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Gebelikte Bir Egzersiz Turi: Prenatal Yoga

An Exercise Type in Pregnancy: Prenatal Yoga
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Gebelikte egzersizin dnemi her gegen giin daha fazla anlasiimaya baslanmistir. Gebelikte egzer-
siz, kilo kontroltiinin saglanmasi, preeklampsi olusumunun 6nlemesi, gestasyonel diyabet riski,
sezaryen dogum ve midahaleli vajinal dogum oranlarinin azaltmasi ve postpartum donemde
daha kisa sirede iyilesme saglamasi bakimindan oldukga dnemlidir. Prenatal yoga ise son yil-
larda gebeler tarafindan tercih edilen egzersiz tirlerinden birisi olmaya baslamistir. Literatirde
prenatal yoganin fizyolojik ve psikolojik yararlarinin oldugunu gdsteren kaliteli galigmalar bulun-
maktadir. Prenatal yoga gebelik slirecinde kas guclini ve esnekligini gelistirmeye, bedenin fit
kalmasina, gebelerin kendi bedenini dinlemesine ve psikolojik yonden rahatlamasina yardimci
olmaktadir. Literatlirde prenatal yoga yapan gebelerde hipertansiyon, gestasyonel diyabet, pre-
eklemsi ve intrauterin gelisme geriligi gibi riskli durumlarin daha az gelistigi ve dogumdaki ge-
belik haftasinin ve yenidogan dogum agirhdinin daha fazla oldugu belirtilmistir. Bunun yani sira
gebelerin dogumun birinci evresi ve toplam dodum sirelerini kisalttigi, anksiyete ve depresyonu
azaltti§i ve dogum sirecindeki maternal konforu arttirdigi bildirilmistir. Dinya'da prenatal yo-
ganin etkisini belirlemeye yonelik galigsmalar bulunmasina karsin, tlkemizde bu konuda sinirl
saylida calismaya rastlanmistir. Turkiye'de prenatal yoganin gebelere etkisiyle ilgili arastirmalara
ve literatire ihtiyag duyuldugu gorilmektedir. Bu derlemede prenatal yoganin gebeler (izerindeki
yararli etkilerine dikkat gekmek ve bu konuda farkindalik olusturmak amacglanmistir.
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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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Girig

Gebelikte egzersizin 6nemi son yillarda daha fazla anlasiimakta ve uzmanlar tarafindan dnerilmektedir. Egzersiz gebelerde kilo kontroliiniin
saglanmasi, sirt agrisinin azaltilmasi ve konstipasyonun rahatlatiimasi, kas, kalp ve kan damarlarinin giiglendirilmesi, dogum sonu donemde
kilo kaybinin saglanmasinda énemli rol oynamaktadir.! Bunun yani sira, gebelikte yapilan egzersizin preeklampsi olusumunu énledigi,? ges-
tasyonel diyabet riski,*® sezaryen dogum ve midahaleli vajinal dogum oranlarini azalttigi ve postpartum donemde daha kisa siirede iyilesme
sagladigi belirtiimektedir.¢ Bircok gelismis Ulkenin (Norveg, Birlesik Krallik, Danimarka, Amerika ve Kanada) klinik uygulama rehberlerinde
saghkl ve riskli bir durumu bulunmayan gebelere orta siddette egzersiz 6nerilmektedir.}7° Amerikan Obstetrisyen ve Jinekologlar Birligi (The
American College of Obstetricians and Gynecologists-ACOG) saglikli gebelere giinliik en az 30 dakika olacak sekilde haftalik en az 150 da-
kika orta siddette fiziksel aktivite yapmalarini dnermektedir. ACOG, gebelikte yurlyus, yizme, hafif kosu, distk etkili aerobik, raket sporlari,
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gebelige uygun pilates ve yoga gibi egzersiz tirlerinin secebilecegdini
belirtmektedir.’? Bu derlemede de prenatal yoganin gebeler lizerindeki
yararl etkilerine dikkat cekmek ve bu konuda farkindalik olusturmak
amagclanmistir.

Prenatal Yoga

Prenatal yoga son yillarda gebeler tarafindan tercih edilen egzersiz
tlrlerinden birisidir.%? Prenatal yoga gebelik siirecinde kas giictini ve
esnekligini gelistirmeye, bedenin fit kalmasina, gebelerin kendi bede-
nini dinlemesine ve zihnin sakinlesmesine, boylece psikolojik yonden
rahatlamasina yardimci olmaktadir.? Prenatal yoga, yoga hareketleri-
nin gebelik slirecinde maternal ve fetal anatomik ve fizyolojik degisim-
lerine uygun ozel hareketleri (asanalari) bulunan, nefes (pranayama)
ve gevseme egzersizlerinden olusan, yararli ve guvenli bir egzersiz
tlrudurtB15 Gebelik donemine uyarlanmis yoga asanalari omurganin
glclenmesini saglayarak sirt agrilarini hafifletmekte ve kan dolagimini
arttirarak bebegdin daha saglikli bir gelisim siireci gegirmesine yardimci
olmaktadir. Prenatal yoga sirasinda yapilan nefes ve gevseme egzer-
sizleri kaslari gevsetir, odaklanmayi saglar, zihni sakinlestirir ve far-
kindahgr arttirir; derin gevseme ise gorsellestirme yoluyla gebelerde
olumlu duygular olusmasini saglamaktadir.??

Prenatal yoga egzersizlerine gebelidin dordiincl ayindan itibaren bas-
lanmasi onerilmektedir. ¢ Prenatal yoganin gebelikte giivenli oldugu-
nu gosteren kanitlar bulunmaktadir. Ancak tedbir agisindan gebelik
oncesi yoga yapan ya da yapmayan tim gebelerin yoga yapabilmeleri
icin bir obstetri uzmani tarafindan degerlendirilmeleri ve onay almalari
gerektiginin alti ¢izilmektedir.*'¢ Gebelikte yoganin giivenligini belirle-
meye yonelik yapilan bir calismada, gebelerin yoga dncesi ve sonrasi
yasamsal bulgulari, oksijen degerleri, kalp atim hizlari ve uterin kont-
raksiyonlarin siddeti acisindan herhangi bir degisim olmadidi tespit
edilmistir.%” Ayni ¢calismada yoga 6ncesi ve sonrasinda fetal kalp hizin-
da herhangi bir degisim olmadigi goriilmis ve yoga dersleri sonrasi ya-
pilan 24 saatlik gebe takibinde gebelerin higbirinde fetal hareketlerde
azalma, uterin kasilma, vajinal kanama veya amniyonik mayide sizinti
olmadigr gortlmastar.”

Prenatal Yoganin Gebelik ve Dogum Uzerine Etkisi

Literatiirde prenatal yoganin maternal sonuglari olumlu yonde gelistir-
digi belirtilmektedir.’®?2 Rakhshani ve ark.’? 68 gebeyle (yoga grubu=30,
kontrol grubu=38) yaptiklari randomize kontrolli ¢calismada gebeligin
12-28. haftalari arasinda haftada li¢ kez 60 dakika slireyle yoga yapan-
larin gestasyonel hipertansiyon, gestasyonel diyabet, preeklemsi ve
intrauterin gelisme geriliginin daha az gorildugi bildirilmistir. Field ve
ark.?® 84 gebeyle yaptiklari randomize kontrolli calismada, gebeligin
20-32. haftalari arasinda haftada iki kez 20 dakika siireyle yoga yapan
gebelerin kontrol grubuna gore sirt ve bacak agrilarinda daha biytk
bir azalma oldugu belirlenmistir. Chuntharapat ve ark.?! galismasinda
gebelere yoga kitapgigi ve yoga aciklamalarini iceren bir kaset verile-
rek 26-28. gebelik haftalarindan 37. gebelik haftasina kadar haftada en
az U¢ kez yoga yapmalari istenmistir. Calismada yoga yapan gebelerin
dogumun birinci evresi ve toplam dogum sirelerinin kontrol grubuna
gore daha kisa stirdiigu ve dogum slirecindeki maternal konforun daha
fazla hissedildigi belirlenmistir. Jahdi ve ark.?* galigmasinda 26-37.
gebelik haftalarinda, haftada ¢ kez 60 dakika sureyle yoga yapan ge-
belerin dogumda daha az indiiksiyon aldigi, dogumun ikinci ve tglnc
evresinin daha kisa slirdiigl ve sezaryen oraninin yoga yapmayan ge-
belere gore daha disik oldugu bulunmustur. Bunun yani sira yine ayni
calismada dogumda yoga yapan gebelerin 3-4 cm. dilatasyon sirasin-
da agri siddetlerinin kontrol grubuna gore anlamli diizeyde daha az ol-
dugu bildirilmistir.2* Sun ve ark.?® calismasinda gebelere yoga kitapcigi
ve CD’si verilerek gebelerden 12-14 hafta boyunca haftada en az li¢ kez
30 dakika sureyle yoga yapmalari istenmis ve gebeler telefonla takip
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edilmistir. Bu ¢alismada yoga yapan gebelerin 38-40. gebelik hafta-
larinda kontrol grubuna gore gebelik rahatsizliklarinin daha az gorul-
digi ve dogumun aktif fazi ve ikinci evresinde maternal 0z-yeterlilik
dlzeylerinin daha yuksek oldugu belirlenmistir.?®

Prenatal Yoganin Maternal Ruh Saghgi Uzerine Etkisi

Prenatal yoganin en énemli maternal etkilerinden birisi de psikolojik
sagliga da olan etkisidir. Prenatal yoganin gebelerde stres, anksiyete
ve depresyonun azaltilmasi, yasam ve uyku kalitesinin arttiriimasinda
etkili oldugu belirtilmektedir.’*26?° Prenatal yoganin gebelerde algila-
nan stres diizeyini azalttigi ve otonomik strese adaptif otonomik bir
yanit gelistiriimesinde dnemli bir yontem oldugu bildirilmistir.*® Yoga
yapan gebelerde anksiyete ve depresyonun azaldidi belirlenmistir.?’ Bir
calismada yoga yapan gebelerin yalnizca sosyal destek verilen gebe-
lere gore depresyon, anksiyete ve 6fke puanlarinin daha distik oldugu
bildirilmistir.?8 Yine baska bir calismada yoga yapan gebelerin masaj
terapisi alan ve higbir midahalede bulunulmayan gebelere gore anksi-
yete ve depresyon diizeylerinde daha anlamli bir azalma gozlemlendigi
belirtilmistir.2® Bir caismada gebelik slirecinde depresyon yasayan ge-
belere yaptirilan yoga ile gebelerin depresyon puanlarinin distigi ve
daha fazla yoga pratigi yapan gebelerin depresyon diizeylerinin anlam-
[ diizeyde daha disik oldugu saptanmistir.% Gebelik siirecinde yoga
yapan gebelerde postpartum donemde dogum sonu depresyon belirti-
lerinin daha az goruldigu bilinmektedir.?¢ Chen ve ark.® galismasinda
gebelik slirecinde yoga yapan gebelerin stres diizeylerinin anlamli bir
sekilde azaldi§i, immiin fonksiyonlarinin gelistigi (immiinglobiilin A se-
viyelerinin arttigi) ve yoga yapmayan gebelere gore dogum tartisi daha
ylksek yeni doganlara sahip olduklari belirlenmistir.* Khalajzadeh ve
ark.®? yoganin ikinci ve Uglincl trimesterdeki gebelere etkisini deger-
lendirdigi calismada ise yoganin trimesterlere bakilmaksizin anksiyete
dizeylerini anlamli bir sekilde azalttigi bildirilmistir.

Prenatal yoganin vagal aktiviteyi arttirarak stresin neden oldugu kor-
tizol dizeyi Uzerine azaltici etkisi oldugu dustntlmektedir.?° Kortizol
hormonu stresle birlikte aktif hale gelen hipotalamik- hipofizer- adre-
nal aksin Urlinidar.®® Stresle birlikte hipotalamustan salgilanan korti-
kotropin releasing faktor (Corticotropin-releasing factor-CRF) hipofiz
6n lobundan adrenokortikotropik hormonunun (Adrenocorticotropic
hormone-ACTH) salgilanmasini saglar.3®* Adrenokortikotropik hormon
ise adrenal bezlerin korteks kismindan kortizol hormonunun salinimini
uyarir.’® Boylelikle stresin etkisiyle kanda ve tuklrukte kortizol dizeyi
artar. Gebeligin ge¢ donemlerindeki maternal kortizol diizeyinin iste-
nilen diizeyde yiikselmesi fetal beyin, akciger ve merkezi sinir sistemi
dahil olmak Ulzere fetal organ ve sistemlerin olgunlagsmasinda énemli
rol oynamaktadir.333* Ancak, gebeligin erken dénemlerinde ylksek ma-
ternal kortizol dizeylerine maruz kalmak fetal biiyime ve organ ge-
lisimine zararli olmakla birlikte fetls icin uzun sureli negatif etkilere
de neden olmaktadir.®>%" Literaturde prenatal yoganin kortizol dizeyi
Uzerine etkisini belirlemeye yonelik sinirli sayida ¢alisma bulunmasina
ragmen olumlu etkileri oldugu belirlenmigtir.?6283! Field ve ark.?® ¢calis-
masinda yoga yapan gebelerin tukurik kortizol diizeylerinde azalma
oldugu belirlenmistir. Bershadsky ve ark.? calismasinda ise yalnizca
glnlik aktivitede bulunan gebelere gore yoga yapan gebelerin tiku-
riik kortizol diizeylerinde anlamli bir diisiis oldugu bildirilmistir. Chen
ve ark.® calismasinda da yoga yapan gebelerde yapmayanlara gore tu-
kirlk kortizol diizeylerinde anlamli bir azalma oldugu rapor edilmistir.

Prenatal Yoganin Postpartum Maternal ve Fetal Sonugclar Uzerine Etkisi

Literatiirde prenatal yoganin postpartum maternal etkilerini arastiran
caligmalara rastlanamamistir. Jiang ve ark.*® yaptiklari sistematik der-
lemede de prenatal yoganin postpartum donem Uzerine etkilerini aras-
tiran ¢alismalar yapilmasi gerektiginin alti ¢izilmistir. Ancak literaturde
prenatal dénemde yapilan yoganin dogum sonu donem yenidogan
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Uzerine bazi etkilerini arastiran ¢alismalar bulunmaktadir. Chunthara-
pat ve ark.? randomize kontrolli ¢calismasinda yoga yapan gebelerde
yenidogan APGAR skorlari bakimindan kontrol grubuna gére anlamli bir
farklilik olmadigr belirlenmistir. Ancak, Rakhshani ve ark.” ¢alismasin-
da ise prenatal yoga yapan gebelerin dogum haftalarinin ve yenidogan
APGAR skorlarinin yoga yapmayan gebelere gore daha dislk oldugu
saptanmistir. Buna karsin, Field ve ark.? yaptigi randomize kontrolll
calismada yoga yapan gebelerin dogumdaki gebelik haftalarinin ve ye-
nidogan agirliklarinin kontrol grubundaki gebelere gore anlamli diizey-
de daha ylksek oldugu bildirilmistir.

Prenatal Yoga ve Hemsirenin Sorumluluklar

Ana ¢ocuk saghginin korunup gelistiriimesinde kadina egitim ve da-
nismanlik yapmak kadin saghgi ve hastaliklari hemsireligi gorev, yetki
ve sorumluluklari arasinda yer almaktadir. Egzersiz, gevseme ve nefes
caligsmalarinin bir arada yapildigi prenatal yoga egitimi gebelere veri-
lecek antenatal bakim hizmetinin bir parcasi olabilir. Bunun yani sira,
kadin saghgi ve hastaliklari alaninda galisan hemsire ve ebelerin ba-
kim verdikleri gebelerin bu surecteki egzersiz ihtiyaglarinin da farkina
varmalari gerekmektedir. Bu nedenle hemsire ve ebelerin kendilerini
prenatal yoga alaninda gelistirmeleri ve bu alanda hizmet verebilmele-
ri gebelerin saghgini koruma, ytikseltme ve dolayisiyla toplumun sagh-
gini yukseltmede 6nemli bir girisim olacagi distnilmektedir.

Sonug

Diinya Saglik Orgiitii 2016 yilinda yayinladigi antenatal bakim rehberinde
gebelerin asiri kilo aliminin 6nlenmesi ve saglikl bir gebelik gegirmele-
ri amaciyla gebelik boyunca fiziksel aktivite yapilmasini 6nermektedir.
ACOG, gebelik sirecinde egzersiz yapiimasini dnermekte ve gebelere
bazi kategorilerde tercih edebilecekleri orta yogunlukta egzersiz énerileri
sunmaktadir. Bu onerilerden birisi gebelige uygun hareketlerden olusan
yogadir. Literatlirde prenatal yoganin gebelik ve dogum stireclerine ya-
rarli etkileri oldugunu gosteren kaliteli galismalar bulunmaktadir. Din-
ya'da prenatal yoganin gebelere etkisini gosteren galismalar bulunma-
sina ragmen, Turkiye'de sinirli sayida ¢alismaya rastlanmistir. Turkiye'de
bu konuda daha fazla galismaya ihtiya¢ duyuldugu gortilmektedir. Kadin
sagligi hemsireleri ve ebelerin gebelere egzersiz bakimindan da danis-
manlik yapabilmeleri i¢in kendilerini bu alanda da yetistirmeleri gerek-
mektedir. Bu derlemenin de bu konuda alana ve bu konuda ¢alisan mes-
lektaslarimiza bilimsel bir kaynak olusturacagi distnilmektedir.
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