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GEBELİK YOGASI ve GÜNCEL YAKLAŞIMLAR
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GİRİŞ

Tüm dünyada kullanımı giderek artmakta olan Tamamlayıcı ve Alternatif Yön-
temler; Amerikan Ulusal Tamamlayıcı ve Alternatif Tıp Merkezi (National Center 
forComplementaryandIntegrativeHealth (NCCIH)) tarafından “standart tıbbi te-
davilerin dışında kalan çeşitli sağlık bakım sistemleri, uygulamaları ve ürünleri” 
olarak tanımlanmaktadır. Alternatif tıp, bilimsel tıp uygulamalarının yerine başka 
yöntemlerin kullanılması olarak bilinirken, tamamlayıcı tıp bilimsel tıp uygula-
malarına ek olarak kullanılan yöntemler olarak tanımlanmaktadır (1).

NCCIH’nin güncel sınıflamasına göre tamamlayıcı ve alternatif yöntemler do-
ğal ürünler, zihin ve beden uygulamaları ve diğer tamamlayıcı ve alternatif uygu-
lamalar olarak sınıflandırılmaktadır (1). Bu uygulamalar:
• Doğal Ürünler (Bitkiler, vitaminler, mineraller ve prebiyotikler),
• Zihin ve Beden Uygulamaları (Yoga, kayropraktik, osteopatik manipülasyon, 

meditasyon ve masaj terapi, akupunktur, gevşeme teknikleri (solunum egzer-
sizleri, imajinazisyon ve progresif gevşeme), taichi, qigong, terapötik dokun-
ma, hipnoterapi ve hareket terapileri (Feldenkrais Yöntemi, Alexander Tekni-
ği, Pilates, Rolfing Yapısal Entegrasyon ve TragerPsikofiziksel Entegrasyon)),

• Diğer Tamamlayıcı ve Alternatif Uygulamalar: Doğal ürünler ile zihin ve be-
den uygulamalarına girmeyen tamamlayıcı alternatif uygulamalardır.

• Yoga tamamlayıcı ve alternatif uygulamalar sınıflamasında zihin ve beden uy-
gulamaları içerisinde yer almaktadır.

YOGANIN TARİHÇESİ

Yoga kelimesi Sanskrit dilinde “yuj” kelimesinden türetilmiş olup, “dikkati yo-
ğunlaştırmak, birleştirmek, kavuşma, birleşme, birlik” anlamlarına gelmektedir 
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SONUÇ

Gebelik fizyolojik bir süreç olmasına karşın, gebelikte yaşanan değişimler, 
fizyolojik ve psikososyal dengenin ve rollerin değişmesi, yeni role adapte olma, 
annelik rolünün eklenmesi, gebe için biyo-psikososyal uyum gerektirmektedir. 
Tamamlayıcı ve alternatif terapilerden biri olan, gebelik yogasının gebelikte algı-
lanan stresi azalttığı ve stresle ilişkili komplikasyonlardan korunmadaetkili oldu-
ğu bilinmektedir. Ayrıca gebelikte yoga gebenin sağlığını yükseltmekte, olumlu 
etkilemekte, gebelikte yaşanan fiziksel, bedensel ve ruhsal değişime uyumu ko-
laylaştırmaktadır. Gebelikte yoganın uygulanması uluslararası otoritelerce öne-
rilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Gebelik, Gebelikte Egzersiz, Yoga, Gebelik Yogası.
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