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GEBELIK YOGASI ve GUNCEL YAKLASIMLAR

Esra BUKECIK!
Sena KAPLAN?

GIRIS

Tim diinyada kullanimi giderek artmakta olan Tamamlayici ve Alternatif Yon-
temler; Amerikan Ulusal Tamamlayici ve Alternatif Tip Merkezi (National Center
forComplementaryandIntegrativeHealth (NCCIH)) tarafindan “standart tibbi te-
davilerin disinda kalan cesitli saglik bakim sistemleri, uygulamalar1 ve tiriinleri”
olarak tanimlanmaktadir. Alternatif tip, bilimsel tip uygulamalarinin yerine bagka
yontemlerin kullanilmasi olarak bilinirken, tamamlayici tip bilimsel tip uygula-
malarina ek olarak kullanilan yontemler olarak tanimlanmaktadir .

NCCIHnin giincel siniflamasina gore tamamlayici ve alternatif yontemler do-
gal tiriinler, zihin ve beden uygulamalar1 ve diger tamamlayic1 ve alternatif uygu-
lamalar olarak siniflandirilmaktadir V. Bu uygulamalar:

« Dogal Uriinler (Bitkiler, vitaminler, mineraller ve prebiyotikler),

o Zihin ve Beden Uygulamalari (Yoga, kayropraktik, osteopatik manipiilasyon,
meditasyon ve masaj terapi, akupunktur, gevseme teknikleri (solunum egzer-
sizleri, imajinazisyon ve progresif gevseme), taichi, qigong, terapotik dokun-
ma, hipnoterapi ve hareket terapileri (Feldenkrais Yontemi, Alexander Tekni-
gi, Pilates, Rolfing Yapisal Entegrasyon ve TragerPsikofiziksel Entegrasyon)),

« Diger Tamamlayici ve Alternatif Uygulamalar: Dogal iriinler ile zihin ve be-
den uygulamalarina girmeyen tamamlayici alternatif uygulamalardir.

« Yoga tamamlayici ve alternatif uygulamalar siniflamasinda zihin ve beden uy-
gulamalari igerisinde yer almaktadir.

YOGANIN TARIHCESI

Yoga kelimesi Sanskrit dilinde “yuj” kelimesinden tiiretilmis olup, “dikkati yo-

gunlastirmak, birlestirmek, kavusma, birlesme, birlik” anlamlarina gelmektedir
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SONUC

Gebelik fizyolojik bir siire¢ olmasina karsin, gebelikte yasanan degisimler,
fizyolojik ve psikososyal dengenin ve rollerin degismesi, yeni role adapte olma,
annelik roliiniin eklenmesi, gebe i¢in biyo-psikososyal uyum gerektirmektedir.
Tamamlayici ve alternatif terapilerden biri olan, gebelik yogasinin gebelikte algi-
lanan stresi azalttig1 ve stresle iligkili komplikasyonlardan korunmadaetkili oldu-
gu bilinmektedir. Ayrica gebelikte yoga gebenin sagligini yiikseltmekte, olumlu
etkilemekte, gebelikte yasanan fiziksel, bedensel ve ruhsal degisime uyumu ko-
laylastirmaktadir. Gebelikte yoganin uygulanmasi uluslararasi otoritelerce 6ne-
rilmektedir.

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