
oga; kişisel beden, zihin ve ruhsal gelişmeyi sağlayan en eski sis-
temdir. Sanskritçe kökü olan “Yuj” birleşmek, bütünleşmek anla-
mındadır. Hatha yoga, fiziksel performansı ve kişinin gerçek doğa

bilincinin farkındalığını sağlamaktadır ve tüm yoga gelenekleri içerisinde,
fiziksel uygunluk için önemini en çok vurgulayan türüdür. Yoga; fiziksel,
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Yoga Temelli Egzersizlerin
Plantar Basınç Dağılımı, Vücut Farkındalığı ve

Duygudurumu Üzerindeki Etkisi

ÖÖZZEETT  AAmmaaçç:: Sağlıklı kadınlarda, 12 hafta süren yoga temelli egzersizlerin plantar basınç dağılımı,
beden farkındalığı ve duygudurum üzerindeki etkisinin varlığını araştırmaktır. GGeerreeçç  vvee  YYöönntteemm--
lleerr:: Yaş ortalaması 20,20±1,65 yıl olan 30 sağlıklı kadın 12 hafta, haftada bir gün, 60 dk’lık yoga te-
melli egzersiz programından oluşan prospektif deneysel araştırmamıza dâhil edildi. “Vücut
farkındalık anketi, boyun ağrısı ve dizabilite skoru, Beck Anksiyete Ölçeği ve Beck Depresyon Öl-
çeği” katılımcılara uygulandı ve plantar basınç analizleri pedobarogram ile yapıldı. Bütün ölçüm-
ler 12 hafta sonunda tekrarlandı. Çalışma genelinde istatistiksel anlamlılık sınırı %5 olarak belirlendi
ve analizler SPSS 22.0 (inc. Chicaggo, IL, ABD) yazılımı kullanarak gerçekleştirildi. BBuullgguullaarr:: Yoga
öncesi ve sonrası skorlarda “Vücut farkındalık anketi, boyun ağrısı ve dizabilite skoru, Beck Ank-
siyete ve Beck Depresyon Ölçeği” ortalama farkları arasında anlamlı istatistiksel farklılık buluna-
madı. Toplam yüzdelik ağırlık dağılımlarının sağ ve sol ayakta, sağ/sol ayak ön-arka kısmına düşen
yüzdelik kısımlarında, program öncesi ve sonrası ölçümleri anlamlı farklılık göstermedi. SSoonnuuçç::
Haftada bir yapılan yoga temelli egzersizlerin, genç kadınlarda boyun ağrısı ve dizabilite skorla-
rında, vücut farkındalığı, plantar basınç dağılımı ve duygudurumu yönünden fark yaratmadığı so-
nucuna varıldı. Sağlıklı bireylerde daha etkin sonuçlara ulaşmak amacıyla, seans sayısının ve
süresinin artırılması önerilmektedir.

AAnnaahh  ttaarr  KKee  llii  mmee  lleerr:: Anksiyete; depresyon; egzersiz; farkındalık; yoga

AABBSS  TTRRAACCTT  OObbjjeeccttiivvee::  Investigation of 12 weeks long yoga based exercise effects on plantar pres-
sure distribution, body awareness and emotional status. MMaatteerriiaall  aanndd  MMeetthhooddss:: 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.
RReessuullttss:: 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. CCoonnsslluussiioonn:: 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.

KKeeyywwoorrddss::  Anxiety; depression; exercise; awareness; yoga
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mental ve ruhsal dengeyi sağlayan nefes egzersiz-
leri (pranayama) ve bir dizi postür egzersizinden
(asana) oluşan bütüncül bir sistemdir.1

Aynı zamanda, yoga pratikleri ile somatik ve
nöroendokrin mekanizmalarla terapötik etkileri or-
taya çıkarabilmektedir; fiziksel ve emosyonel sağlık
üzerinde önemli etkileri olduğuna inanılmaktadır ve
sağlıkla ilişkili çıktıları egzersiz kadar veya egzersiz-
den daha çok iyileştirebilmektedir.2-4 İyilik hâli sağ-
layan melatonin salgılanmasını artıran, psikofizyo-
lojik girdi için yoga kullanılabilmektedir.5

Yoga postürü korur, kasları kuvvetlendirir,
gevşeme ile vücudu daha hafif ve canlı hissetme-
mizi sağlar iken, solunum ve gevşeme egzersizleri
ile fiziksel nedenli oluşan gerilimler ve stresi azalt-
tığı görülmektedir.6,7 Yoganın kuvvetlendirme et-
kisi ile Tip II kas fiberlerinin Tip I kas fiberlerine
dönüşmesiyle artan aerobik kas kuvveti, denge ve
yürüme parametreleri üzerinde pozitif etki oluş-
turmakta ve kişide daha iyi hız ve çeviklik sağla-
maktadır.8,9

Ağırlık merkezi pelviste lokalizedir ve stabil
olması yüklenmede ayaklara ve alt ekstremitelere
düzgün ağırlık aktarımı için önemlidir. Ağırlık
merkezinin yer değiştirmesi kas dengesizliği nedeni
ile oluşabilmektedir, yoga bütüncül bir yaklaşım
olarak, vücudu denge hâline sokabilecek bir egzer-
sizdir. Eklem kısıtlılıkları, musküler ve ligamentöz
dengesizliğe sebep olabilmektedir.10-12 Fleksibiliteyi
artıran yoga egzersizleri bu dengesizliği ortadan
kaldırabilmektedir.

Birçok çalışmada, alt ekstremite değişimlerini
ölçmek için baropodometre kullanılmıştır. Statik
ve dinamik ölçümler postural salınımları, plantar
destek alanını ve basınç noktalarını göstermekte-
dir, bunlar objektif ölçüm metotlarıdır.13-16

Bu çalışmada, 12 hafta süren yoga temelli eg-
zersizlerin plantar basınç dağılımı, beden farkında-
lığı ve duygu değişimi üzerindeki etkisinin
araştırılması amaçlanmıştır.

GEREÇ VE YÖNTEMLER
Bu çalışma, Helsinki Deklarasyonu Prensipleri’ne
uygun olarak yapılmış, İstanbul Medipol Üniversi-
tesi Girişimsel Olmayan Klinik Araştırmalar Etik

Kurulu tarafından 18 Mayıs 2017 tarihinde onay-
lanmış (No: 10840098-604.01.01-E.11663) ve çalış-
maya katılmış bireylerden bilgilendirilmiş olur
alınmıştır. Çalışmamız prospektif, deneysel çalışma
tipindedir. Kullanılan ticari ürün ya da firmalar ile
ticari hiçbir ilişki bulunmamaktadır.

Yoga egzersiz programına, İstanbul Medipol
Üniversitesinde çalışan, yaş aralığı 22-30 (20,20±1,65
yıl) yıl olan, gönüllü 30 sağlıklı kadın dâhil edilmiş-
tir. Yoga temelli egzersiz programı 12 hafta boyunca,
haftada bir gün 60 dk.lık süre ile düzenli olarak uy-
gulanmıştır. Egzersiz programına alınmadan önce bi-
reylerin demografik bilgileri alınarak, “Vücut
farkındalık anketi, boyun ağrısı ve dizabilite skoru,
Beck Anksiyete Ölçeği ve Beck Depresyon Ölçeği”ni
doldurmaları istenmiştir. Ölçümler 12 haftalık yoga
temelli egzersiz programı sonrası tekrarlanmıştır.

YYooggaa  tteemmeellllii  eeggzzeerrssiizz  pprrooggrraammıı::  Yoga grubu 10
kişilik gruplar oluşturularak, 12 hafta, haftada bir
gün toplam 12 seans olmak üzere yoga temelli eg-
zersizler yaptırılmıştır. Bunlar; nefes egzersizleri,
ısınma egzersizleri, gevşeme, asanalar ve tekrar
gevşeme egzersizlerinden oluşan yaklaşık 60 dk
süren Hatha yoga temelli bir seanstır.17

VVüüccuutt  FFaarrkkıınnddaallıığğıı  AAnnkkeettii::  Normal, duygusal
olmayan vücut süreçlerine duyarlılığı belirlemeyi
amaçlayan, 18 ifadeden oluşan likert tipi bir anket-
tir. Her bir ifade için kişilerden 1-7 arasında (1:
Benim için hiç doğru değil, 7: Benim için çok
doğru) bir sayı vermeleri istenir. Anketin orijinali,
Shields ve ark. tarafından 1989 yılında oluşturul-
muştur.18 Anket; toplam puan üzerinden yorum-
lanmaktadır ve yüksek puan, vücut duyarlılığının
daha iyi olduğunu yansıtmaktadır.19

BBooyyuunn  AAğğrrııssıı  vvee  DDiizzaabbiilliittee  SSkkoorruu::  Boyun ağrı-
sının kişinin yaşamı üzerindeki etki derecesini ölç-
mek için Wheeler ve ark. tarafından hazırlanmış,
20 sorudan oluşan bir çizelgedir.20 Her bir soru için
10 cm vizüel analog skala kullanılmaktadır ve yük-
sek skor ciddi özürlülüğe işaret etmektedir. Türkçe
versiyonunun geçerliliği ve güvenirliliği, 2004 yı-
lında Biçer ve ark. tarafından yapılmıştır.21

BBeecckk  AAnnkkssiiyyeettee  ÖÖllççeeğğii:: Beck ve ark. tarafın-
dan geliştirilen, bireylerin yaşadığı anksiyete belir-
tilerinin sıklığının belirlenmesi amacıyla kullanılan
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öz değerlendirme ölçeğidir.22 İnsanların kaygılı ya
da endişeli oldukları zamanlarda yaşadıkları bazı
belirtilerden, rahatsızlık düzeylerini son bir haftayı
düşünerek işaretlemeleri istenmektedir. Toplam
skor üzerinden değerlendirme yapılmaktadır. Tür-
kiye’de geçerlilik ve güvenirliliği Ulusoy ve ark. ta-
rafından 1998 yılında yapılmıştır.23

BBeecckk  DDeepprreessyyoonn  ÖÖllççeeğğii::  Emosyonel durumu
değerlendirmek için kullanılan, 0-3 arasında de-
ğerlendirilen ve 21 sorudan oluşan bir ölçektir.
Yüksek puan depresif semptomların arttığını ifade
etmektedir. 10-16 puan hafif düzey, 17-29 puan
orta düzey ve 30-63 puan ise şiddetli düzeydeki
depresif belirtileri bildirmektedir.24 Türkçe geçer-
lilik ve güvenirlilik çalışması Hisli tarafından 1989
yılında yapılmıştır.25

Pedobarografi cihazı (Presto-Scan®, TekScan,
Inc., South Boston, MA USA) ile statik değerlen-
dirme yapıldı ve plantar basınç dağılımları kayde-
dildi. Ölçüm yapılırken kişilerin pedobarogramın
üzerinde düz bir yüzeye basarak, gözleri duvar üze-
rinde bir noktaya sabitlemesi ve 8 sn bu konumda
dik bir postürle, çıplak ayak üzerinde durmaları is-
tendi. Bu süre sonunda cihazda, ayak tabanına düşen
basınç hesaplanarak, bilgisayar üzerinde basınç de-
ğerlerine göre renkli bir skala ile görüntülemesi ak-
tarıldı. Sağ ve sol ayağın taşıdığı ayrı yük yüzdesi ve
her bir ayaktaki ön ve arka ayak kısımlarına düşen
ağırlık yüzdeleri hesaplanarak kaydedildi. 

Çalışma genelinde istatistiksel anlamlılık sınırı
%5 (p<0,05) olarak belirlendi ve analizler SPSS 22,0
(inc. Chicago, IL, ABD) yazılımı kullanılarak ger-
çekleştirildi. Demografik veriler için tanımlayıcı
istatistik kullanıldı. Normalite için One-sample Kol-
mogorov testi yapıldı. Veriler normal dağılım gös-
terdiği için, aynı gruplarda tedavi öncesi ve tedavi

sonrası değerlendirme arasındaki ortalama farkı
saptamak için bağımlı örneklem t-testi kullanıldı.

BULGULAR

Yoga programına dâhil edilen kadınların yaş orta-
laması 20,20±1,65 yıl, boy ortalaması 166,53±5,24
cm, kilo ortalaması 56,42±9,55 kg, beden kitle in-
deksi ortalama değerleri 20,32±3,11 kg/m2 olarak
kaydedildi (Tablo 1).

“Vücut farkındalık anketi, boyun ağrısı ve di-
zabilite skoru, Beck Anksiyete Ölçeği ve Beck Dep-
resyon Ölçeği” ortalama farkları arasında anlamlı
istatistiksel farklılık bulunamadı (p>0,05) (Tablo 2).

Ayak ön-arka, sağ-sol bölümleri yüzdelik ağır-
lık ve sağ-sol ayak toplam ağırlık dağılım yüzdele-
rinde program öncesi ve sonrası ölçümleri arasında
anlamlı fark saptanmadı (p>0,05) (Tablo 3).

TARTIŞMA

Yoga temelli egzersizlerin plantar basınç dağılımı,
beden farkındalığı ve duygudurumu üzerindeki et-
kisini araştıran çalışmamız, gönüllü genç kadınlarla
yapılmıştır. Çalışmamıza katılan kadınların genç
olması ve denge problemleri yaşamaması nedeni ile
yoga temelli egzersiz sonrası plantar basınç dağılı-
mında bir fark olmadığı, vücut farkındalıklarının
yüksek olduğu ve duygudurumlarının stabil olduğu
görülmüştür.

n Minimum Maksimum Ortalama SS

Yaş (yıl) 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

BKİ 30 16,26 33,66 20,32 3,11

TABLO 1: Bireylerin demografik bilgileri.

Değişkenler Yoga öncesi Ort±SS %95 GA Yoga sonrası Ort±SS %95 GA p

Vücut farkındalık anketi 95,46±2,88 89,56-101,37 90,93±4,80 81,09-100,76 0,22

Boyun ağrısı ve dizabilite skoru 19,80±2,79 14,07-25,52 20,70±2,72 15,12-26,27 0,68

Beck anksiyete ölçeği 12,66±1,76 9,05-16,27 12,43±1,48 9,39-15,47 0,87

Beck depresyon ölçeği 7,86±1,32 5,16-10,57 7,36±1,18 4,93-9,79 0,58

TABLO 2: Yoga egzersizleri öncesi-sonrası skorların farkları.

Ort: Ortalama, SS: Standart sapma, GA: Güven aralığı

BKİ: Beden kitle indeksi.
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Boyun ağrısında yoganın etkisini inceleyen ça-
lışmada, boyun ağrısında günde 60-90 dk ve 9-12
hafta devam eden yoga egzersizlerinin orta sevi-
yede kanıt düzeyi olduğu görülmektedir.26 Başka
bir çalışmada, haftada bir kez 60 dk süreyle, 12
hafta boyunca uygulanan yoganın, sağlığı koru-
mada etkili olduğu sonucuna varılmıştır.27 Sağlıklı
bireylerin dâhil edildiği çalışmamızda, sağlığı ko-
rumak amacıyla haftada bir gün yapılan egzersizin
boyun sağlığına da olumlu etkisi olabileceği düşü-
nülmektedir, ancak bireylerin sağlıklı boyunlara
sahip olması sebebiyle istatistiksel farklılık saptan-
mamasının nedeni bu olabilmektedir.

Dikkat ve farkındalık ile otonomik sinir siste-
minin kontrolüne odaklanarak spesifik yoga pos-
türleri ve solunumla yapılan “Hareketsiz egzersiz”
pratiğinin farkındalık, kaygı ve depresyon üzerin-
deki etkisini inceleyen bir çalışmada, değerlen-
dirme yöntemi olarak “The State Mindfulness
Scale, Beck Anksiyete ve Beck Depresyon Skala-
ları” kullanılmıştır. Sonuç olarak, yaş aralığı 26-
74 yıl olan 16 kadında, bir ay boyunca haftada iki
kez, 90 dk’lık yoga egzersizi sonrası farkındalık
durumundaki artış ile anksiyete ve depresyon se-
viyelerindeki düşme anlamlı bulunmuştur.28 Ça-
lışmamızda, yaş ortalamasının 20 yıl olması,
beklenen vücut farkındalığının yüksek, depresyon
ve anksiyete değerlerinin düşük olmasına yol aç-
maktadır. Duygudurum skorlarının düşük, far-

kındalığın yüksek olması, yoga sonrasındaki de-
ğerlerde anlamlı bir değişime sebep olmadığını
düşündürmektedir.

Yoga uygulamalarının sempatik sinir sistemi
regülasyonuna sebep olduğunu kanıtlayan 25 ran-
domize kontrol çalışmasının sistematik incelen-
mesi, yoganın depresyon ve anksiyete semptom-
larını azalttığı yönünde ön kanıt oluşturmaktadır.29

Depresyon tanısı almış kadınlarda, 12 hafta
boyunca haftada iki kez yapılan yoga programının
depresyon üzerine etkisini inceleyen çalışmada;
yoga programının parasempatik aktiviteyi artır-
mada ve depresif belirtileri ve depresif belirtileri
yüksek olan kadınlarda algılanan stresi azaltmada
etkili olduğu bulunmuştur. Kadınların depresif be-
lirtileri ve stresleriyle başa çıkmaları için düzenli
yoga uygulamaları önerilmektedir.30

Sağlıklı kadınlarda yoga temelli egzersizlerin
esneklik, yaşam kalitesi, fiziksel aktivite ve depres-
yon üzerine etkisini araştıran bir araştırmada, ça-
lışmamıza benzer olarak; haftada bir gün, 12 hafta
yoga temelli egzersiz yaptırılmıştır. Sağlıklı kadın-
larda yoga temelli egzersizlerin esnekliği artırdığı,
ancak depresyon seviyesinde değişiklik oluşturma-
dığı görülmüştür. Yoga temelli egzersiz programı-
nın genel sağlık ve esnekliği korumak amacıyla
sağlıklı bireylerde uygulanabileceği söylenmiştir.27

Çalışmamızda da duygudurumlarında değişiklik
görülmemiştir. Bu sonuçların benzerliğinin, katı-
lımcıların genç, anksiyete ve depresyon seviyele-
rinin çok düşük olmasından kaynaklandığı
düşünülmektedir.

Ülger ve ark., 25 (30-45 yaş) sağlıklı kadında
haftada iki kez yapılan toplam 8 saatlik Hatha yo-
ganın, esneklik ve denge üzerine etkisini incele-
mişlerdir.31 Çalışma sonuçlarına göre, bireylerde
esnekliğin arttığı belirtilmiştir. Denge değerlendir-
mesinde Flamingo denge testine başvurulmuş, göz-
ler kapalı yapılan denge testinde, uygulama sonrası
skorlarda ilk değerlendirmeye göre anlamlı farklı-
lıklar saptanmıştır. Çalışmamızda, benzer olarak
sağlıklı kadınlara yoga egzersiz eğitimi verilmiştir.
Denge testinde daha objektif veri elde etme imkânı
veren pedobarografi cihazı kullanılmıştır. Katılım-
cılarımızın yaş ortalamasının daha küçük olması ve

Değişkenler n Ortalama (%) SS p

Sol ayak YÖ 30 49,13 4,39 0,16

Sol ayak YS 30 50,33 4,62

Sağ ayak YÖ 30 50,86 4,39 0,16

Sağ ayak YS 30 49,67 4,61

Sol ayak önü YÖ 30 39,50 10,68 0,66

Sol ayak önü YS 30 38,50 9,93

Sol ayak arkası YÖ 30 60,50 10,68 0,66

Sol ayak arkası YS 30 61,50 9,93

Sağ ayak önü YÖ 30 41,17 7,90 0,10

Sağ ayak önü YS 30 46,33 13,84

Sağ ayak arkası YÖ 30 58,83 7,90 0,10

Sağ ayak arkası YS 30 53,67 13,84

TABLO 3: Yoga uygulaması öncesi ve sonrası ayaktaki ağırlık
yüzdeleri ve farkları.

N: Kişi sayısı, YÖ: Yoga öncesi, YS: Yoga sonrası.
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sağlıklı plantar basınç dağılımına sahip olan birey-
lerde haftada yalnızca bir kez yoga temelli egzer-
sizlerin uygulanmasının, iyileştirmeye yeterli katkı
sağlayamadığı ve değerlerde bir fark olmadığı dü-
şünülmektedir.

Sağlıklı bireylerde başvurulan yoga egzersizle-
rinin plantar basınç dağılımına olan etkisini araştı-
ran çalışmalar literatürde yer almamaktadır;
çalışmamızın güçlü yanı, literatürde bir ilk taşıma
niteliğinde olmasıdır. Çalışmamızda, yoganın yal-
nızca sağlıklı bireyler üzerine olan etkilerinin in-
celenmesi kısıtlılığımızdır. Hasta grubu ile yoganın
etkilerinin daha iyi değerlendirileceği düşünül-
mektedir.

SONUÇ

Çalışmamıza göre, haftada bir yapılan yoga temelli
egzersizlerin genç kadınlarda boyun ağrısı ve diza-
bilite skorlarında, vücut farkındalığı, plantar basınç
dağılımı ve duygudurumu yönünden fark yaratma-
dığı görülmektedir. Katılımcıların genç ve sağlıklı
bireylerden oluşması nedeni ile vücut farkındalık-
larının yüksek, taban başınclarının normale yakın
olduğu, boyun ağrı seviyelerinin çok fazla olma-
ması nedeni ile bu sonucun çıktığı düşünülmekte-
dir. Bu nedenle, sağlıklı bireylerde daha etkin

sonuçlara ulaşmak amacıyla seans sayısının ve sü-
resinin artırılması önerilmektedir.

FFiinnaannssaall  KKaayynnaakk

Bu çalışma sırasında, yapılan araştırma konusu ile ilgili doğru-
dan bağlantısı bulunan herhangi bir ilaç firmasından, tıbbi alet,
gereç ve malzeme sağlayan ve/veya üreten bir firma veya her-
hangi bir ticari firmadan, çalışmanın değerlendirme sürecinde,
çalışma ile ilgili verilecek kararı olumsuz etkileyebilecek maddi
ve/veya manevi herhangi bir destek alınmamıştır.

ÇÇııkkaarr  ÇÇaattıışşmmaassıı

Bu çalışma ile ilgili olarak yazarların ve/veya aile bireylerinin
çıkar çatışması potansiyeli olabilecek bilimsel ve tıbbi komite
üyeliği veya üyeleri ile ilişkisi, danışmanlık, bilirkişilik, her-
hangi bir firmada çalışma durumu, hissedarlık ve benzer du-
rumları yoktur.

YYaazzaarr  KKaattkkııllaarrıı
FFiikkiirr//KKaavvrraamm::  Zeliha Candan Algun, Esra Atılgan; TTaassaarrıımm::  Ze-
liha Candan Algun, Esra Atılgan, Ali Demircan, Gizem Erge-
zen; DDeenneettlleemmee//DDaannıışşmmaannllııkk::  Zeliha Candan Algun, Esra
Atılgan; VVeerrii  TTooppllaammaa  vvee//vveeyyaa  İİşşlleemmee::  Esra Atılgan, Ali De-
mircan, Gizem Ergezen; AAnnaalliizz  vvee//vveeyyaa  YYoorruumm::  Esra Atılgan,
Ali Demircan, Gizem Ergezen; KKaayynnaakk  TTaarraammaassıı::  Esra Atılgan,
Ali Demircan, Gizem Ergezen; MMaakkaalleenniinn  YYaazzıımmıı::  Zeliha Can-
dan Algun, Esra Atılgan, Ali Demircan, Gizem Ergezen; EElleeşş--
ttiirreell  İİnncceelleemmee::  Zeliha Candan Algun, Esra Atılgan; KKaayynnaakkllaarr
vvee  FFoonn  SSaağğllaammaa::  Candan Algun, Esra Atılgan, Ali Demircan.
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