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Yoga Nedir?

Yoga zihinsel ve fiziksel iyilik halini arttirarak benden ile zihnin uyum icinde olmasini
saglayan egzersiz seklidir. M.0. 3000'lere dayanan yoganin ana vatani Hindistan'dir.
Yoganin felsefesinde kendini dinlemek vardir. Bu nedenle, hangi yogayi yapacagina
karar verirken yogadan beklentilerini, neye ihtiyacin oldugunu ve ilgini ceken alani

bulmak gerekir. Bakalim yoga cesitleri bize neler anlatiyor.

Stresi azaltmak, saglikli kalmak, guc ve esnekligi artirmak icin tasarlanmis bir dizi
hareket, nefes egzersizleri ve meditasyon icerir. Amaci zihin ve bedende farkindalik ve
uyum saglamaktir. Eski bir gelenek olan yoga pratigi bircok zihinsel ve fiziksel fayda
saglar. Kaslari guclendirir, solunum sistemini ve kalp sagligi destekler, bagimllik
tedavisine yardimci olur, stres, kaygi, depresyon ve kronik agrilari azaltir, uyku
dizenlerini iyilestirir, yasam kalitesini arttirir. Bircok tlkede cesitli sekillerde
uygulanan yoga, Bati'da butuncul bir yaklasim olarak tamamlayici ve alternatif tip turu
olarak kabul edilmektedir.

Yoga, Hindistan'da ortaya cikan fiziksel, zihinsel ve ruhsal bir uygulamadir. Yoga, pozlar

ve meditasyon araciligiyla zihin ve ruhta sitkunete ulasmayi saglamaya calisir. Fiziksel

olarak uygulansa da sagladigi faydalar zihinsel ve ruhsal etki gosterir. Yani yoga, zihin
ve bedeninizle cikacaginiz bir yolculuktur. Yoga icin “yolculuk” benzetmesi yapilir

clnkd yoga ogretisinde ogrenciler su 8 asamadan gecer: — : c———
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ja yolculugunun itk adimi olan ve geri cekilme
zarar vermemek, dogruluk, calmamak, nefsi
| evrensel ahlaki disiplinlerden olusur.

Niyama:
ma kisisel disiplini isaret eder. Gozlem olarak

olmak, sikretmek, okuma ve hatirlama gibi
disiplinleri barindirir.

Asana:

@ pozu anlamina gelen Asana, lcilincli basamagi

olusturur.
Pranayama:
e nefesle ilgili. Nefes, yogada yasam enerjisi

ranayama basamagi nefesin, yani yasam
isinin farkindaligini icerir.

Pratyahara:

besinci yoga basamagi Pratyahara, duygulari
anlarini geri cekmek anlamina gelir.

Dharana:

antrasyon ve odaklanma ile iliskilendirilir.

Dhyana:

Cl baSamagl olan Dhyana meditasyon olarak da
dlan‘dlrllan bir asama.

- Samadhi:

n bu basamakta meditasyon nesnesi ile
In birlesmesi hedeflenir.
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Yoga bir felsefe veya inanc midir?

Cok tartisilmakla birlikte bircok kaynaga gore yoga bir din veya inanc sistemi degil;
binlerce yil once ortaya cikmis bir felsefe, bilimsel altyapisi olan uygulamall bir yasama
sanatidir. Bu felsefeyi uygulayan kisiye Yogi denir.

Dinler 6ncesinden beri uygulanan yoga sisteminde lider veya Tanri'ya tapinma yoktur;
sinif, inanc, irk, cinsiyet, olmayan, tum insanliga acik kulturel ve ruhsal sistemdir. Odul
veya ceza vadetmez zorunlu ayin ve uygulama5| yoktur, bireysel bir calismadir.
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Yoganin Faydalari

Yoganin fiziksel faydalari
Yapilan bedensel hareketler sayesinde tim kaslar esner ve glclenir.

Hareketli asanalarda (yoga pozlarinda) ter atariz. Bu sayede toksinler deriden atilir ve cilt
parlar.

Nefes egzersizleri araciligiyla gogus kafesini cevreleyen kaslar guclenir, gogus kafesi
genisler, akciger kullanma kapasitesi artar, solunum dizenlenir ve solunum sistemi
lyilestirilir.

#igerlerdeki toksinler atilir.

e oksijen alimi artar ve kan basinci normallesir.
Yogada agirlikliolarak omurgayi cevreleyen kaslar Uzerinde calisilir. Boylece omurga esner,
uzar ve guclenir.

Yine nefes yo._l

Kan akisini hizlandirir. Bu say

.. | |
Omurga! yonelik egzersizler araciligiyla govdenin merkezi saglamlastirilir ve durus
bozukluklari giderilir.

Kaslarin esnemesi ve gliclenmesi sonucunda agri ve yorgunluga neden olan birikmis laktik
asit atilir.

Kronik agrilar iyilestirilebilir.

Asanalar ve asanalar arasi gecislerde yoga ic organlarda masaj etkisi uyandirir. Bu sekilde
salgl bezleri calisir ve hormonlar dengelenir.

,.‘“‘ i ,l

Kilo dengesi saglanir.

Uyku kalitesi artar.

et
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Yoganin zihinsel faydalari

Belirli nefes teknikleri ve meditatif uygulamalar sayesinde zihin sakinlesir ve rahatlar.

Ic salgi bezlerinin bedensel hareketler ile uyarilmasi stres hormonu iiretmesiyle bilinen
kortizol ve adrenal bezlerin salinimi dengelenir.

Parasempatik sinir sisteminin devreye girmesiyle zihinde dinlenme hissi uyanir.

Denge ve koordinasyon becerisi artar.

Dikkat, konsantrasyon ve 6grenme kabiliyetlerini olumlu etkiler.

Hafizayi glclendirir.

nin ruhsal faydalari

an nefes terapilerini icermesiyle yoga stresi azaltir.

i

s "RREY -

Ligr arttirir.

Uyky problemlerini azaltir.

Beden ve zihnin esnemesi sonucunda ruhsal rahatlamdida gerceklesir.

¥
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Yoga Yapmanin Sagliginizi Doniistiirecek Bilimsel Olarak Kanitlanmis 8 Faydasi:

Yoga, Hindistan'da binlerce yildir uygulansa da, Bati toplumlarinda ve 6zellikle tGlkemizde yeni

yeni fark ediliyor. Gelisen teknolojinin de imkanlari sayesinde bu antik uygulamanin faydalari

her gecen gun bilimsel olarak kanitlaniyor. Iste karsinizda yoganin bilim insanlarinin kollarini
sivayarak kesfettigi, kanitlanmis ve sizin de faydalanmaniz gereken etkileri...

1- Yoga yapmak kalp ve damar sagligini gelistiriyor

Kalp damarlarindaki daralma hipertansiyona sebep oluyor. Koroner atardamarlardaki
tikanma ise kalp hastaliklarina neden oluyor. Diizenli olarak yoga yapmak, kan damarlarini
rahatlatarak kan basincini disuriyor. Ayni zamanda ise kalp kaslarina kan akisini yukseltiyor.

Diabetology & Metabolic Syndrome isimli yayinda paylasilan bir arastirmaya gore; metabolik
sendrom ile mucadele eden 182 orta yasli Cinli Uzerinde yapilan bir arastirmada, bu kisilere
bir yil boyunca yoga yaptirildi ve gelisimleri gozlendi. Yoga pratigi sonucunda hastalarin
yalnizca kan basinci dusmekle kalmadi ayni zamanda kilo verip incelmelerine de yardimci
oldu.

2- Yoga yapmak kronik boyun ve bel agrisini engelliyor

Postlr yoganin adeta bel kemigi... Bu yuzden duzenli pratik yapmak, durusunuz icin cok

faydall. Clinki dizenli defs, durusunuzu diizeltmekle kalmiyor ayni zamanda agrilari da

hafifletiyor. Arastirmalar yoganin, kronik boyun ve bel agrilarini tedavi etme konusunda
onemli bir arac olabilecegine isaret ediyor.

é- Yoga yapmak daha berrak bir zihin sagliyor

Yoga hareketleri vicudunuzu daha esnek yapmakla kalmiyor ayni zamanda bu etkiyi beyniniz

icin de yapiyor. Haftada'iki kez 30 dakika kadar yoga yapan, yaslari 53 ile 96 arasinda degisen

133 kisiyle yapilan bir arastirma, bu kisilerin bilissel islevlerinde gelisme yasandigini ortaya

koydu. Cinkd uzmanlar, yoga sirasinda nefese odaklanmanin, oksijen ve hareket sayesinde
beyin ve bedene giden kan akisinin ylikselmesi anlamina geldigini belirtiyor.

4- Yoga yapmak diyabeti kontrol ediyor

Yoga yapmak sindirim atesi olarak dusunulen agni'yi ylkseltiyor. Uzmanlar, sindirim
gelistirilirse, kan sekerinizi de gelistirebileceginizi ve dengeleyebileceginizi belirtiyor. Ve bu,
diyabetin onlenmesi ve kontrold icin oldukca onemli. Journal of Clinical and Diagnostic
Research’te yayinlanan bir arastirmada, 6 ay boyunca yoga yapan Tip 2 diyabetli 30 erkegin,
kanlarindaki glukoz seviyelerinde belirgin bir sekilde disis oldugu gozlenmis.

- —
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5- Yoga yapmak stres ve anksiyeteyi uzaklastiriyor

Yoganin sakinlestirici etkisini artik neredeyse bilmeyen yok. Anxiety and Depression
Association of America, yoganin stres hormonu kortizol seviyelerini azalttigina isaret ediyor.
Yaslari 25 ve 45 arasinda degisen ve orta seviyede kaygi bozuklugu, depresyon ve ylksek
seviyelerde stres sahibi olan 52 kadin arasinda yapilan bir arastirma, haftada iki kez yoga
yapmalarinin ardindan katiimcilarin cok daha iyi hissettiklerini, ruh hallerinin degistigini,
daha iyi gorinduklerini paylastiklarini ve anksiyete Uzerinde daha iyi kontrol sagladiklari
sonuclarina ulasti.

6- Yoga yapmak depresyonu azaltiyor

Dogum sonrasi depresyonu yasayan kadinlar arasinda yapilan bir arastirma sonucu
arastirmacilar, dogum sonrasinda 8 hafta boyunca haftada iki kez yoga yapan kadinlarin,
yapmayanlara gore anksiyete ve depresyonlarinda iyilesme gorulduguinid kesfetti.

Kanser hastalari arasinda yapilan bir baska arastirma ise, 24 haftalik stirecte, her giin 60
dakika yoga yapan meme kanseri ile micadele eden kadinlarin, ruh hallerinde yoga
yapmayanlara gore buyuk oranda gelisme gozlendigi rapor edildi.

7- Yoga yapmak yasam siiresini uzatiyor ve genc tutuyor

Journal of Alternative and Complementary Medicine'de yayinlanan bir arastirmada, 31
yasinda obezite ile mucadele eden ve kilo verme zorlugu, motivasyonsuzluk ile tikenmislik
gibi hasta oykusu bulunan bir erkegin, 90 glin yoga yapmasi ile olumlu etkileri analiz etti.
Buna gore, Yoga ve meditasyonu bir yasam tarzina getiren kisilerde yasam tarzindan kaynakli
rahatsizliklarin gorilme riski daha disuk oluyor bu da yoga yapmanin uzun bir yasamin
sirlarindan biri oldugu anlamina geliyor. Duzenli, hareketli ve stressiz bir yasam da
yaslanmanin etkilerini en aza indiriyor.

8 - Yoga yapmak PMS etkilerini azaltiyor

Adet donemi oncesinde yasanan semptomlarin olumsuz etkileri yoga sayesinde azaliyor.
Complementary Therapies in Clinical Practice'de yayinlanan bir arastirmada, adet
kanamasinin ilk gind baslayan ve yumurtlamaya kadar siren surec olan folikuler ve
yumurtlama sirasindaki luteal fazda, yoga yapan 11 kadinda adet dongiisinin daha rahat ve

zihinsel olarak daha huzurlu gectigi tespit edilmis.
£

.
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Yeni baslayan yoga meraklilarina oneriler

Yoga nefesinizi, bedeninizi ve zihninizi kullanarak, kendinizi birlestirmenin basit bir streci. Bu
nedenle yogaya baslamadan once olumsuz distincelerinizden arinin ve sadece rahatlayin.

Yogaya yeni baslayacaksaniz, her teknigi dogru bir sekilde yapabilmeniz icin bir yoga
egitmeniyle baslamak en iyisi. Boylece yoga duruslarlnl dogru bir sekilde 6grenip, olasi
incinme ve yaralanmalari onlemls olursunuz.

Yoga yaparken en rahat kiyafetlerinizi giyin. Fiziksel hareketlerinizi sinirlandiracak kiyafet ya
da aksesuarlardan kacinin.

Yoga yapmak icin sabahin erken saatleri en uygun vakit olsa da, sabahlari programiniza uygun
degilse, ginin herhangi bir saatinde de diizenli olarak yapmaya calisabilirsiniz.

Bos bir mide ya da son yemeginizden en az 2-3 saat sonra yoga yapmak onerilir. Ayrica, yoga
uygulamanlz sirasinda vucuttan atilan toksinleri temizlemenize yardimci olacagi icin, gun
icinde en az 2 ila 3 litre su icmeniz tavsiye edilir.

Antrenmanin ilk glinlerinde kaslarda bir miktar agri hissederseniz, endiselenmeyin. Fakat aci
devam ederse, egitmeninizi bilgilendirin.

Kendinize biraz zaman ayirin ve sizi daha esnek, saglikli, sakin, verimli ve gayretli hale
getirecek sonuclar icin sabirli olun.

Yoga hem nefes teknikleri, hem pozlari, hem de meditasyon asamalari ile baslarda yogilere
zor gelebilir. Bu normaldir.

Asanalarda ve akislarda kapasitenizin en uc noktasina ulasmayi hedefleyin. Kendinize durust
olun ve sinirlarinizi kesfedin. Ancak kesinlikle kendinizi fazla zorlamayin. Birkac pratik
sonrasinda bile kapasitenizin ne kadar artacagina sasiracaksiniz. Acele etmeyin ve kimseyle
yaris halinde olmayin.

Sizin icin en dogru yoga tiiriinii bulun. Onceden bilgilenmenin ve uzmanlarin
yonlendirmelerinin faydasi olacaktir, ancak kendinizi dinleyerek kesfederek secim yapmaniz
en idealidir.

12
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Fiziksel olarak terleme ve yorgunluk karsilasabileceginiz durumlardir. Ayrica seans
esnasinda vicudunuzun bazi bolgelerde titreme olabilir. Bu daha once pek de
calistirmadiginiz kas gruplarinizi aktif olarak kullandiginizi gosterir ve normal bir fiziksel
tepkimedir.

Mimkinse yogaya baslamadan 1-2 saat once yemeyi ve icmeyi birakin. Vicudunuz sindirme
isleminin bir kismini atlatmadan yoga yapmaya baslarsaniz 6zellikle bas asagi pozlarda
yedikleriniz agziniza gelebilir.

Yine yoga uygulamasina baslamadan once tuvalete ugramayi unutmayin. Yogadan once
mesane ve bagirsaklar bos olmali, baski yaratmamalidir.

MiUmkin oldugunca veya egitmeniniz tarafindan aksi belirtilmedikce burundan, sakin, dizenli
nefesler almaya calisin. Nefes araliklarinizi esit tutmaya 6zen gosterin.

Yoga yapacaginiz mekani onceden havalandirin. Ortamda titsd, parfim, oda spreyi gibi keskin
kokular olmamali.

Yoga oncesinde ve sonrasinda yeterli miktarda, ne cok az ne de cok fazla, su ictiginizden emin
olun.

Eger herhangi bir rahatsizliginiz varsa, yogaya baslamadan once mutlaka doktorunuza
danisin.

Yoga icin gereken malzemeler

Kaymamaniz icin yere sermek Uzere bir mata kesinlikle ihtiyaciniz olacak. Matiniz ne cok ince
ne de cok kalin ve boyunuzdan biraz uzun olmali. Bazi uygulamalari altinizda mat olsa bile
kaymayi kesin olarak engellemek icin ciplak ayak yapmaniz gerekecek.

Hareketlerinizi kisitlamayacak esneyebilen ve nefes alabilen hafif giysiler giyin.

Ayrica ozellikle bazi yoga uygulamalari esnasinda terleyecebileceginizi hatirlatalim. Yedek
giysilere ihtiyaciniz olabilir.

Bunlara ek ve uygulamanin tirine de bagli olarak havlu, ince bir battaniye, yastik, kopuk veya
ahsap bloklar ve kayisa gerek olabilir. Bu gibi ek malzemelerin hemen hemen hepsi yoga
stidyolarinda temin edilir.

www.sakuradonusummerkezi.com 18
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Temel yoga hareketleri

Daha once de belirttigimiz gibi yoga, zihni sakinlestiren, fiziksel ve zihinsel sagligi gelistiren
bir yolculuktur. Yoga duruslarini yaparken surekli nefes almayi surdirerek, daha iyi bir durus,
guclendirilmis dizler ve eklemler, artan esneklik ve ayni zamanda stres ve anksiyete ile basa

cikma becerisi gibi bircok faydasini elde edersiniz. Tim bunlara erismek icin yogaya
baslamaya ne dersiniz? Iste yogaya basladiginizda 6greneceginiz temel yoga pozlarindan
bazilari:

Dag durusu:

Ayakta durun, omuzlarinizdaki gerginligi atin, agirliginizi ayak tabanlariniza esit olarak
dagitin, kollarinizi iki yana serbestce birakin ve canli tutun.. Derin bir nefes alin ve verin.

Asagi bakan kopek durusu:

Dort ayak Uzerinde baslayin. Ayak parmaklarinizi birlestirin ve poponuz tavani gosterecek
sekilde kalcanizi kaldirin. Boynunuzu uzatmak icin basinizi serbest birakin. El bileklerinizdeki
baskiyl azaltmak icin isaret parmagi ve bas parmaginizin eklem yerlerini yere basin. Bu
pozisyonda en az Uc derin nefes alin ve verin.

Savasci:

Matinizin ontinde durun. Sag ayaginizla bir bacak boyu kadar geriye dogru acilin. Sol dizinizi
bikmeye baslayin. Ayak bileginiz ve diziniz ayni hat Gzerinde olsun. Kalcalariniz matinizin
uzun kenarina paralel bir sekilde kalsin. Kollarinizi iki yandan uzatin ve bakislarinizi sol isaret
parmaginizdan ileriye dogru alin. Nefes alip vererek birkac nefes bu pozda kalin.

www.sakuradonusummerkezi.com
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Agac durusu:

Ayakta, ayaklar yan yana kollar her iki yanda diz bir sekilde durun. Sol ayaginizi yerde sabit
tutun. Yavasca dizinizi bikerek sag ayaginizi yerden kaldirin, hafifce one egilerek sag ayak
bileginizden tutup sol bacagin ic kismina yerlestirin. Bukulen sag diz tam sag tarafi
gosterecek sekilde yana acilir. Ellerinizi kalbinizin oninde birlestirin. Ve bakislarinizi tek bir
noktada sabitleyerek pozun icerisinde kalmaya calisin. Ardindan pozu diger tarafta yapmak
icin hazirlanin.

Koprii durusu:

Nefes vererek sirtisti uzanin ve gerekiyorsa boynunuzu korumak icin omuzlarinizin altina bir
battaniye yerlestirin. Dizlerinizi bukun ve ayaklarinizi olabildigince kalcaniza yaklastirarak
yere basin. Nefes alin ve kasiklari karniniza dogru iterek ve kalcalari yukari kaldirin. Kalcalar
ve ic ayaklar birbirine paralel olsun. Kollarinizi omuzlarinizin Gzerinde durmaniza yardimci
olacak sekilde yanlara dogru uzatin. Bu pozda 30 saniye ile 1 dakika arasi kalin. Nefes vererek
kalcanizi yere indirin.

Glivercin durusu:
Yuz ustu halde mata uzanin ve bir bacaginizi bagdas kurar gibi 6ne alin ve diz kapaginizi

gogus bolgesine yaklastirin. Bu sirada kollariniz ve basinizla mata kapanin. Pozu her iki bacak
icin 10°ar nefes seklinde uygulayabilirsiniz.
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