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HATHA YOGANIN VE KALiSTENiK
EGZERSiZLERiN STATiK DE GE
ÜZERiNDEKi ETKiLERi
Ummuhan BAŞ ASLAN, Ayşe L1VANELlOGLU
Hacettepe Üniversitesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yüksekokulu
ÖZET
Bu ça1Jşmanln amacı sağ1Jkli genç yetişkinlerde Hatha yoga ve kalistenik egzersizlerin
statik denge üzerine olan etkisini incelemektir. Çalişmaya katılan yaşlan 18 ile 26 arasında
değişen 33 sağ1Jkll genç yetişkin denek iki gruba ayrtlmıştl(. Hatha yoga eğitimi alan 10 kız
ve 7 erkek (yaş ortalamalan: 20.06±2.41 ytl) hatha yoga grubunu (HYG), kalistenik egzersizler uygulanan 9 kız ve 7 erkek (yaş ortalamalan: 19. 75± 1. 81 ytl) kalistenik egzersiz grubunu (KEG) oluşturmuştur. Her iki gruptaki deneklere eğitimden önce ve sonra flamingo denge
testi ve gözler kapalı tek ayak üstünde durma testi yapılmıştı(. Hatha yoga ve kalistenik egzersiz grubuna günde 1 saat, haftada 4 gün ve 6 hafta süreyle eğitim verilmiştir. Istatistiksel
analiz için Wilcoxon Eşleştirilmiş Iki Örnek testi ve Mann-Whitney U testi kullanılmıştı(. Hatha yoga grubunda eğitim sonrasında flamingo denge testi (başat ve başat olmayan tarafta
p=O.OO) ve gözler kapali tek ayak üzerinde durma testi (başat ve başat olmayan tarafta
p=O.OO) skorlannda anlamlı bir artış bulunurken, kalistenik egzersiz grubunda flamingo denge testi (başat taraf p=O.116, başat olmayan taraf p=O.221) ve gözler kapalı tek ayak üzerinde durma testi (başat taraf p=O.011 ve başat olmayan taraf p=O.079) skorlannda anlamlı artıŞ görülmemiştir. Eğitim öncesi ve sonrası farklar açısından gruplar karştlaştmldığmdaise flamingo denge testi (baş at taraf p=O.OO, başat olmayan taraf p=O.OO) ve gözler kapa1J tek ayak
üzerinde durma testi (başat taraf p=O.001, başat olmayan taraf p=O.005) skorlannda HYG
lehine istatistiksel açıdan anlamlı bir fark bulunmuştur. Sonuç olarak sağ1Jkll genç yetişkin
lerde hatha yoga eğitiminin statik dengeyi artl(dığı görülmüştür.
Anahtar Kelimeler: Denge, Egzersiz, Yoga, Kalistenik, Eğitim
Geliş tarihi
: 18.01.2001
Yayma kabul tarihi : 13.01.2003
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Hatha Yoga ve Kalistenik Egzersiz
EFFECTS OF HATHA YOGA AND CAUSTHENIC EXERCISE TRAINlNG
ON STATIC BALANCE
ABSTRACT
The aim of this study was to investigate the effects of hatha yoga (HY) training and
ca/isthenic exercises on static balance in healthy young adults. Thirty three sedentary,
healthy, young adult volunteers were attended to the study. They were divided into two
groups. 10 female and 7 male (mean aged:20.06±2.41 years) subjects were trained with HY
and 9 female and 7 male (mean aged: 19.75±1.81 years) subjects were trained with
calisthenics. All the subjects were assessed with flamingo balance test and one-Ieg balance
test with eyes closed before and after training program. Both training programs were
applied for six weeks, four days a week with one hour of duration. Wilcoxon Paired Two
Sample test and Mann-Whitney U test were used to for statistical analysis. There were
no significant increases in values of flamingo balance test at dominant (p=O. 116) and
nondominant (p=0.221) side in calisthenic exercise group, while a significant increase were
seen in HYG (at both sides p=O.OO). There were no significant increases in values of one-Ieg
balance test with eyes closed at dominant (p=0.011) and nondominant (p=0.079) side in
calisthenic exercise group, while a significant increase were seen in HYG (at both sides
p=O.OO). When the groups compared flamingo balance test (at both sides p=O.OO) and
one-Ieg balance test with eyes closed (dominant and nondominant side of p values
respectively 0.001, 0.005) in HY group were significant!y higher. In conclusion, HYexercises
have positive effects on static balance in healthy young adults.
Keywords: Balance, Exercise, Yoga, Calisthenic, Training
GIRIŞ
Yoga Hindistan'da doğmuş çok eski
bir tekniktir. Yoganın bir tipi olan hatha
yoga (HY) solunum kontrolü ile yapılan
fiziksel egzersizleri ve derin düşünceye
daima sırasında kullanılan arınma uygulamalarını kapsar (Diskin, 1995; Hoare,
1982; Hoare, 1992; Zebroff, 1995). HY
kişilerin fizyolojik, psikolojik ve ruhsal
potansiyelini geliştirir. Yasakları (yamas),
önerileri (niyamas), postürleri (asanas),
kontrollü solunumu (pranayama), duyuların içe yöneltilmesini (pratyahara), konsantrasyonu (darana) ve meditasyonu
(dhayana) içermektedir. Hedef samadhi
denilen sakin ve temiz bir zihne
ulaşma
ve evrensel ruhla birleşmedir (Hoare,
1982; Hoare, 1992).
Son yıllarda batı ülkelerinde popülaritesi artan yoga özellikle stresle mücadele etmede alternatif bir yöntem haline
gelmiştir. Popülaritesine rağmen düzenli
yoga yapmanın fizyolojik etkileri çok fazla bilinmemektedir (Schell, 1994). HY'nin
gevşeme, kas kuvveti, respiratuvar
fonksiyonlar, görsel ve işitsel reaksiyon
süresi, statik motor performans, terapötik etkileri ve psikolojik etkileriyle ilgili
çalışmalar bulunmaktadır (Jain, 1993;
Joshi ve Gokhale, 1992; Madan, 1992;
Malathi ve Parulkar, 1989; l\Jarayan,
1990; Schell, 1994; Singh, 1990; Solaz-
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