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ÖZ

Gebelikte egzersizin önemi her geçen gün daha fazla anlaşılmaya başlanmıştır. Gebelikte egzer-
siz, kilo kontrolünün sağlanması, preeklampsi oluşumunun önlemesi, gestasyonel diyabet riski, 
sezaryen doğum ve müdahaleli vajinal doğum oranlarının azaltması ve postpartum dönemde 
daha kısa sürede iyileşme sağlaması bakımından oldukça önemlidir. Prenatal yoga ise son yıl-
larda gebeler tarafından tercih edilen egzersiz türlerinden birisi olmaya başlamıştır. Literatürde 
prenatal yoganın fizyolojik ve psikolojik yararlarının olduğunu gösteren kaliteli çalışmalar bulun-
maktadır. Prenatal yoga gebelik sürecinde kas gücünü ve esnekliğini geliştirmeye, bedenin fit 
kalmasına, gebelerin kendi bedenini dinlemesine ve psikolojik yönden rahatlamasına yardımcı 
olmaktadır. Literatürde prenatal yoga yapan gebelerde hipertansiyon, gestasyonel diyabet, pre-
eklemsi ve intrauterin gelişme geriliği gibi riskli durumların daha az geliştiği ve doğumdaki ge-
belik haftasının ve yenidoğan doğum ağırlığının daha fazla olduğu belirtilmiştir. Bunun yanı sıra 
gebelerin doğumun birinci evresi ve toplam doğum sürelerini kısalttığı, anksiyete ve depresyonu 
azalttığı ve doğum sürecindeki maternal konforu arttırdığı bildirilmiştir. Dünya’da prenatal yo-
ganın etkisini belirlemeye yönelik çalışmalar bulunmasına karşın, ülkemizde bu konuda sınırlı 
sayıda çalışmaya rastlanmıştır. Türkiye’de prenatal yoganın gebelere etkisiyle ilgili araştırmalara 
ve literatüre ihtiyaç duyulduğu görülmektedir. Bu derlemede prenatal yoganın gebeler üzerindeki 
yararlı etkilerine dikkat çekmek ve bu konuda farkındalık oluşturmak amaçlanmıştır. 
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Abstract

The significance of exercise in pregnancy is getting more and more understood. Exercise 
during pregnancy, weight control, prevention of preeclampsia, gestational diabetes risk, cesar-
ean delivery and operative vaginal delivery rates are very important in terms of reducing rates 
and providing a shorter time in postpartum period. Prenatal yoga has become one of the pre-
ferred types of exercise preferred by pregnant women in recent years. In the literature, there 
are high quality studies showing that the prenatal yoga has physiological and psychological 
benefits. Prenatal yoga helps to improve muscle strength and elasticity, to keep the body fit, to 
listen to the body of the pregnant women and to relax psychologically during pregnancy. It has 
been reported in the literature that risky conditions such as hypertension, gestational diabe-
tes, preeclampsia and intrauterine growth retardation are less developed and the gestational 
week and birth weight of newborns are higher in pregnant women who perform prenatal yoga. 
In addition, it is mentioned that it shortens the first stage of labor and total delivery times, re-
duces anxiety and depression and increases maternal comfort during delivery. Although there 
are studies to determine the effect of prenatal yoga in the world, a limited number of studies 
have been found in our country. Researchs and literature on the effect of prenatal yoga on 
pregnant women is needed in Turkey. In this review, it is aimed to draw attention to the benefi-
cial effects of prenatal yoga on pregnant women and to raise awareness on this issue.
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Giriş

Gebelikte egzersizin önemi son yıllarda daha fazla anlaşılmakta ve uzmanlar tarafından önerilmektedir. Egzersiz gebelerde kilo kontrolünün 
sağlanması, sırt ağrısının azaltılması ve konstipasyonun rahatlatılması, kas, kalp ve kan damarlarının güçlendirilmesi, doğum sonu dönemde 
kilo kaybının sağlanmasında önemli rol oynamaktadır.1 Bunun yanı sıra, gebelikte yapılan egzersizin preeklampsi oluşumunu önlediği,2 ges-
tasyonel diyabet riski,3-5 sezaryen doğum ve müdahaleli vajinal doğum oranlarını azalttığı ve postpartum dönemde daha kısa sürede iyileşme 
sağladığı belirtilmektedir.6 Birçok gelişmiş ülkenin (Norveç, Birleşik Krallık, Danimarka, Amerika ve Kanada) klinik uygulama rehberlerinde 
sağlıklı ve riskli bir durumu bulunmayan gebelere orta şiddette egzersiz önerilmektedir.1,7-10 Amerikan Obstetrisyen ve Jinekologlar Birliği (The 
American College of Obstetricians and Gynecologists-ACOG) sağlıklı gebelere günlük en az 30 dakika olacak şekilde haftalık en az 150 da-
kika orta şiddette fiziksel aktivite yapmalarını önermektedir. ACOG, gebelikte yürüyüş, yüzme, hafif koşu, düşük etkili aerobik, raket sporları, 
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gebeliğe uygun pilates ve yoga gibi egzersiz türlerinin seçebileceğini 
belirtmektedir.(1) Bu derlemede de prenatal yoganın gebeler üzerindeki 
yararlı etkilerine dikkat çekmek ve bu konuda farkındalık oluşturmak 
amaçlanmıştır.

Prenatal Yoga
Prenatal yoga son yıllarda gebeler tarafından tercih edilen egzersiz 
türlerinden birisidir.(11) Prenatal yoga gebelik sürecinde kas gücünü ve 
esnekliğini geliştirmeye, bedenin fit kalmasına, gebelerin kendi bede-
nini dinlemesine ve zihnin sakinleşmesine, böylece psikolojik yönden 
rahatlamasına yardımcı olmaktadır.12 Prenatal yoga, yoga hareketleri-
nin gebelik sürecinde maternal ve fetal anatomik ve fizyolojik değişim-
lerine uygun özel hareketleri (asanaları) bulunan, nefes (pranayama) 
ve gevşeme egzersizlerinden oluşan, yararlı ve güvenli bir egzersiz 
türüdür.11,13-15 Gebelik dönemine uyarlanmış yoga asanaları omurganın 
güçlenmesini sağlayarak sırt ağrılarını hafifletmekte ve kan dolaşımını 
arttırarak bebeğin daha sağlıklı bir gelişim süreci geçirmesine yardımcı 
olmaktadır. Prenatal yoga sırasında yapılan nefes ve gevşeme egzer-
sizleri kasları gevşetir, odaklanmayı sağlar, zihni sakinleştirir ve far-
kındalığı arttırır; derin gevşeme ise görselleştirme yoluyla gebelerde 
olumlu duygular oluşmasını sağlamaktadır.12

Prenatal yoga egzersizlerine gebeliğin dördüncü ayından itibaren baş-
lanması önerilmektedir. 16 Prenatal yoganın gebelikte güvenli olduğu-
nu gösteren kanıtlar bulunmaktadır. Ancak tedbir açısından gebelik 
öncesi yoga yapan ya da yapmayan tüm gebelerin yoga yapabilmeleri 
için bir obstetri uzmanı tarafından değerlendirilmeleri ve onay almaları 
gerektiğinin altı çizilmektedir.1,16 Gebelikte yoganın güvenliğini belirle-
meye yönelik yapılan bir çalışmada, gebelerin yoga öncesi ve sonrası 
yaşamsal bulguları, oksijen değerleri, kalp atım hızları ve uterin kont-
raksiyonların şiddeti açısından herhangi bir değişim olmadığı tespit 
edilmiştir.(17) Aynı çalışmada yoga öncesi ve sonrasında fetal kalp hızın-
da herhangi bir değişim olmadığı görülmüş ve yoga dersleri sonrası ya-
pılan 24 saatlik gebe takibinde gebelerin hiçbirinde fetal hareketlerde 
azalma, uterin kasılma, vajinal kanama veya amniyonik mayide sızıntı 
olmadığı görülmüştür.17

Prenatal Yoganın Gebelik ve Doğum Üzerine Etkisi
Literatürde prenatal yoganın maternal sonuçları olumlu yönde geliştir-
diği belirtilmektedir.18-22 Rakhshani ve ark.19 68 gebeyle (yoga grubu=30, 
kontrol grubu=38) yaptıkları randomize kontrollü çalışmada gebeliğin 
12-28. haftaları arasında haftada üç kez 60 dakika süreyle yoga yapan-
ların gestasyonel hipertansiyon, gestasyonel diyabet, preeklemsi ve 
intrauterin gelişme geriliğinin daha az görüldüğü bildirilmiştir. Field ve 
ark.23 84 gebeyle yaptıkları randomize kontrollü çalışmada, gebeliğin 
20-32. haftaları arasında haftada iki kez 20 dakika süreyle yoga yapan 
gebelerin kontrol grubuna göre sırt ve bacak ağrılarında daha büyük 
bir azalma olduğu belirlenmiştir. Chuntharapat ve ark.21 çalışmasında 
gebelere yoga kitapçığı ve yoga açıklamalarını içeren bir kaset verile-
rek 26-28. gebelik haftalarından 37. gebelik haftasına kadar haftada en 
az üç kez yoga yapmaları istenmiştir. Çalışmada yoga yapan gebelerin 
doğumun birinci evresi ve toplam doğum sürelerinin kontrol grubuna 
göre daha kısa sürdüğü ve doğum sürecindeki maternal konforun daha 
fazla hissedildiği belirlenmiştir.21 Jahdi ve ark.24 çalışmasında 26-37. 
gebelik haftalarında, haftada üç kez 60 dakika süreyle yoga yapan ge-
belerin doğumda daha az indüksiyon aldığı, doğumun ikinci ve üçüncü 
evresinin daha kısa sürdüğü ve sezaryen oranının yoga yapmayan ge-
belere göre daha düşük olduğu bulunmuştur. Bunun yanı sıra yine aynı 
çalışmada doğumda yoga yapan gebelerin 3-4 cm. dilatasyon sırasın-
da ağrı şiddetlerinin kontrol grubuna göre anlamlı düzeyde daha az ol-
duğu bildirilmiştir.24 Sun ve ark.25 çalışmasında gebelere yoga kitapçığı 
ve CD’si verilerek gebelerden 12-14 hafta boyunca haftada en az üç kez 
30 dakika süreyle yoga yapmaları istenmiş ve gebeler telefonla takip 

edilmiştir. Bu çalışmada yoga yapan gebelerin 38-40. gebelik hafta-
larında kontrol grubuna göre gebelik rahatsızlıklarının daha az görül-
düğü ve doğumun aktif fazı ve ikinci evresinde maternal öz-yeterlilik 
düzeylerinin daha yüksek olduğu belirlenmiştir.25

Prenatal Yoganın Maternal Ruh Sağlığı Üzerine Etkisi
Prenatal yoganın en önemli maternal etkilerinden birisi de psikolojik 
sağlığa da olan etkisidir. Prenatal yoganın gebelerde stres, anksiyete 
ve depresyonun azaltılması, yaşam ve uyku kalitesinin arttırılmasında 
etkili olduğu belirtilmektedir.13,26-29 Prenatal yoganın gebelerde algıla-
nan stres düzeyini azalttığı ve otonomik strese adaptif otonomik bir 
yanıt geliştirilmesinde önemli bir yöntem olduğu bildirilmiştir.30 Yoga 
yapan gebelerde anksiyete ve depresyonun azaldığı belirlenmiştir.27 Bir 
çalışmada yoga yapan gebelerin yalnızca sosyal destek verilen gebe-
lere göre depresyon, anksiyete ve öfke puanlarının daha düşük olduğu 
bildirilmiştir.28 Yine başka bir çalışmada yoga yapan gebelerin masaj 
terapisi alan ve hiçbir müdahalede bulunulmayan gebelere göre anksi-
yete ve depresyon düzeylerinde daha anlamlı bir azalma gözlemlendiği 
belirtilmiştir.23 Bir çalışmada gebelik sürecinde depresyon yaşayan ge-
belere yaptırılan yoga ile gebelerin depresyon puanlarının düştüğü ve 
daha fazla yoga pratiği yapan gebelerin depresyon düzeylerinin anlam-
lı düzeyde daha düşük olduğu saptanmıştır.(14) Gebelik sürecinde yoga 
yapan gebelerde postpartum dönemde doğum sonu depresyon belirti-
lerinin daha az görüldüğü bilinmektedir.26 Chen ve ark.31 çalışmasında 
gebelik sürecinde yoga yapan gebelerin stres düzeylerinin anlamlı bir 
şekilde azaldığı, immün fonksiyonlarının geliştiği (İmmünglobülin A se-
viyelerinin arttığı) ve yoga yapmayan gebelere göre doğum tartısı daha 
yüksek yeni doğanlara sahip oldukları belirlenmiştir.31 Khalajzadeh ve 
ark.32 yoganın ikinci ve üçüncü trimesterdeki gebelere etkisini değer-
lendirdiği çalışmada ise yoganın trimesterlere bakılmaksızın anksiyete 
düzeylerini anlamlı bir şekilde azalttığı bildirilmiştir. 

Prenatal yoganın vagal aktiviteyi arttırarak stresin neden olduğu kor-
tizol düzeyi üzerine azaltıcı etkisi olduğu düşünülmektedir.20 Kortizol 
hormonu stresle birlikte aktif hale gelen hipotalamik- hipofizer- adre-
nal aksın ürünüdür.33 Stresle birlikte hipotalamustan salgılanan korti-
kotropin releasing faktör (Corticotropin-releasing factor-CRF) hipofiz 
ön lobundan adrenokortikotropik hormonunun (Adrenocorticotropic 
hormone-ACTH) salgılanmasını sağlar.33 Adrenokortikotropik hormon 
ise adrenal bezlerin korteks kısmından kortizol hormonunun salınımını 
uyarır.33 Böylelikle stresin etkisiyle kanda ve tükürükte kortizol düzeyi 
artar. Gebeliğin geç dönemlerindeki maternal kortizol düzeyinin iste-
nilen düzeyde yükselmesi fetal beyin, akciğer ve merkezi sinir sistemi 
dâhil olmak üzere fetal organ ve sistemlerin olgunlaşmasında önemli 
rol oynamaktadır.33,34 Ancak, gebeliğin erken dönemlerinde yüksek ma-
ternal kortizol düzeylerine maruz kalmak fetal büyüme ve organ ge-
lişimine zararlı olmakla birlikte fetüs için uzun süreli negatif etkilere 
de neden olmaktadır.35-37 Literatürde prenatal yoganın kortizol düzeyi 
üzerine etkisini belirlemeye yönelik sınırlı sayıda çalışma bulunmasına 
rağmen olumlu etkileri olduğu belirlenmiştir.26, 28, 31 Field ve ark.28 çalış-
masında yoga yapan gebelerin tükürük kortizol düzeylerinde azalma 
olduğu belirlenmiştir. Bershadsky ve ark.26 çalışmasında ise yalnızca 
günlük aktivitede bulunan gebelere göre yoga yapan gebelerin tükü-
rük kortizol düzeylerinde anlamlı bir düşüş olduğu bildirilmiştir. Chen 
ve ark.31 çalışmasında da yoga yapan gebelerde yapmayanlara göre tü-
kürük kortizol düzeylerinde anlamlı bir azalma olduğu rapor edilmiştir. 

Prenatal Yoganın Postpartum Maternal ve Fetal Sonuçlar Üzerine Etkisi
Literatürde prenatal yoganın postpartum maternal etkilerini araştıran 
çalışmalara rastlanamamıştır. Jiang ve ark.38 yaptıkları sistematik der-
lemede de prenatal yoganın postpartum dönem üzerine etkilerini araş-
tıran çalışmalar yapılması gerektiğinin altı çizilmiştir. Ancak literatürde 
prenatal dönemde yapılan yoganın doğum sonu dönem yenidoğan 
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üzerine bazı etkilerini araştıran çalışmalar bulunmaktadır. Chunthara-
pat ve ark. 21 randomize kontrollü çalışmasında yoga yapan gebelerde 
yenidoğan APGAR skorları bakımından kontrol grubuna göre anlamlı bir 
farklılık olmadığı belirlenmiştir. Ancak, Rakhshani ve ark.19 çalışmasın-
da ise prenatal yoga yapan gebelerin doğum haftalarının ve yenidoğan 
APGAR skorlarının yoga yapmayan gebelere göre daha düşük olduğu 
saptanmıştır. Buna karşın, Field ve ark.23 yaptığı randomize kontrollü 
çalışmada yoga yapan gebelerin doğumdaki gebelik haftalarının ve ye-
nidoğan ağırlıklarının kontrol grubundaki gebelere göre anlamlı düzey-
de daha yüksek olduğu bildirilmiştir. 

Prenatal Yoga ve Hemşirenin Sorumlulukları
Ana çocuk sağlığının korunup geliştirilmesinde kadına eğitim ve da-
nışmanlık yapmak kadın sağlığı ve hastalıkları hemşireliği görev, yetki 
ve sorumlulukları arasında yer almaktadır. Egzersiz, gevşeme ve nefes 
çalışmalarının bir arada yapıldığı prenatal yoga eğitimi gebelere veri-
lecek antenatal bakım hizmetinin bir parçası olabilir. Bunun yanı sıra, 
kadın sağlığı ve hastalıkları alanında çalışan hemşire ve ebelerin ba-
kım verdikleri gebelerin bu süreçteki egzersiz ihtiyaçlarının da farkına 
varmaları gerekmektedir. Bu nedenle hemşire ve ebelerin kendilerini 
prenatal yoga alanında geliştirmeleri ve bu alanda hizmet verebilmele-
ri gebelerin sağlığını koruma, yükseltme ve dolayısıyla toplumun sağlı-
ğını yükseltmede önemli bir girişim olacağı düşünülmektedir.

Sonuç

Dünya Sağlık Örgütü 2016 yılında yayınladığı antenatal bakım rehberinde 
gebelerin aşırı kilo alımının önlenmesi ve sağlıklı bir gebelik geçirmele-
ri amacıyla gebelik boyunca fiziksel aktivite yapılmasını önermektedir. 
ACOG, gebelik sürecinde egzersiz yapılmasını önermekte ve gebelere 
bazı kategorilerde tercih edebilecekleri orta yoğunlukta egzersiz önerileri 
sunmaktadır. Bu önerilerden birisi gebeliğe uygun hareketlerden oluşan 
yogadır. Literatürde prenatal yoganın gebelik ve doğum süreçlerine ya-
rarlı etkileri olduğunu gösteren kaliteli çalışmalar bulunmaktadır. Dün-
ya’da prenatal yoganın gebelere etkisini gösteren çalışmalar bulunma-
sına rağmen, Türkiye’de sınırlı sayıda çalışmaya rastlanmıştır. Türkiye’de 
bu konuda daha fazla çalışmaya ihtiyaç duyulduğu görülmektedir. Kadın 
sağlığı hemşireleri ve ebelerin gebelere egzersiz bakımından da danış-
manlık yapabilmeleri için kendilerini bu alanda da yetiştirmeleri gerek-
mektedir. Bu derlemenin de bu konuda alana ve bu konuda çalışan mes-
lektaşlarımıza bilimsel bir kaynak oluşturacağı düşünülmektedir. 
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