®. Bu uygulama; yama, niyama, asana, pranayama, prathayara, dhrana, dhyana,
samadhi olmak tizere sekiz ilkeye temellendirilmektedir. Yama; ahlaki kurallarla yasamak, siddet, yalan, hirsizlik,
cinsellik ve saplantilar gibi olumsuz davraniglardan uzak durmak iizere belirlenen kurallardir. Niyama; kisinin
kendisiyle ilgili diizenlemeleri, 6z disiplini 6gretmek olup, saflik, temizlik, hognutluk, sadelik, ¢alismak ve tanriya
teslim olmak gibi pozitif davranislar1 yagama katmak olarak tanimlanir’. Asana; esneme, dengeye yonelik ayakta
yapilan spesifik duruglarin devamhiligi ile karakterize, fleksibilite ve giicti gelistirmeyi amaglayan egzersizleri igerir®.
Beden ve zihni fiziksel, islevsel, ruhsal ve zihinsel sagliga yonelik temel uygulamalarla egitmeyi ifade eder’.
Pranayama, nefes kontroliiyle viicut farkindaligina odaklanan egzersizlerden olugur®. Pranayama, temel icgiidiileri
ehlilestirerek zihni kontrol ederken, pratyahara (dis diinyadan uzaklasma ilkesi) duyularm disa doniik akiginin
kontrol edilmesidir. Dhrana, konsantrasyon ile bilinci yonlendirerek dikkatin tek bir nokta izerinde
odaklanabilmesini saglar. Dhyana (meditasyon) bir nevi stirekli konsantrasyon hali, bilingsel enerjinin ¢6ztindugi
durumdur’. Meditasyon, istemli olarak disiincelere yogunlasarak algi, dikkat, kavrama giicinde degisiklik
yaratmayi amaglayan mental bir siirectir’. Samadhi ise meditasyonun ulasacagi son hedef olup, beden ve duyular
dinlenirken, aklin ve ruhun uyanik kalmasidir®. Biitiin bu teknikler i¢sel 6z enerjinin agiga ¢ikmasina yardimer olan
araglardir. Gizli kalmis gercekliklerini, 6zgiin yeteneklerini agiga ¢ikarmak, kendi gercekligiyle bulusmak ve
birlikte yagamak isteyenler i¢in uygulanmasi kolay, olumlu sonuglar1 denenmis, teknikleri sade ve agiktir. Yoganin
bu adimlar: uygulandigi takdirde su olumlu sonuglar gézlenir:

e Beden ve zihnin arinmasi gerc¢eklesir, yanilg: ve aldaniglar acik farkindalikla yer degistirir.

e Digiince ve davraniglar, agiga ¢ikan sezgisel gii¢lerce yonlendirilir.

e Yeni bilgilerin 6grenilmesi ve yapic1 davranislarin gelistirilmesi saglanir.

o DPsikolojik gelisim hizlanur, islevsel yetenekler gelisir ve ruhsal farkindalik artar.

e  Yiikselen ruhsal farkindalik nedeniyle yasamda iligkiler daha huzurlu, sevecen, yapici, yaraticy, giiven ve
huzur i¢inde ylritilir. Yasamda iligkilerin uyumlu, dengeli, basarili ve huzur veren nitelikte ytiriitilmesi,
bireyin kendini giivenli, huzurlu ve yeterli hissetmesi saglanir®.

Yoga fizyolojik ve norofizyolojik etkiyle $3-endorfin salinimina ve beyin norotransmitter diizeyinde degisiklige
sebep olur. Ayrica parasempatik aktivite harekete gegerek, 6zelikle duygusal degisimleri etkileyen dopamin ve
seratonin salinimi baglar, gevseme saglanir ve boylece stres iizerinde olumlu etki olusur™*®. Farkli klinik
uygulamalarda yoga, tedavi edici 6zelliklerinin yani sira rahatlaticy, stres azaltic1 ve zindelik saglayici etkilerinden
dolay1 kullanilmaktadir. Pek ¢ok hastaligin olusmasini engellemekte, var olan hastaliklarin semptomlarini
azaltmakta, tekrar ortaya ¢ikisini engelleyerek yasam kalitesini olumlu yonde etkilemektedir. Kas iskelet sistemi
hastaliklari, nérolojik hastaliklar, kardiyopulmoner sistem hastaliklari, psikosomatik rahatsizliklar, gebelik, obezite
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ve stres ilizerinde olumlu etkiler ortaya ¢ikarmaktadir’. Ayrica anksiyete, depresyon, yorgunluk, uykusuzluk,
agri>'>2, konsantrasyon gii¢liigii ve denge kayb: gibi semptomlarin giderilmesinde de énemi biiyiiktiir. Pek ¢ok
hastaligin tedavi siirecinde ve bireylerin saghig: tizerindeki koruyucu etkilerinden dolay: rahatlikla uygulanabilecek
olan yoga, diizenli olarak yapildig: takdirde olumlu saglik etkileri olusturabilir. Y oga uygulamalarinin grup halinde
yapimasi sosyal agidan da kisileri destekleyerek toplumsal katilimi arttirmas: yoniinden 6nemlidir. Yogun is
stresinden ve sedanter yasam tarzindan uzaklasarak bedensel ve zihinsel iyilik halinin saglanmast ile kigilerde
ozgiiveni ve sosyal agcidan da motivasyonu arttirdigr gosterilmistir'.

Gevseme ve nefes tekniklerinin iyilestirici giici, insanlik tarihinin bagindan beri en énemli tedavi yéntemi
olmustur. Insan sagligiyla ilgilenen her bilim alani nefes tekniklerini; beden, duygu ve diisiince arasinda yagamsal
bir baglanti olarak algilamistir. Ciinkii nefes teknikleri ile bilinci etkilemenin ve fiziksel iyilesme saglamanin
miimkiin oldugu bilinmektedir. Bu nedenle nefes terapilerinde viicut tizerindeki stres ylikiinii bogaltmak ve kisiyi
her yonden rahatlatmak, solunumun derinlesmesini ve diyafram tizerindeki gerilimin azalmasini saglamak icin
nefes egzersizlerinden yararlanilir”. Solunumun ritmi duygular ve eylemlere gore degisir. Fiziksel egzersiz ya da
duygusal tziintiilerde solunum hizlanirken, uyku ve gevsemede yavaglar. Ancak normal zamanda bireyler
dikkatini solunuma vermemektedir ve solunum rutin bir sekilde gerceklestirmektedir. Ancak farkindalik temelli
stres azaltma egzersizlerine baglamanin en kolay ve etkili yolu bireyin dikkatini solunumuna vermesini
saglamaktir. Dikkati solunuma vermek; solunum i¢in bedeni zorlamak, daha derin soluk alip vermeye ¢alismak,
solunumun ritmini degistirmek demek degildir. Stres azaltma uygulamalar: sirasinda solunumu kontrol etmeye
calismak gereksizdir. Basitce, her bir nefes aligverisi hissetmek ve solunumun farkinda olmak gerekir. Onemli olan
nokta bireyin nefes aligverisine dikkatini verebilmesi ve temiz havanin bedene girisini ve kirli havanin bedenden
ayriligim fark etmesidir. Bireyin dikkati bagka bir noktaya kaydigi zaman, birey bu dikkat degisiminin bilincinde
olmali, zihninden distincelerin akip gitmesine izin vermeli ve kendini zorlamadan dikkatini yeniden solunumuna
vermelidir®. Dogru ve derin nefes almay1 6grenmek, gevsemeyi 6grenmek i¢in atilan en énemli adimdir. Nefes
almanin kendisi bir gevseme yolu oldugu gibi, biitiin gevseme egzersizleri i¢inde, egzersizin bir pargasi olarak
kullanilmaktadir. Dogru ve derin nefes almanin dogrudan damarlari genisletme, kanin bedenin en ug ve en derin
noktalarina kadar ulagmasini saglama 6zelligi vardir'.

Yoganin Kullanimina iliskin Kanitlar

Yoga, binlerce yildir yapilan geleneksel bir uygulama olmasina ragmen, 20. yiizyiln basinda saghk bakim
uygulamasi ve terapdtik miidahale olarak ortaya ¢ikmistir™. Giiniimiizde de birgok iilkede; degisen yagam kogullari,
artan kronik hastaliklar, yash popiilasyonu ve obezite oran1 nedeniyle yoga artik giinliik hayata yerlesmis ve kanita
dayali uygulamalar ile tibbin gesitli yaklasimlarindan biri olarak gériilmeye baglanmistir'®. Bu nedenle son yillarda
ok farkli alanlarda ve farkli semptomlarin kontroliinde yoganin etkisi incelenmeye devam etmektedir. Yapilan bir
calismada hastalarin haftada bir kez yoga derslerine katilmalar1 saglanmig ve evde ii¢ ay boyunca bir ¢aligma
programi dogrultusunda yoga uygulamalarina devam etmeleri istenmistir. Her yoga sinifi viicut egzersizleri
(asana), nefes alma (pranayama), meditasyondan olusturulmustur. Calismanin sonucunda yoganmn stresi ve
subjektif tinnitus semptomlarini azaltabildigi belirlenmistir'. Bagka bir caligmada lenfodemli 15 kadinla, sekiz hafta
stire ile yiiriitiilen yoganin; fiziksel refah diizeyini yiikselttigi, bedensel farkindalig: gelistirdigi, fiziksel, zihinsel ve
sosyal iglevleri iyilestirdigi bildirilmistir'®. Kolorektal kanserli hastalarda yoga egitiminin etkisinin degerlendirildigi
bir ¢aligmada ise; yoganin yorgunluk, sirkadiyen ritm ve distrese etkisi incelenmis ve konvansiyonel kanser tedavisi
ile yoga entegrasyonu i¢in bir protokol olusturulmasinin gelecekteki ¢aligma tasarimlarina ve klinik uygulamalara
151k tutacagi sonucuna varidmigtir'”.

21 makalenin analiz edildigi bagka bir caligmanin sonucunda; yoganin sikinti, kaygi, depresyon, yorgunluk, genel
yasam kalitesi, duygusal ve sosyal fonksiyon, islevsel refah diizeyini orta derecede etkilerken, fiziksel fonksiyon ve
uyku bozukluklar1 tizerine etkisinin anlamli olmadigi, ancak yasam kalitesini olumlu etkiledigi sonucuna
varilmigtir. Ayrica global yasam kalitesi izerindeki kisa vadeli etkisinin “orta diizeyde” bir kanit olusturdugu,
bununla birlikte bu kisa vadeli etkilerin ényargidan agik¢a ayirt edilemedigi belirlenmisgtir'®.

Cramer ve arkadaslarn yoganin etkisinin kargilagtirildigi ¢alismalar: incelemis ve yoganin kisa vadede saglikla
iliskili yasam kalitesini artirdigi, yorgunlugu ve uyku bozukluklarini azalttigina dair “orta diizeyde” kanit
sagladigini tespit etmistir. Ancak kisa vadede, yoganin depresyon ve kaygt diizeyini azaltmadigi, saglikla iliskili
yasam kalitesi {izerine orta vadeli etkisinin olmadigi ve yoga uygulamasma bagl ciddi bir olumsuzlugun
yasanmadig1 belirlenmistir. Incelenen bu galigmalarin dérdiinde ise, yukarida bahsedilen sonuglarin aksine;
yoganin kisa vadede depresyon, kayg: ve yorgunlugu azaltabilecegini gdsteren “orta dereceli” kanit sagladig
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gosterilmistir. Hicbir caligmanin, giivenlikle ilgili verileri yeterince rapor etmedigi belirlenmistir. Cok disiik
diizeyde kanitlar yoganin diger egzersiz miidahaleleri kadar etkili olabilecegini ve diger egzersiz programlarina
alternatif olarak kullanilabilecegini gostermektedir®.

Ozellikle diigiik yogunluklu bir yoga programi, énerilen fiziksel aktivite diizeylerini elde etmek ve diger egzersiz
tiirlerine (aerobik ve/veya direng egitimi) katilimi saglamak i¢in olumlu davranis degisikligi saglamada ilk adim
olabilir. Ancak hekimlerin ¢ogu hastalar i¢in egzersizin yararlarin1 kabul etmesine ragmen, egzersiz hakkinda
konusmak i¢in bilgi ve zamanlarinin olmadifini ve bu nedenle egzersizleri tavsiye etme endisesi tasidiklarin
belirtmistir. Yapilan bir ¢alismada kanser hastalarinin onkologlarindan egzersiz tavsiyesi almayi tercih ettikleri ve
tibbi onkoloji uzmani tarafindan onaylandiklar: takdirde egzersiz yapmaya daha yatkin olduklari, ancak tibbi
onkoloji uzmanlarinin %84'tinden fazlasinin hastalarina egzersiz tavsiyesinde bulunmadig1 belirtilmistir. Tibbi
onkoloji uzmanlarinin egzersiz recetesi i¢in 6ngordiikleri engeller ise, kurumsal (zaman eksikligi, sevk i¢in kaynak
eksikligi), mesleki (egzersiz bilgisinin eksikligi) ve hastaya (erisim eksikligi, yan etkiler, motivasyon, karmagik
saglik durumu) dair endigeleri olarak belirtilmigtir?.

Kanita dayali integratif yontemlerin kullanimina iliskin klinik uygulamalar kilavuzunda; anksiyetenin
azaltdmasinda (Kanit diizeyi B), duygu durum ve depresif belirtilerin iyilestirilmesinde (Kanit diizeyi B), tedavi
sonrasi yorgunlugun azaltilmasinda (Kanit diizeyi C, bu konuda A ve B diizeyinde kanit bulunmamaktadir), uyku
(Kanrt diizeyi C) ve yasam kalitesinin arttirilmasinda (Kanit diizeyi B) yoga 6nerilmektedir. Ayrica depresyon ve
duygu durum bozuklugunda yoganin kullanimina yonelik ¢eliskili sonuglar sergileyen yeni yayimlanmis dort
galigmanin sonucunda kanitlar A’dan B diizeyine, yasam kalitesi i¢cin C’den B diizeyine ve yorgunluk icin C
diizeyine ¢ekilmistir. Bunlara ek olarak yoganin biligsel, fonksiyonel ve vazomotor etkisine iliskin kanitlarin yeterli
olmadig belirtilmistir'.

Yoganin Hemsireler Uzerinde Etkilerine iliskin Kanitlar

Saglik profesyonelleri, hastalarla yogun ve uzun siireli etkilesimleri nedeniyle kalic1 ve tekrarlanan duygusal strese
maruz kalir, Bu da tiikkenme, uyku ve menstruasyon bozukluklari, viicut agirhiginda dalgalanmalar ve depresyon
gibi bir¢ok soruna yol agar. Yasanan bu sorunlar saglik ¢alisanlarinin fiziksel ve zihinsel saghigini dogrudan,
organizasyonu ve hastalar1 ise dolayli olarak etkiler®. Bu nedenle saglik calisanlari, saglikli yasam bi¢imi
davraniglarin gelistirmek ve hastalarin yeterli hizmet alimim saglamak i¢in bazi destek uygulamalara ihtiyag
duyarlar®. Yoga bu uygulamalardan biridir ve yoga sayesinde, bireylerin son derece stresli durumlarda bile daha
rahat calisabilecegi belirtilmektedir. Isle ilgili stres {izerine yoganin etkilerine yonelik yapilan ¢alismalar 6zellikle
hemsirelik personeline odaklanmaktadir®. Yiizyirmi hemgirenin dahil edildigi bir ¢calismanin sonucunda, yoga
grubundaki hemsirelerin uyku kalitesinin arttig1 ve is stresinin azaldig1 sonucuna varilmigtir®. Kiigiik bir 6rneklem
grubu ile yapilan bagka bir ¢aliymada yoganin algilanan stres diizeyini ve kas yorgunlugunu olumlu etkiledigi
gorulmiistiir. Ayni ¢aligmanin sonucunda yogamn; iyilik halini gelistiren bir yontem olarak hastanede ¢alisan
bireylerde kullanilabilecegi, herhangi bir zamanda ve sessiz bir ortamda rahatlikla uygulanabilecegi, kisilerarasi
iligkileri, ruh halini ve uykuyu olumlu etkileyerek, hemsirelerin stres yonetimine ve baskalarmin aci ¢ekme
durumuna dayanma giiciine katki saglayacagi belirtilmistir®. Ayrica hemsirelerle yapilan bir ¢aligmanin
sonucunda yoganin hemsirelerin bas etme diizeylerini geligtirerek ve algiladiklar1 stres diizeyini azaltarak
hemsirelik iglevlerinin zor yonlerini iyi bir sekilde yonetebildikleri, maliyet etkin olabilecegi, hemsirelerin ¢calisma
sliresini arttirdig1 ve hemsirelik mesleginden erken ayrilmasini 6nleyebilecegi ifade edilmistir. Ayni ¢alismada yoga
ve meditasyonun son derece giivenli oldugu, hemsirelerin yasamlarini bityiik 6l¢iide iyilestirebilecegi ve bu nedenle
kendi bas etme yontemlerini gelistirmek isteyen hemsirelerin bu yontemi rahathikla kullanilabilecegi
belirtilmigtir’2. Ayrica yoga ve nefes terapisi gibi integratif yontemlerin kas-iskelet sisteminin giiciinii, esnekligini
arttirdift ve koordinasyonuna katki saglayabildigi, fonksiyonel yetersizlik ve agriya kisa ve uzun vadede pozitif
etkilerinin oldugu®, ev temelli yoga programinin hemsireler tarafindan hastalara onerilebilecegi, 6zellikle kognitif
sliregler icin yoganin tercih edilebilecegi, giivenli bir yaklasgim oldugu ve hasta memnuniyetini arttirdigi

vurgulanmaktadir®.

SONUC ve ONERILER

Yoga noninvaziv ve diisiik maliyetli bir uygulamadir. Ancak 6zel hasta gruplarinda (meme kanseri gibi), yash
yetiskinlerde, hareket kabiliyeti sinirli olanlarda ve kronik hastalig1 bulunanlarda, kas gerilmeleri ve bag dénmesi
gibi potansiyel risklerin en aza indirgenmesi i¢in yoganin sertifikali bir egitmen rehberliginde yaptirilmasi gerekir.
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Ozellikle kanserli bireylerde yoganin psikolojik sonuglara etkisini arastiran ¢aligmalar dikkatle yorumlanmalidir.
Ciinkii bu calismalarin ¢cogu kiigiik gruplarla yapilmistir. Ayrica ¢aligmalarda bazi tutarsizliklar da s6z konusudur.
Ornegin; Hindistan'daki ¢aligmalar siirekli olarak olumlu sonuglar bildirirken, Kuzey Amerika'daki ¢aligmalar
daha az olumlu sonuglar bildirmektedir. Yine de, yoga miidahalelerini inceleyen ¢ogu ¢alisma ve inceleme, ¢esitli
fiziksel, psikolojik ve yasam kalitesi 6l¢iimlerinde genel olarak yoganin pozitif sonuglar verdigini bildirmistir. Stresi
azaltmak i¢in yoganin kullanilacagr calismalarda, daha kolay uygulanabilecek yoga bi¢imleri test edilmeli ve
sonuglarin genellenebilirligini arttirmaya odaklanilmali, miidahaleler daha biyitk 6rneklem grubunda test
edilmelidir. Bu kisitlamalara ragmen, kanitlar, uygun sekilde egitilmis yoga egitmenleri tarafindan tibbi kosullar:
uygun olan veya hareket smirlilifi olan bireyler i¢in modifiye edilmis olmasi kogsuluyla, yoga miidahalelerinin
tedavi planlarma eklenebilecegini veya tedavi sonrasi dénemde kullanilabilecegini gdstermektedir'®. Diger
integratif yontemlerde oldugu gibi yogann riskleri ve yararlari tizerine daha fazla aragtirma yapilmas: gerektigi
wsrarla vurgulanmaktadir. Gelecekteki arastirmalar 6zellikle yoga uygulamalarinin farkli etkilerini arastirmali ve
yoganin hangi bilesenlerinin (fiziksel egzersiz, nefes kontrolii, meditasyon) daha etkili oldugunu agikliga
kavugturmalidir. Ornegin, nefes kontrolii ve/veya fiziksel yoga durusu ve meditasyonu igeren kompleks yoga
miidahaleleri, kismen saglikla iliskili yasam kalitesini, depresyon, kaygi, yorgunluk ve uyku bozukluklarini
diizeltmek igin destekleyici bir miidahale olarak degerlendirilebilir. Miidahalenin giivenligini gosteren kanitlar
umut vericidir ancak deneyimli yoga terapistleri bu miidahaleleri yakindan izlemeli, gelecekteki calismalar,
randomizasyonun ve orneklem bityikligiinin yeterli oldugu gruplarla yapilmali, yoganin orta ve uzun vadeli
etkileri degerlendirilmeli ve giivenlige iliskin veriler dikkate alinmalidir®.

Klinik ortamda tamamlayic1 ve bitiinleyici terapilerin uygulanmast sadece finansman ve altyapryr degil aym
zamanda iyi egitilmis, bilgili uygulayicilar1 da gerektirir. En iyi uygulamalar kilavuzu, uygulamalar1 yapacak olan
kisilerin meslegin en ytiksek standartlarina gore egitilmesi gerektigini belirtmektedir ve bu durum da ancak yasal
ve kurumsal diizenlemelerle saglanabilir. Ayrica bitiincil terapilerin kullanimina iliskin bilingli kararlar vermek
igin klinisyenler ve hastalar, her bir tedavinin yarari ve zararinin kanit diizeyini bilmeli ve klinik ortamda
uygulanmasinin sadece iyi egitim almus kisilerin koordinatérliigiinde, bir ekip yaklagimi ile miimkiin olabilecegini
unutmamalidir. Ciinkii en iyi uygulamalar, en st standartlara gore mesleki egitim almayr ve diger ilgili
disiplinlerle entegrasyonu gerektirir®.

Finansal Kaynak
Bu makale ile ilgili herhangi bir finansal kaynaktan yararlanilmamigtir.

Cikar Catismasi

Bu makale ile ilgili herhangi bir ¢ikar ¢atigmast bulunmamaktadr.

Yazar katkilan
Bu makalenin hazirlanmasina her iki yazar katk: sagladigini beyan etmektedir.
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