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Ithaf

Bay Iyengar antik, otantik yogayla, onu giiniimiize ve
yasayan insanlarin ihtiyaglarina gore uyarlayabilmek
amaciyla ilgilenmistir. Gerek bir e§itmen ve arastirmaci,
yaratict ve disiplinli bir lider ve kavramsal bir mucit
olmasi, gerekse sinif ici ve disindaki fiziksel varligiyla
kendisi, ustamizdir. Bay Iyengar’a entellektiiel borcumuzu
ve minnettarli§imizi anlatacak kelime yoktur. Ancak bu
kitaptaki her seyden yazarlarin tamamen sorumlu
oldugunu belirtmek kolaydir.
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Onsb’z

H indistan gibi sicak ve multipl
skleroz hastaliinin neredeyse
hi¢ goriilmedigi bir ililkeden bin y1l O6nce
koken almig yoganin cagdasghgr ve MS
tedavisinde oldukc¢a faydali olmasi bir ¢e-
liskidir. Modern tibbin keskin sinirlamala-
rindan yorulan ¢agdas tip, isyan bayragini
cekmis ve insanin tiimiiyle ilgilenmistir.
Yoga ve amaclar1 her zaman kisinin bii-
tiintine yoneliktir, “uyluk yogas1” diye bir
kavram bulunmamaktadir.

Ancak tip ve yoga arasinda keskin fark-
lar da mevcuttur. Halk sagligi hari¢, mo-
dern tip yalnizca bir seyler ters gittiginde
ve mevcut durum degistiginde devreye gi-
rer. Her zaman bireyle ilgilenen Yoga ise

saglik ve hastalik siireclerinde devamlidir
ve hastalik gectiginde birakmaniz gerek-
mez. Tam tersine Ogrencileri hastalig1 at-
latmaktan Oteye, bilgelik ve huzura tagir.
Yoga bilim degildir. Tibbin da koken al-
dig1 fizik, kimya ve biyoloji empirik veri
toplar ve mantiksal kanitlama yontemleri
kullanir. Kisilerin tan1 ve prognozunu be-
lirlemek i¢in empirik ve ¢ikarimsal yollar
izlenir. Rasyonel olarak degerlendirilecek-
se, yoganin bilimsel agidan ele alinmasi
gerekir: daha fazla insan omuzda durusu
ogrendigi icin yoganin MS’e faydali ol-
dugunu varsaymanin kimseye bir faydasi
olmayacaktir. Bu hastalara daha giivenli
hareket etmenin, daha iyi gorsel uyarilmis
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ONSOZ

potansiyele sahip olmanin veya Kurtzke
Olgegi’nde daha iyi puan almanin yollari
gosterilmelidir. Bundan sonra yoganin ca-
lisma bi¢imini agiklamak ic¢in yine bilime
ihtiyag olacaktir.

Yoga, bir par¢asini olusturdugu kiiresel
kiiltiirle birlikte degismektedir. Nesiller
boyunca 6gretmen veya gurulardan birey-
sel 6grencilere aktarilmis olsa da, glinlimii-
ziin hareketli toplumlari, ciddi ¢alisanlarin
digerlerinden ayrilmasi i¢in sertifika prog-
ramlart sunmaktadir. Pek ¢ok yazili metin,
film, kayit, video ve web sitesi mevcuttur
ancak yoga disiplini, birebir 68retmeyi ge-
rektirir.

Bay B. K. S. Iyengar, calismalar1 ve ha-
yatinda gosterdigi seckin cabayla bize de-
gerli hediyeler vermis, ¢ok sayida insanin
eski yontemleri kullanarak erisemeyecegi
incelikli ve detayl1 bir 6gretiden faydalan-
masint saglamistir. Bu kitaptaki pek cok
0zdeyis, teknik ve hemen her poz onun ki-
tap ve Ogretilerinden alinmistir.

Bu baglamda bu kitap, doktor, fizik te-
davi uzmani, hemsire, veli, ¢cocuk, 6grenci
veya eskaza 08retmen olup yogadan fay-
dalanacak herkese bir rehber ve yardimci
niteliginde sunulmaktadir.

Kitap iki boliime ayrilmigtir: ilk boliim,
MS hastalig1 ciddi boyutta olanlar i¢in yo-
gaya acik ve nazik bir giristir. Pratige teda-
visel bir yaklagimdir. Bu olmadan kitabin
geri kalanmi yalnizca akademik bir ¢alisma
halini alir.

Ikinci béliim ise islev odaklidir: yorgun-
lukla savasma, spastisiteyi azaltma, hare-
ket acikligini arttirma gibi belli amaglara

xiv

yonelik ¢alisan farkli yoga pozlari bir ara-
ya getirilmistir. MS ve diger norolojik has-
taliklara sahip kisiler, kendi basina yoga
yapanlar ve tip ile yoga topluluklarina iiye
olanlar i¢in hazirlanmigtir. Bu boliim, yo-
ganin iglevi ile ilgili daha detayli bir ana-
lizle, MS ve benzeri hastaliklarda yoganin
tedavi edici etkisinin arkasindaki basit
fizyolojik mekanizmalar1 anlatarak baglar.
Daha sonra hangi pozlarin hangi durumlar
icin faydali oldugunu belirtip 68retmen,
ogrenci ve hastalara, bu pozlari kisisel ihti-
yaclara gore uyarlarken lizerinde durulacak
fizyolojik kisitlamalar konusunda rehberlik
eder. I. Boliimii halihazirda tamamlamis
veya rahatlikla tamamlayabilecekler hedef
alinmistir.

Binlerce y1l 6nce yogaya zihni sessizleg-
tirme bilimi olarak baglandi. Yoga hakkin-
da ilk metni yazms kisi olarak bilinen Pa-
tanjali ayn1 zamanda ilk gramer uzmani ve
doktordu. Yoga Sutralar: (Yoga Paftalari),
“Yoga chitta-vritti-nirodhah” yani “Yoga
zihnin cesitli hallerine ket vurulmasidir”
climlesiyle baglar. Tamamen saf bilince
erisilmesi yoganin her alaninin ana amaci
olup, onun bireysel karar verme yetisini ve
hayatin esas amacini belirledigi diisiiniiliir.
Bir durumun duygular ve dnyargilar katil-
madan incelenmesi en basarilisidir. Ancak
bagimsiz degerlendirmenin empirik veya
mantifa degil, icgilidilye dayali yapilmasi
onerilir. Yoga bilimi hi¢bir zaman kendini
soyutlamanin degerini kanitlamaya cabala-
mamigtir. Yogaya deger verenler buna za-
ten inanir.

O halde yoga insanlarin inandi181 bir olgu



iken tutucu degildir. Ona kars1 c¢ikan bir
inang sistemi yoktur ve yoga farkli inang-
lara sahip, farkli topraklardan pek cok sa-
dik pratisyen toplamistir. Yoga, {istiin bir
varlig1 kabullenmesiyle teisttir ancak hiye-
rargik bir ruhban siif1 barindirmaz. Kurul-
mus bir kilisesi veya dini gorevlileri yok-
tur. Yoga binlerce yil icinde 6gretmenden
ogrenciye, herhangi bir kurumun destegi
olmadan kisisel bir sekilde aktarilmgtir.
Yoganin pek cok dali ve farkli yaklagimi
oldugu halde, prensipleri ve pratikleriyle
bir biitiinii koruyabilmis ve fazlasiyla ta-
ninan bir disiplin haline gelmis olmasi bel-
ki de Patanjali’nin dehas: ve durulugunu
temsil eder. Klasik Hint felsefesinde yoga
sekiz kola ayrilmgtir.

Yoganin ilk kolu Yama, yani insanlarla
aramizdaki iligkiyle ilgili evrensel ahlaki
emirlerdir:

* Ahimsa veya siddet uygulamama

* Satya, gercek, kimilerince en yiiksek
emir kabul edilir.

e Asteya, diiriistliik

* Brahmacharya, itidal

* Aparigraha, tokgozliiliik

Ikinci kol olan Niyama evrensel olma-
y1p kisisel ahlaki emirler igerir:

* Saucha, saflik

e Santosa, iktifa

* Tapas, azla yetinme

* Svadhyaya, i¢gorii

e [svara pranidhana, yiiksek benlige
adanma

ONSOZ

Yoganin iiciincii kolu Asana veya poz-
lardir ve batida bizim Yoga olarak belir-
ledigimiz budur. Pozlar istikrar ve uzvun
hafiflemesini saglar, saghk getirir. “Genci,
yaslisi, son derece yaslisi, hatta hasta ve
kuvvetsizi siirekli pratikle Yogada miikem-
mele erigir. Siirekli ¢calisma yalniz basina
basarinin sirridir.”

Pek cok asana yiizlerce nesil tarafin-
dan uygulanmis ve gelistirilmistir; hepsi
hala evrilmektedir. Cogu pozun, bi¢imine
gore verilmig, “agac,” “akrep,” veya “ni-
liifer” gibi biyolojik birer ismi vardir. Di-
gerleri “tutuma” gore, Hint mitolojisinde-
ki kahraman veya tanrilardan esinlenerek
isimlendirilmistir, Hanumanasana veya
Virabhadrasana gibi. Bir kism1 da pozun
uygulanmasi sirasinda Oncelikli calisan
anatomik kistmlara gore adlandirilmistir,
“bas durusu” veya “kol dengesi” gibi.

Asananin, dordiincii kol olan Pranaya-
ma i¢in onkosul oldugu kabul edilir. Bu
kol, burun deliklerinden diyaframa uzana-
rak nefes alma, verme ve bunladan onceki
ve sonraki donemlerin hepsini kapsayan
nefes teknigi ve organlarindan olusur. Pek
cok solunum vakasinda ve psikiyatrik va-
kada faydalidir ancak pranayama 6grenci-
yi yalnizca saglikli kilmaz, ayn1 zamanda
onu Ozgiirliige tasir. “Prana (nefes) ve ma-
nas (zihin) sogruldugunda tarifsiz bir nege
ortaya ¢ikar.”

Duyularin kontroliinii kapsayan Pratya-
hara, yogik Ogrencinin Ozinceleme veya
icgoriiye odaklandigr besinci koldur. Yo-
ganin haset, hilekarlik, acgozliiliik, ihtiras,
nefret gibi bireyin icinde koklenen duygu-
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larla ytizlesmesi bu yolla olur.

Dharana viicut asanalarla, zihin prana-
yama ve duyularin bastan c¢ikarict giicii
pratyahara ile terbiye edildikten sonra
baslar. Kisaca, “hedefe,” donen tekerlegin
ortasindaki sabit noktaya, olayin kalbine
odaklanmaktir. Bu odaklilik veya ekagrata,
son iki agsama i¢in zorunludur.

Dhyana yani “diinyanin iyiligine tama-
men adanmiglik,” kisinin tiim zamanini ve
sinirsiz enerjisini gercekligin her alaninda
ruhani bir 6z géormeye adadigr mutlu bir
hali tasvir eder. Dharananin agir1 miinha-
sirlig1 egoist bir tepki olusturabilecekse
de, her seyin en giizel 0ziinlii gormek i¢in
verilen al¢cakgoniillii ugras bunun panzeh-
ridir.

Samadhi yoginin yolculugunun {inlii
istikametidir: Bir Rahibe Teresa edasiyla
Samadhi’ye ulagmis olanlar diinyaya biiytik
nese ve fayda getirirler. Sankaracharya’nin
dedigi gibi, “Dingin bir dengedeyim, ne
0zgiir ne bagimliyim.”

Yoganin amaci 6zgiirlesmek ve aydin-
lanmaktir. Bu haleti ruhiyeye erisildikten
sonra, gercekler oldugu gibi, belli bir ba-
kis acis1 veya Onyarglr olmadan goriiliir.
Bu hal kalic1 olup ondan uzaklagmaya ge-
rek duyulmaz. Bu durum yogay1 pek ¢ok
iyilestirici bilimden farkli kilar. Yoga yal-
nizca hastalik veya yaralanma dolayisiyla
normalin altindaki kisileri normal seviye-
sine cekmekle kalmaz, “normal,” “ortala-
ma” veya “yalmzca saglikli”nin 6tesinde
i¢ ve dis miikkemmeliyet icin ¢aba sarf
eder.

Genel anlamda, yoganin daha ileri sevi-
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yeleri, bilinci ve bilingli denetimi otono-
mik sinir sisteminin kontrolii altindaki bol-
gelere yaymak olarak goriilebilir. Uyurken
ve dikkat etmedigimizde kendiliginden
devam ettiginden otonomik olan nefesin
incelenmesi, yonlendirilmesi ve ona haki-
miyetle tasvir edilen Pranayama ile basla-
nabilir. Yoga, nefes alma siirecini kontrol
etmek ve yonlendirmek icin gittik¢e derin-
lesen girisimlerde bulunur. Tamami, “zih-
nin degiskenligini” sinirlamak icin harca-
nan ¢abanin parcasidir.

Bir diger deyisle yoga, duyularin yol
actig1 ve icsel olan dikkat daginikligina
direnerek insanin dikkat araligini ustalikla
yonetmesini saglar. Ornegin, dikkatimizi
goriis alanimizin kenarindaki hareketli ci-
simlerden almak zordur. Bu ve diger no-
rofizyolojik gercekler, bilingli sekilde ve
biiyiik bir kararlilikla yoganin amaclarina
odaklanmaya yonlendigimizde, yoganin
yardimiyla ustalikla kontrol altinda tutu-
labilir ve sonunda ekagrata, tek odaklilik
noktasina ulagilabilir.

Yoginin yolculugunu tamamlayan adan-
mighik ve Ozgiirlesme, ayni sarabin cok
kuvvetli yudumlaridir: siirprizle karsilas-
mayana dek bilingliligi arttirmak i¢in gos-
terilen suurlu zihinsel ¢aba.

Yoganin temel programi 6grencileri her-
hangi bir durumdan ‘“normale,” sonra da
ylicelmis fiziksel, zihinsel ve ruhsal hale
tasidigindan, savunucularinin biiylik ba-
sarilar1 uzun siiredir bilinmektedir. Istem
tizerine kalplerini durdurup yeniden bas-
latmak, uzun bir sure boyunca nefeslerini
tutmak, aylar hatta yillar boyunca hareket-



siz kalmak ve yasami uzatmak iyi bilinen
orneklerdir. Bu hayret verici yetiler olmasa
da yoga 0z disiplin gerektirir. Yoganin her
tiirli huzurlu, tamamen bilingli bireyi yii-
celtir.

Ik kez eski metinlerde goriilen pek ¢ok
poz, ondokuz ve yirminci yiizyil fizik te-
davi anlayisiyla giiniimiize uyarlanmugtir.
Doktorlar ve fizik tedavi uzmanlar1 bu-
rada anlatilan pek ¢ok durusu ve teknigi
ayirt edebilirler. Bundan sonra verecekleri
“Bunu zaten biliyorum, yeni degil” veya
“Bunu zaten yapiyoruz, etkili oldugunu bi-
liyoruz, bakalim hastalarimiza faydal ola-
bilecek ek manevralar, diizenlemeler veya
uygulamalar var m1?” tepkileri kendilerine
baglidir. Bu kitabin sunulma amaci ikinci
tutuma uygundur.

ONSOZ

Tesekkiir: Sally Hess, Lindsey Clennell,
Mary Dunn, Joan White, Victor Oppen-
heimer, Tova Ovadia, Rama Patela, yoga
modelleri ve danigmanlari; Donal fotog-
raf¢ilar Holloway ve Luis Ramirez ve Eric
Small tarafindan gorevlendirilmis fotog-
rafct Robert Troy, sanatct Max Tzinman,
ofis miidiiri Desmond Gomes, anlayish
esler Carol Ardman and Flora Thornton; ve
bilerek veya bilmeyerek ancak her zaman
memnuniyetle kendilerine yardimci olma-
miza izin vererek burada anlattiklarimizi
O0grenmemizi saglamig hasta ve 6grencile-
rimize minnettariz.

Dr. Loren M. Fishman,
Eric L. Small
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B. K. S. lyengar tarafindan ve &gretileri 1si§inda uygulamaya

konulmustur. Bay lyengar her zaman tedavi etmeye odak-
lanmis ve klasik yoga lzerinde yaptig1 sayisiz dizenlemeyi 6zel prob-
lemleri olan kisilere yoneltmistir.

Hindistan’a cesitli yolculuklar ve Bay lyengar’in A.B.D ziyaretleri
sirasinda 6grendigimiz klasik hatha yogay! sentezlemek yazar icin bir
onur ve ayricaliktir. Eric Small gectigimiz yirmibes yilda Bati Yakasinda
Bay lyengar’in calismalarini uygulamak ve gelistirmek, hareket kabili-
yeti veya yapabilme kapasitesi fark etmeksizin her MS hastasi icin uy-
gun olabilecek bir yoga program &égretmek icin oldukga fazla calisma
yapmistir. Dr. Loren Fishman yogayi tibbi pratiginde yirmibes yildan
fazladir kullanmis, hastalarin cesitli ihtiyaclarina gére uyarlamis ve fay-
dali oldugu fizyolojik mekanizmalari incelemistir.

Hatha yoga uygulamalarindan, 6zellikle de bu kitapta anlatilan asa-
nalar1 veya pozlari yapmaktan biiyiik fayda saglanacaktir. Bu faydalar
sindirimi kolaylastirici bagirsak hareketlerinin artmasi, kan dolasiminin
hizlanmasi, cogu durumda da MS’e eslik eden semptomlar yiiziinden
gorilen depresyonun buiytik dlctide azalmasi seklinde érneklendirilebi-
lir. Yoga MS’i tedavi etmez. Eric iyilesmemistir. Ancak MS’ini 6ncesine
kiyasla ¢cok daha etkili bir bicimde idare etmektedir. Birlikte gecirdi-
gimiz seksen yildan fazla zamanda deneyimlerimiz yoganin geng¢ ve
yashlar icin mucizevi oldugunu gdéstermistir. Eric'in durumunda, MS
tanisindan ellidért sene sonra, yoga kimi zaman kendisini de sasirtan
bir hayat stirmesini saglamaktadir. I. bolim, hepsi farkli birer amaca
hizmet eden bes seri bulundurmaktadir. Bunlar giiclendirici seriler, te-
kerlekli sandalye serileri, sandalye serileri, yer serileri ile pranayama ve
rahatlama serileridir. fhtiyaciniza en uygun seriyi seciniz.

Her yoga seansi pek cok seriden birka¢ poz barindirmalidir. Belli
pozlarda bir aile Gyesinin, arkadasin veya sertifikali lyengar Yoga 6gre-
ticisinin size yardim etmesi gerekebilir. Mimkiinse sertifikali bir yoga
egitmenine, bir yoga programina veya fizik tedavi uzmanina danisma-
ninizi 6neririz. Ulusal Multipl Skleroz Dernegi’'nin DVD’si varsa uzaktan
kumanday1 kullanarak DVD'’yi gerektiginde duraklatabilirsiniz.

Hereket araliginiz veya su anki kabiliyetiniz ne olursa olsun, bu
yoga pozlari cesitli desteklerle denenebilir. Bu destekler pozlari ihti-
yaciniza uyarlamak icin zorunlu olabilir. Tavsiye edilen esyalar ve ev

B u yoga programi, elli yildir yoga yapan, Poona, Hindistan’li




kullanimindaki denkleri asagidadir:

Bantlar: Bornoz ties veya kravatlar

Bloklar: Telefon rehberleri veya kalin kapakli kitaplar
Denge icin bar

Yapiskan bir mat veya yoga mati

Uyku tulumu veya yapiskan banyo mati

Battaniyeler: Sert pamuk veya yin battaniye

Uzun yastiklar: Koltuk veya sandalye yastigi
Kumtorbalari: 2.2 kiloluk un, kahverengi pirin¢ veya kuru
fasulye torbasi

GOz torbasi: katlanmis el torbasi

Kolsuz katlanir sandalye: herhangi bir kolsuz ve saglam sandalye

Bu araclar kitap boyunca kullanilacaktir. Satin alinmalar1 gerekme-
digini vurgulariz. Bunlarin pek cogu, érnegin sandalyeler, masalar, du-
varlar hatta mutfak tezgahi, evinizde var. Bantla yapistiriimis eski te-
lefon rehberleri bloklar ve yikseltici cisimlerin yerine gecebilir. Burada
anlatilan veya gosterilen araglar satin almak istediginize karar verirse-
niz, internette veya magazalarda kolaylikla bulabilirsiniz.

Bu araclari neden kullanmali? Araclar, viicudu fazla isitmadan ve
zorlamadan pozlarin tiim faydasini gérmenizi saglar. Hatha yoga, diger
fiziksel disipilnlerden farkli olarak tiim viicudu kapsar. Ornegin dén-
meniz veya O6ne hareket etmeniz gereken bir pozda, durusa katilan
vicudun yalnizca 6n bdlimu degildir. Araclar yardimiyla tim viicudu
poza katabilirsiniz. Vicudunuzun tim glictini geri getirdiginden bu
onemlidir ve bu disiplinin zorlayici ve ilgin¢ kisimlarindan biridir.

incinme riskine karsilik, hicbir pozu zorlamamaniz gerektigini ha-
tirlamalisiniz. Bu veya farkl bir ¢calisma programina baslamadan énce
doktorunuza danisiniz. Bu programda sunulan rehberlik ve tavsiyeler,
tibbi danismanhigin yerine gecmemektedir. Regl déneminde olan ka-
dinlar ters pozlari, geriye biikilmeyi veya zorlayici ayakta durus pozla-
rini yapmamalidirlar. Poza girmeden énce pozun timini en az bir kez
tamamen okuyun. Hi¢bir zaman yemekten sonra ¢alismayin. Biiytk bir
yemekten dort, bes saat, atistirmadan sonra iki saat gecmesine izin
verin. Kaymayan bir ylizeyde calisin.

Simdi baslayalim.




Yenileyen
Seri

Yenileyen duruglar bedeni ve be-
yini tazeler, sinir sistemini sakin-
lestirir ve gogiis kafesini genigleterek ak-
cigerlerin, kalbin ve karacigerin daha iyi
oksijenlenmesini saglar.

YARDIMCI ESYALAR

Yardimci1 esyalarin onemini giris bolii-
miinde de belirtmistik. Bu boliimde yar-
dimci olarak siradan bir katlanan sandalye,
battaniyeler, bloklar, bir kusak, bir mat,
bir yastik ve bir goz torbasi kullaniyoruz.
Ozel olarak terapétik yoga igin tasarlanmis
yardimci geregler var ama onlarin yerine
kolaylikla sandalyeleri, masalari, telefon
rehberlerini, battaniyeleri, kusaklart ve
kravatlar1 kullanabiliriz.

Yenileyen seride yardimci egyalari,
duruglar1 daha dinlendirici kilmalar1 i¢in
kullaniyoruz. Amag, viicudun tiim sistem-
lerinin, Ozellikle sinir sisteminin, kendini
yenilemesini saglamak. Yogaya baslarken
amaciniz iste bu yenilenme. Yoga size
gevsemeyi ve giiniin gerginligini atmay1
ogretirken, nefesinizi kullanarak sinir sis-
teminizi yenilemenize ve boylece duruglari
daha kolay yapmaniza imkan verir.

SAVASANA

Yatarak Gevseme Durusu

Yenileyen duruslarimizin ilki, sirtiistii
yatarak yaptifimiz bir durustur. Bu duru-
sa yardimci olmasi i¢in 2 veya 3 tane bat-
taniyeye, bir kusaga, bir goz torbasina ve



YENILEYEN SERI

muhtemelen bir yastiga ihtiyaciniz olacak.
Battaniyeleri dorde katlayarak baslayn.
Unutmayin, farkli viicutlar farkli sayida
battaniyeye ihtiya¢ duyabilirler. (Eger var-
sa egitmeniniz veya terapistiniz bu durusu
sizin viicudunuza gore ayarlayabilir.)

1. Oturun. Kusag: baldirlarinizin iize-
rine yerlestirin. Ellerinizi, kal¢anizin az
gerisine, parmaklarimiz ileriye bakacak se-
kilde yere koyun.

2. Dirseklerinizi yere dogru kirarak
bedeninizi katladiginiz battaniyelere dogru
uzatin. Bunu yaparken cenenizi kopriiciik
kemiginize yaklastiracak sekilde gogsiinii-
zi yiikseltin.

3. Ellerinizi yerde kaydirarak, teninizi

Dorde katlamis battaniye

dizlerinize dogru itecek sekilde kalganizin
altina sokun. Bunu dogru bir sekilde yap-
mak 6nemli ¢linkii ancak bu sekilde kuyruk
sokumunuz, omurganiz ve kafaniz dogru
bir hizaya gelebilir. Bu hizalanma sayesin-
de bedeninizi ve beyninizi tam olarak gev-
setebilirsiniz.

Kadinlar yere sirtiistii yatarken battani-
yelerin bellerinin altina kadar gelmemesine
dikkat etmeli. (Erkekler icin bu durumun
bir sakincas: yoktur.) Kadinlarin i¢ organ-
lar1 erkeklere gore biraz farkli yerlesmigtir
ve bobreklere, kolona veya lireme organla-
rina yapilacak bir baskidan kacinilmasi ge-
rekir. Kadinlar bu durusu yaparken batta-
niyelerin ucunu kaburgalarinin bittigi yere

5



YOGA VE MULTIPL SKLEROZ

gelecek sekilde ayarlayarak bellerini olast
bir basin¢tan korumalidirlar.

Omuzlardan itibaren yukar1 dogru bakan
basiniz battaniyeler tarafindan desteklenir.
Eger bacaklarinizi gevsetmek size zor geli-
yorsa kusag1 baldirlarinizin orta bolimiin-
den baglaym. Boylece bacaklarimiz kalga

Yalnizca iist ilyak kanada erisen battaniye

kemigine baglandiklar1 hizada kalacaklar
ve agirliklart asagiya dogru olacaktir.

Dizlerinizin altina bir yastik koyarak bu
durusu daha da gelistirebilirsiniz. Beden
Olciinilize gore bir yastik veya katlanmis bir
battaniye kullanabilirsiniz.

Bu noktada, bacaklariniz ve kal¢aniz
gevsemis olmali. Simdi kuyruk sokumu-
nuz, omurganizin en alt ucu iyice destek-
lenmis durumda. Omuzlariniz geriye, g6g8-
siinlizden uzaga dogru kayiyor. Yaptigimiz
birkag kiiciik ayarlama ile gogiis kafesiniz
yani nefes aldigimiz bolge artik genisledi.

4. Simdi kollarinizi, avuclariniz yuka-
r1 bakar sekilde, viicudunuzla 30 derecelik
act yapacak sekilde yana uzatin. Bagpar-



maklarimizin yere dogru yaklasarak kolla-
rinizi ¢evirmesine ve omuzlarinizi gogsii-
niizden daha da uzaklastirmasina izin verin
edin. Ancak bunu yaparken bagparmakla-
riniza kuvvet uygulamayin, birakin kendi
agirliklariyla yere yaklagsinlar.

5. Bagparmaginiz ve avuglariniz agik-
ken cigerleriniz daha az zorlanir ve nefes
alma kapasiteniz artar.

Bu durusta nefes alimi gobegin arka
kismindan baglar. Omurga boyunca yuka-
r1 dogru ilerleyen nefes, diyaframin asagi
cekilmesiyle gogiis kafesinin genigleme-
sine ve boylece kaburgalarin alinan nefesi
gogiis kemigine dogru getirmesine imkéan
tanimis olur.

YENILEYEN SERI

Bantla

Yenileyici duruglarda nefes her zaman
burundan ve bir metot ile alinir.

1. Nefes alirken, hava burna iist duda-
ga yakin olan alt kistmdan girer.

2. Nefes verirken, hava burnumuzun
ucundan cikar. Birkac¢ saniye igerisinde,

Yastikla
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Goz torbasi ile

nefesinizin kisa alig-veriglerden daha dol-
gun bir nefes alisa ve daha yavas ve uzun
bir nefes verise doniistiigiinii fark edecek-
siniz.

Bay Iyengar nefes almanin viicudu can-
landirdigini, nefes vermenin ise bir tesli-
miyet durumu oldugunu sdyler. Bu durum
viicudun, Ozellikle de merkezi sinir siste-
minin, gevseyerek yenilenmesine olanak
tanir. Bu durusta, battaniyelerle iyice des-
teklenen viicudumuzla nefes alma sistemi-
mizi yani cigerlerimizi, bronglarimizi ve
diyaframimiz1 agiyoruz. Durus, karacige-
rimiz i¢in de yararli. Bu nefesin yalnizca
kendisi, beynimize giden kan akigini artti-
I1yor.

Durusun herhangi bir evresinde bir goz
torbasi ilave edebiliriz. Bu torba, kag bol-
gesinden uygulanir. Torbay: takarken alin
derisini asagiya, burnunuza dogru cekin
ve torbanin agirhi§inin sakaklariniza ve
kulaklarimiza dogru yonelmesini saglayin.
Gozleriniz torbaya veya gozkapaklariniza
bakmamali. Gozleriniz asagiya, kalbinize
dogru bakmal1 ki beyninizin 6n loplarina
basin¢ olusturmasinlar.

8

Gozlerinizin  dogurdugu uyarilmalari
ortadan kaldirarak ve kulaklarinizi sadece
nefesinizi dinlemeye yogunlagstirarak dis
diinyadan gelen stresi yok etmis ve boyle-
ce zihninizin giiciinii kesfetmeye baslamis
oldunuz.

DANDASANA

Destekli Koprii Durusu

Bu yenileyici durus gogsii agarak boyun,
gogiis ve bel omurlarina gelen basinci yok
eder. Durusun en 6nemli etkisi, nefes alma
islemini tamamuyla gelistirmesidir. Durus;
kalbi, akcigerleri ve karacigeri etkiler. Bu
durus i¢in bir veya daha fazla battaniyeye
ve bir takoza ihtiyaciniz olacak.

1. Katlanmig battaniyelerin iizerine, omur-
ganiz1 kalcanizdan ileriye uzatacak sekilde
oturun. Yere oturmak ¢ogunlukla kambur-
lasmaya ve kalple akcigerlerin beraber-
ce geriye dogru cekilmesine sebep olur.
Bunun yerine, battaniyeye dik bir sekilde

Sirt Kambur (yanhs)
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oturarak omurganin ve merkezi sinir sis-
teminin diiz ve tamamiyla rahat olmasini
saglayalim.

2. Ellerinizi yere koyun. Geriye dogru
yatarken basinizi yavasca serbest birakin
ve kalcanizin battaniyelerle iyice destek-
lendiginden emin olun.

Simdi kalganiz yiikselmis durumda.
Baldirlarimmzi ve kalganizi gevsek tutmak
icin bacaklarinizi, baldirlarinizin ortasin-
dan bir kusakla baglayin. Kusak yeterince
sik1 olmali ama bacaklarinizi sikmamali.
Bacaklarinizi tamamiyla gevsetmek igin

Dandasana (dogru)

ayaklarimizin altina bir takoz yerlestirin.
Boylece, bacaklarinizin yiikselmesi ve go-
giis kafesinizin acilmasi arasindaki iligki
tamamlanir.

Buna geri biikiilme denir. Geri biikiilme-
nin faydasi, gogiis kafesini acilmaya zor-
lamasidir. Eger omuzlariniz biraz yiiksek
kald1 ise, onlar1 ve en onemlisi koltukalti
bolgesini ve kiirek kemiklerinizi asagiya
bastirin.

3. Kiirek kemiklerinizi asagiya ve
omurganiza dogru kaydirarak omuzlarini-
zin yere temas etmesini saglayin.
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4. Bagmniz1 yavasca yere birakin. Ya-
tarak Gevseme Pozundaki gibi nefes alip
verin. Bu durusu 3 ila 5 dakika kadar koru-
yun.

Bu durusta mide omurgaya dogru ya-
vasca alcalir. Bel omurlarindan baslayip
gogiis kemigine dogru bir yay cizen diyaf-
ram, gevsek bir durumdadir. Kaburgala-
rin arasindaki kaslar her nefes alig-verisle
beraber ritmik olarak gevseyerek acilirlar.
Kaburgalarin yukariya, gogiis kemigine
dogru yaptig1 bu agilma, gégiis boslugunun
diyaframdan gelen basinci beklemeden art-
masina imkan verir. Boylece kalbin etrafin-
da olusan basing¢ azalir ve kan ¢ok daha bol

10

ama yavasca beyine ulagir. MS hastaliginin
viicudumuzda olusturdugu plaklarin nere-
de oldugunu her zaman bilemeyebiliriz.
Bazen sadece beynin yarim kiirelerinde,
bazen beynin kok kisminda olabilirler. Bu
ylizden biitiin beyinin bol oksijenli kanla
yikanip temizlenmesini isteriz.

Ayrica, viicudumuzu boyle biikerek
beynimizin agirhiginin asagiya, yere dog-
ru yonelmesini saglariz. Boylece sinir sis-
temimizde birikmis olan gerilim bogalma
imkén1 bulur.

5. Durustan ¢ikmak i¢in kusagi ¢6ziin,
dizlerinizi biikiin ve sag yaniniza dogru
yuvarlanin.

Bant ve topukta blokla
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Sol elinizi yere koyarken baginizi sag ko-
lunuza yaslayin.

Geriye dogru biikiilii yatarak, gecirdi-
giniz kadar bir zamani bu sekilde yatarak
tamamlayin. Boylece kan; karaciger, kalp,

Son poz

akcigerler ve beyin arasindaki dolasimini
tekrar diizenleme imkani bulur. U¢ dakika
kadar sonra, sol elinizi kullanarak kendi-
nizi yukari itip, rahat bir oturma pozis-
yonuna gecin. Duvardan destek alarak ve
bacaklarinizi birlestirerek sakin bir sekilde
oturabilirsiniz.

SUPTA BADDHA
KONASANA

Yatay Bagli Durug

Bu durus, en 6nemli Yenileyen Durus-
lardan biridir. Ayn1 zamanda Ters Destekli
Durus olan Viparita Karani’ye de hazirlik

11
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olan bu durus, merkezi sinir sistemini gev-
seterek rahatlatiyor. Biitiin hayati organlar
dolasimdan daha fazla yararlanirken, iizer-
lerindeki baski da azalmig oluyor. Kasik-
lardan gecen kusak esnekligi arttirirken,
kalcalardaki gerginligi azaltiyor. Ust baca-
&1 kalca kemigine baglayan Addiiktor kas-
lar1 esner ve kuvvetlenirken, bacaklardaki
kasilmalar ve sertlik azaliyor. Kasik bolge-
sinde artan dolasim, hem erkek hem disi
tireme organlarini canlandirirken, sindirim
ve bosaltim sistemlerini gelistiriyor.

1. Baslangic olarak, arkanizda bir yas-
tikla yere oturun. Erkeklerde yastik kalca-
nin arkasma degecek sekilde konulmali.

12

Yalnizca yastik iizerinde govdenin pozisyonu



Kadinlarda ise, yasti§1 yatildiginda kabur-
galarin bittigi yere gelecek sekilde koyun
ki, tireme organlarina istenmeyen bir baski1
olugmasin.

2. Kusagi, uyluk kemiginizin iist kena-
rindan gecgecek sekilde kalcanizin etrafin-
dan dolastirin. Ayak tabanlariniz birbirine
bakacak sekilde topuklarimmizi pelvisinize
dogru yaklastirin.

3. Takozlari, dizlerinizin dis taraflari-
nin altina yerlestirin.

4. Bagmizin gelecegi yere katlanmis
bir battaniye koyun.

5. Kusagi ayaklarimizin etrafindan ge-
cirin ve tokasi teninize degmeyecek bir
sekilde baglayin. Kusagin ucu size dogru
olsun ki, durus sirasinda gerekirse kolay-
likla tekrar ayarlayabilesiniz. Baslangicta
kusagi cok siki baglamayin. Ellerinizi kal-
canizin yanlaria koyun.

6. Kiirek kemiklerini omurgaya yak-
lastirin ve gogsiiniizii agarak geriye uzanin.
Viicudunuzu yastiga, basinizi katlanmis
battaniyeye yerlestirirken gogsiiniiziin acik
olmasina dikkat edin. Battaniye omuzlari-
nizin st kismina degmeli ve boynunuzla
basinizi iyice desteklemeli.

7. Gozlerinize bir goz torbasi yerlesti-
rin. Torbay1 once kaglarinizin iizerine yer-
lestirip sonra yavasca asagiya, gdzlerinizin
tizerine dogru indirin. Torbay1, agirliginmi
g0z cukurunun cevresi tasiyacak sekilde
ayarlayin. Bunu yapmak i¢in, bagparma-
giniz1 ve isaret parmaginizi burnunuzun
hizasinda torbanin iizerine koyup disariya
dogru agin. Boylece torbanin agirligi goz-
lerinizin disina dogru yayilmig olur.

YENILEYEN SERI

8. Kollarinizi, avuglariniz yukart do-
niik olarak, kalganizdan 30 derece uzaga
acin. Bisepslerinizi tavana dogru cevirerek
omuzlarinizin gogsiiniizii destekleyecek
sekilde cigerlerinizin altina yerlesmesini
saglayin.

9. Havanin, gobeginizden baslayip ka-
burgalarimizin yanlarina dogru yiikselme-
sine dikkat ederek diizenli nefes alip verin.
Kasik kemi8i ile gogiis kemigi arasindaki
mesafeyl korumaya dikkat edin. Havanin
burun deliklerinizin alt kismindan girip bur-
nunuzun ucundan ¢ikmasina gayret edin. Bu
durusta en az 2 ila 5 dakika arasinda kalin.

Kurum

VIPARITA KARANI
Ters Destekli Durug

Yenileyen duruglarin belki de en dnem-
lisi, bu sonuncusudur. Gegen birkac yilda,
MS olan 68rencilerde viicudu ters cevir-
menin, i¢ organlarinin fonksiyonlarini ve
merkezi sinir sistemlerini tazeleyerek ye-
niledigini fark ettim.

Bir yastiga, omurganizi destekleyecek
sekilde iice katlanmig bir battaniyeye, bir
duvar veya diisey herhangi bir yiizeye, bir

13
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Bacaklar duvardayken bant uylukta ve ayak
parmaklarim cevreliyor

14



g0z torbasina ve omuzlarinizi yere bastira-
cak bir kum torbasina ihtiyacimiz olacak.
Kum torbasi yerine 2,5 kiloluk pirin¢ veya
un torbasi da kullanabilirsiniz.

1. Duvarin 6niine, yastigin iizerine otu-
run. Sag dirseginizi yere koyarak kalganizi
duvara iyice yaslayin. Sola dogru yuvar-
lanarak kal¢anizdan basiniza kadar destek
olacak olan uzunlamasina katlanmig batta-
niyenin iizerine dogru sirtiistii pozisyona
gelin.

2. Basmizi omurganizin altindaki bat-
taniyenin iistiinde tutun. Kalcanizi omur-
ganiz1 diizeltecek sekilde kaydirirken, ba-
caklarinizi yavasca duvara dogru kaldirin.
Gogsiiniizde olusan kavis viicudunuzun
tist kismini genigletir ve gégsiin on kismin-
da olusan baskiy1 azaltarak rahatlamaya
imkan verir.

Omuzlarimizin 6ne dogru ¢iktig1 bir du-
rumunuz varsa, bir kum torbasi yardimi ile
omuzlarinizi yere bastirmaniz gerekir.

Bir gdz torbasin1 daha dnce tarif edildigi
gibi; kaglarinizdan baslayarak, teninizi ya-
vasca burnunuza dogru cekerek ve agirli-
gimin gozlerinize degil, etrafindaki kemik-
lere dagilacagi sekilde g6zlerinizin lizerine
yerlestirin.

3. Ellerinizi, avuglarimiz yukarir bakar
sekilde yere, kalcanizdan 30 derece uzaga
koyun. Bagparmaklarinizi yere birakarak
gogsliniiziin acilmasini ve omuzlarimizdaki
gerginligin azalmasini saglayin.

YENILEYEN SERI

Eger bacaklarinizi bu sekilde tutamiyor-
san1z, bir kusag1 baldirlarinizin ortasindan
cevreleyip bagparmaklarinizi birlestirecek
sekilde baglayabilirsiniz. Siz veya bir yar-
dimc1 kusag81 yavasca cekerek bacaklarini-
zin diizelmesini ve topuklarinizin duvara
dayanmasini saglayabilir. (Bu, geri biikiil-
me sirasinda topuklarimizin altina takoz
koymamizla ayni islemdir.)

4. Diger Yenileyici duruglarda aldigi-
niz gibi nefes alin. Hava burun deliklerinin
alt kismindan girmeli, ucundan cikmali.
Ug ila 5 dakika bu durusta kalin.

5. Goz torbasini ve kusagi ¢ikarin. Sag
tarafiniza dogru yuvarlanin. Kalcaniz1 yas-
t1igin iizerinden indirin. Bagimizi sag kolu-
nuza yaslarken sol elinizi yere birakin. (Sag
yaniniza yatarken, oldukca agir olan karaci-
geriniz yer tarafindan desteklenir. Boylece
esit ve rahat bir kan akigi saglanir.)

6. Bu durumda en az ters olarak kal-
diginiz bir zaman kadar kalin. Sonra, sag
bacaginiz 6nde olacak sekilde bagdas ku-
rarak oturun. Ellerinizi yavas¢a bacaklari-
nizin tizerine birakin ve durusun tiim etki-
lerinin ortaya ¢ikmasina izin verin.
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FAYDALARI

Bu durugta, yercekimi toplardamarlar-
daki kan doniisiine yardimci oluyor. Kan
kasik bolgesi iizerinden “yukar1” dogru
akarken pek ¢ok ilave temizlige de yardim-
ct oluyor ¢iinkii viicudumuzun alt kismin-
dan gelen damarlarin cogu karacigere ula-
styor. Hepatik ve toplardamar sistemindeki
kan akis1 bu ters durugla arttirilmis oluyor.
Bu durusta her nefes alip-veriste gogiis
boslugundaki basincin degismesiyle kan,
dalgalar halinde kalbe ve beyne akarak
bu organlara sanki nazik¢e masaj yapiyor.
Uygulayici tamamiyla gevsiyor. Fotograf-
lara bakarsaniz, hareket ilerledik¢ce uygu-
layicimizin rahatladigini fark edebilirsiniz.
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Yiiziiniin gevsedigini ve sakinlestigini go-
rebilirsiniz.

Giinde bir veya miimkiinse 2 defa, bu
pozda 5 dakika kalmak sizin i¢in ¢ok ya-
rarhidir. Unutmayin, viicudunuzu oldukga
etkili bir yontemle tanistirtyorsunuz ve
bunu ufak dozlarla yapmaniz gerekiyor. En
1yisi, baglangi¢c seviyesinde bu pozda 3-5
dakika arasinda kalmaktir. Bu durus asla
yemekten sonra yapilmamali. Mide bossa,
yatmadan Once de yapilabilecek olan bu
durus i¢in en uygun zaman; sabah erken,
tuvalete ¢iktiktan sonradir. Eger kabizlik
varsa, durus bagirsaklar1 hareketlendirme
konusunda da yardimci olabilir.



Tekerlekli Sandalye
Serisi

B u boliim bir gseyler yapmak i¢in
sahip oldugumuz enerjiyi arttir-
mak ile ilgilidir. Bu, bizim gibi MS olan-
lar icin oldukg¢a Oonemli ¢ilinkii genellikle
giin icerisinde enerjimiz tiikeniyor. Bazi
glinler, uyandigimizda kendimizi gii¢siiz
hissediyoruz. Bu boliimdeki duruglar, ba-
sit bir sekilde viicuda daha fazla oksijen
girmesini saglayarak ve boylece hiicre-
lerin daha fazla oksijen almasina imkéan
vererek metabolizmay1 hizlandirip, daha
aktif olmamiza yardim ediyor. Duruslar,
kan dolagimini gelistirmeyi, sinir sistemi-
ni uyarmay1, omuzlardaki, omurgadaki ve
kalcalardaki hareketliligi arttirmayr he-
defliyor.

Eger bu hareketlerin herhangi bir evre-
sinde titremeye baglarsaniz liitfen durun,

nefes alin ve titremenin ge¢cmesini bekle-
yin. Sonra tekrar baglayin.

TEKERLEKLI SANDALYEDE
URDHVA
HASTASANA

Eller Yukari Durusu

1. Bedeniniz sandalyenin arkasindan
uzak, onde olacak sekilde tekerlekli san-
dalyede oturun. Diiz bir omurga ve yiiksek
bir gogiis elde etmek icin miimkiinse yu-
varlanmig bir mat1 veya battaniyeyi kiirek
kemiklerinizi ortalayarak arkaniza yerleg-
tirin.

2. Bir kusagi, tokasi teninizden uzak
olacak sekilde, dirseklerinizden biraz ileri-
ye baglayin.
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3. Kollarinizi avuglariniz birbirine baka-
cak sekilde omuz hizasina kadar kaldirin.

4. Nefes alarak kollarinizi, kulaklari-
nizla aymi hizaya gelecek sekilde yukari
dogru kaldirin. Pazilariniz1 kulaklarinizdan
uzaga, geriye dogru dondiirerek kiirek ke-
miklerinizin gogiis kafesinizin arka kismina
destek olmasini saglayin.

Yardimciniz  varsa, once pazilarinizi
kulaklarimizdan uzaga dondiirmeli sonra
omuzlarinizin kulaklariizdan asagiya dog-
ru uzaklagmasina yardim etmelidir. Son
olarak yardimciniz, ellerini kusagin iizerine
koyarak, yukar1 dogru ceken bir hareketle
dirseklerinizi disar1 dogru dondiirerek kol-
larmizin tam olarak uzamasini saglamali-
dir.

5. Ug veya dort nefes boyunca boyle
kaldiktan sonra, kollariniz1 baglangi¢ pozis-
yonuna getirin.
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VIRABHADRASANA 11

Savas¢t Durusu I1

1. Tekerlekli sandalyenizin 6n ucuna
giivenli bir sekilde oturun.

2. Ayaklarimiz yere diiz basacak sekil-
de bacaklarinizi ayirin. Sol dizinizi diizel-
tirken sag dizinizi 90 derece kirin.

3. Kusagmn sonunda kiiciik bir halka
olusturun. Kusagin tokasi serbest kalacak
sekilde sag elinizi veya sag bagparmaginizi
bu halkaya yerlestirin.

4. Kusagl boynunuzun arkasindan ge-
cirip sol elinizle tutun.

5. Kollarmiz: iki yana acarken, kusagi
sol elinizin i¢inde kaydirin. Kollariniz tama-
men ac¢ildiginda kusagi gergin olarak tutun.

6. Gogsiiniizii ve belinizi ylikselterek
diizlestirin. Birka¢ nefes boyunca bu du-

TEKERLEKLI SANDALYE SERISI

rusu koruduktan sonra yavagca kollarinizi
indirin. Bir siire sakince oturduktan sonra
sol tarafinizla durusu tekrarlayin.

FAYDALARI

Bacaklari, bedeni ve kollar1 esnetir, gii¢-
lendirir. Bacaklardaki kramplar1 giderir ve
karm bolgesindeki i¢ organlarin canlanma-
sina yardim eder.

PARIVRTTA
VIRABHADRASANA

Tekerlekli Sandalyede Yan Oturug

Bu durug, Savasct Durusunun bir ¢esi-
didir. Yardimciniz bileklerinizi destekleye-
rek kollarinizi sabitlerken, 6nce karin bol-
genizi sonra gdgiis bolgesini ve son olarak
omuzlarinizi dondiirebilirsiniz.
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1. Kusag: tekrar elinize veya bagpar-
maginiza takin.

Bacaklarimiz1 sabit tutarken, gobeginiz-
den baslayarak gogsiiniizii omuzlarinizla
beraber dondiiriin. Bu durusu 3 ila 5 nefes
boyunca kollariniz yatay durumda koruyun.
Kiirek ve kopriiciik kemiklerinizin, kulak-
larinizin, yiiziiniiziin ve gozlerinizin gevsek
durumda ve burnunuzla gogiis kemiginizin
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ayni hizada olmasina dikkat edin.

2. Nefes alarak ortaya doniin ve durusu
sol tarafinizda tekrarlayn.

Bir kez daha tekrarlayalim, hava burun
deliklerinizin alt kismindan girmeli ve bur-
nunuzun ucundan cikmali. Her nefes alig
kuvvetiyle gégsiiniizii zorlarken, her nefes



TEKERLEKLI SANDALYE SERISI

veris bacaklariniza kadar inmeli.

FAYDALARI

Donmeden yapilan Virabhadrasana II
Durusunun faydalarina ilaveten, kalca ve
bel bolgesindeki hareket kabiliyetini arttirir,
mide kramplarin1 ve kabizli§1 azaltir.

TEKERLEKLI SANDALYE
ADHO MUKHA
SVANASANA

Asag1 Bakan Kopek Durugu

1. Tekerlekli sandalyeyi giivenli bir ge-
kilde duvarin Oniine yerlestirin. Gerekiyor-
sa emniyet kemerini kullanin.

2. Ayaklarmizi tam dizlerinizin hizasi-
na yerlestirin.

3. Avuclarimizi sandalyenin oturma ye-
rine koyun.

4. Nefes alirken, basinizi ¢ceneniz yere
paralel olacak sekilde kaldirin.

5. Omuzlarimzi, kulaklarinizdan uzakla-
sacak sekilde asagiya birakin. Nefes verirken
sandalyeyi ileri, kalcaniz1 geriye dogru itin.

6. Bir sonraki nefes veriste, sandalyeyi
kollarmmiz kulaklarmizla bir hizaya gelecek
sekilde ileriye itin.

7. Kalcamizi geriye dogru bastirmaya
devem edin, topuklarinizi yere bastirin, dir-
seklerinizin i¢ kismini yukar1 kaldirirken,
avuglarinizi ve parmaklarinizi sikica san-
dalyeye bastirin.

8. Nefesinizi, sirtimizin alt kismindan
baglatip gogiis kemiginize dogru tagimaya
calisarak, karninizin yumusak ve baskidan
uzak kalmasia gayret edin. Ug ila 5 nefes
alig-veristen sonra oturur pozisyona doniin,
ellerinizi bacaklarinizin lizerine koyun, ya-
vas ve diizenli nefes almaya devam edin.
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FAYDALARI

Bu durug sindirim sistemine yardimci
olur, gaz1 azaltir, bel bolgesindeki kaslar
calistirir, uzun siire oturmaktan olusan ra-
hatsizliklar1 azaltir, gogiis bolgesi omurla-
rin1 hizaya sokar ve omuzlarda ve boyunda
olusan gerginligi azaltir. Asag1 Bakan Ko-
pek Durusu beynin 6n kismini rahatlattigi
icin stres ve endisenin azaltilmasinda da
kullanilabilir.

TEKERLEKLI SANDALYE
PARSVA ADHO MUKHA
SVANASANA

Yana Asagiya Bakan Kopek Durugu

1. Tekerlekli sandalyenizi arkasi duva-
rin Oniine gelecek sekilde giivenli bir sekil-
de yerlestirin. Gerektiginde kullanmak tize-
re, emniyet kemerinin yerinde oldugundan
emin olun. Yoga sandalyenizi, sag tarafini-
za, dizinizin disina dogru yerlestirin.

2. Dizlerinizi kal¢anmizla bir hizada
tutarken, avuclarimizi sandalyenin oturma
yerine koyun. Sol kalganizi sandalyenize
basili tutarak sol kolunuzun sag kolunuzda
biraz daha fazla uzamasini saglayin.

3. Nefes verirken sandalyeyi capraz
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olarak ileriye itin. Durusunuzu korurken
diizenli ve sakin bir sekilde 3-5 defa nefes
alip verin.

4. Nefes vererek oturma pozisyonuna
geri doniin. Baginiz1 dik tutun, bir miiddet
sakince oturun ve durusu Obiir tarafinizla
tekrarlayin.

FAYDALARI

Bu durus sindirim sistemine yardimcidir,
bel bolgesindeki kaslar1 caligtirir ve gogiis
bolgesindeki omurlari, boynu ve omuzlari
hizaya sokar. Karaciger, bobrekler, dalak,
pankreas, bagirsaklar, kalp ve akcigerler-
deki kan dolagimini zenginlestirerek beyne
daha c¢ok oksijen gitmesini saglar ve bagir-
saklarin bosaltilmasini tesvik eder.

TEKERLEKLI SANDALYE
DUVARDA

ADHO MUKHA
SVANASANA

Duvarda Asag1 Bakan Kopek Durusu

1. Tekerlekli sandalyenizi duvarin kar-
sisina; dizleriniz duvara yakin, ayaklariniz
dizlerinizin biraz gerisinde, Asil tendonu
ve baldir kasimiz hafifce gerilecek sekilde
yerlestirin.

2. Ellerinizi duvara, miimkiin oldugu
kadar yiiksege koyun. Koltuk altlarinizin
dis kenarlarini olabildigi kadar agarak kol-
larimiz1 kulaklarinizla bir hizaya getirin.

3. Alnimizi duvara yaslayin ve gozleri-
nizin elmacik kemiklerinize dogru inmesi-
ne izin verin.

4. Kalganiz1 sandalyenize bastirin ve
gogiis kemiginizin alt ucunu yiikselterek
diyaframinizin disa, gogiis kafesinizin yan-
larina dogru yayilmasina miisaade edin.

5. Parmaklarmizi avucglarmizdan ileri
dogru a¢in ve 3 ila 5 nefes boyunca normal
nefes alip verin. Sonra bagimizi kaldirin ve kol-



lariniz1 viicudunuzun yanlarina dogru ag¢in.

6. Avuclarmzi yukar1 cevirerek iceri
dogru dondiirdiigiliniiz kiirek kemikleri-
nizle sirtinizi ve cigerlerinizi destekleyin.
Kollarmizi indirerek ellerinizi bacaklarini-
za koyun ve rahat¢a nefes alin.

FAYDALARI

Bu durus belimizdeki gerginlii azal-
tir, gogsii ve akcigerleri genisleterek daha
fazla oksijen alimin1 saglar. Sirt1, omuzlari
ve boynu caligtirir, bagta olusan gerginligi
azaltir ve sindirim iglemini diizenler. Kal¢a
ekleminin hareket kabiliyetini arttirir, bo-
saltim islemine yardim eder ve prostat be-
zine yapilan baskiy1 yok eder. Durug aym
zamanda disi lireme organlarinin etrafinda
ve i¢inde olusan baskiy1 da yok eder. Bu
durus, tekerlekli sandalye ve yiiriite¢ kulla-
nanlar i¢in en 6nemli duruslardan biridir.

TEKERLEKLI SANDALYE SERISI

TEKERLEKLI SANDALYE
NAMASKAR

Giinesi Selamlama

Klasik Giinesi Selamlamanin bu uyar-
lamasi, viicudun pek cok bolgesini calis-
tirarak, bedenin ve organlarin olgiilii ha-
reketleriyle nefesin uyumunu saglar. Bu
duruglar dizisi, genellikle bir caligmada
1sinma olarak kullanilir. Dikkat: Dilinizi
damaginiza veya asagiya bastirma istegine
kars1 koyun. Nefesleriniz diizenli ve rahat
olmali. Bir durustan digerine yumusak bir
sekilde ve tereddiit etmeden gecmeye ca-
lisin. Unutmayin, basarinin anahtari pratik
yapmaktir.

1. Dirseklerinizi yere paralel olacak se-
kilde yiikseltirken, ellerinizi kalbin 6niinde
kavusturarak baglayin. Parmaklarinizi, ha-
fifce ileriy1 gosterecek sekilde birbirlerine
sikica birlestirin.
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2. Ayaklarimizi dizlerinizin hizasina
getirin ve agirliklarim1 bagparmaklardan
baglayarak tiim tabaniniza yayin. Ayakla-
rinizin dis kenarlarini topuklarimizin orta
hizasia dogru cekin. Dizlerinizi kalca ek-
leminizle bir hizada tutun.

3. Avuglarimiz birbirine bakar sekilde
kollariniz1 ileri uzatin. Eger omuz eklem-
lerinizde bir sorun varsa, kollarinizi avuc-
lariniz yukar1 bakar sekilde yana acin.

4. Nefes alirken, kollarimizi yukari,
kulaklariizin hizasina kaldirin.

5. Yeni bir nefes aligta; bileklerinizi
yukari, omuzlarinizi asagiya cekerek elle-
rinizi omuz hizasinda duvara koyun. Ayni
zamanda, sag bacaginizi sandalyenin sag
tekerleginin yanina dogru ¢ekin ve sag di-

zinizi yere dogru yaklastirin.

6. Sag bacagmizin alt kismini ileri
dogru yiikseltirken, iki elinizle dizinizin
altindan kavrayin ve nefes verirken baca-
gimiz1 sertge gogsiiniize dogru kaldirin.

7. Bir sonraki nefes alista, sag aya-
gimiz1 yere, sol ayaginizin yanina koyun.
Sakince nefes alin, belinizi yiikseltin ve
nefesinizi gogsiiniiziin yanlarina yaymaya
gayret edin.

8. Nefesinizi vererek ellerinizi dizleri-
nizin iizerine koyun ve dirseklerinizi ileri
dogru iterken basinizi duvara yaslayin.

9. Sonra, basmmiz hala duvara yashy-
ken, nefes alin ve kollarinizi avuglariniz
yukar1 bakar sekilde basinizin iizerine ge-
lene kadar yukar1 kaldirin.

25



YOGA VE MULTIPL SKLEROZ

10. Avuglariizi sikica duvara bastirin.
Miimkiin oldugu kadar kollarinizi uzatarak
ve gogsiiniiziin yanlarim1 ve gogiis kafesi-
nizi genigleterek birkac nefes alip verin.

11. Kollariniz1 yanlara sallandirarak
sandalyeyi sikica yakalayin ve nefes ve-
rirken kalganizi geriye itin. Ardindan kal-
caniz1 yapabildiginiz kadar yukar1 kaldirin
ve 3 nefes boyunca boyle kalin.

12. Dordiincii nefes verisle beraber otu-
rur pozisyona geri doniin. Bir sonraki ne-
fes alista ellerinizi duvara koyun, sol ba-
caginiz1 geriye cekin ve sol dizinizi yere
yaklastirin.

13. Iki elinizle dizinizin altindan tutarak
sol bacaginiz1 kaldirin. Nefes vererek sol
bacaginizi sertge gogsiiniize dogru yaklag-
tirin. Nefes alarak sol ayaginizi yere, sag
ayaginizin yanina koyun.
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14. Sakince nefes alin, belinizi yiik-
seltin ve nefesinizi gogsiiniiziin yanlarina
yaymaya gayret edin. Hala basiniz duva-
ra yasliyken nefesinizi verin ve ellerinizi
dizlerinizin iizerine koyarak dirseklerinizi
ileriye dogru itin.

15. Kollariniz1 agsagiya indirin, ileri
dogru egilin ve basimizi duvara yaslayin.

16. Kollariniz1 asagiya dogru sarkitin.
Ellerinizi, esnekliginize bagli olarak, ayak-
larinizin arasina veya disina yere koyun.
Nefes alirken, elleriniz kalbinizin Oniinde
kavusmus olarak oturdugunuz ilk pozisyo-
na doniin.

17. Sakin bir sekilde oturup, nefesinizi
ve viicudunuzun dengesini izleyin. Omur-
ganizda, gogsiiniliziin pozisyonunda ve
omuz ¢evrenizin yumusakligindaki degi-
simleri gozlemleyin. Ileriye dogru bakarak
almmizda veya sakaklarinizda olusan ger-
ginligin gevsemesini saglayin. Bu durus,
ilk olarak sol bacagi hareket ettirecek se-
kilde tekrarlanabilir.

FAYDALARI

Bu durus, uygulamanin amacina bag-
I1 olarak sinir sistemini hem canlandirir
hem de sakinlestirir. Esnekligi, hareket
kabiliyetini ve organlardaki, 6zellikle ba-
caklardaki dolagimi arttirir. Cok az hareket
ederek veya hareket etmeden uzun siire
oturdugunuz zaman kan bacaklarinizda
gollenmeye baslar, bu da pithtilagmalara ve
O0demlere yol acar. Bu duruglar dizisi ba-
caklardaki sismeyi azaltir, sindirimi gelis-
tirir, bosaltim igleminin diizenli olmasina
yardim eder ve nefesin miktarini, zamanla-
masini ve konumlanmasini gelistirir. Genel
bir tatmin ve basari hissi dogurur.
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TEKERLEKLI SANDALYE
VIRABHADRASANA |

Savagct Durugu 1

1. Sirtimiz sandalyenin arkasinin des-
teginden uzak, dik oturun. Ayaklarinizi ile-
riye bakar sekilde tam dizlerinizin hizasina
yerlestirin.

2. Dizlerinizin Oniine, oturma yeri ile-
riye bakan bir iskemle yerlestirin.

3. Kollarmizin etrafina, dirseklerinizin
hemen ilerisine, tokasi kollarinizdan uzak
olacak sekilde bir kusak yerlestirin.

4. Sag kalcaniz1 hafifce sandalyeden
yiikselterek kalcalarimizi saga dogru kay-
dirmn.

5. Gerekiyorsa ellerinizi kullanarak
sag bacaginiz1 geriye dogru cekin. Sag di-
zinizi miimkiin oldugu kadar kalganizla bir
hizada tutarak yere dogru alcaltin.

6. Eger diziniz yere degmiyorsa duru-
su dengeli bir hale getirmek icin altina kat-
lanmig bir battaniye yerlestirin.

7. Ellerinizin digin1 Oniintizdeki is-
kemlenin iistiine yaslayin. Nefes alirken
belinizi gogiis kemiginizle beraber yukari
dogru kaldirin.

8. Kollarimizi miimkiinse kulaklarmiz-
la ayn1 hizaya gelene kadar yukari kaldirin.
Ucg nefes alig-verisi boyunca bu pozisyon-
da kaldiktan sonra kollariniz1 indirin. Eger
bir yardimciniz varsa, her seferde bir kolu-
nuzu kaldirm.

Yardimcinin, 68rencinin gogiis kafesini
genisletmesine imkan vermek i¢in bilekleri
bas ve isaret parmaklari ile nasil sardigina
dikkat edin. Kal¢a kemiklerinizi, bel kas-
lariniz1 uzun siire yumusak bir sirt destegi
ile oturmanin etkilerini tersine cevirecek

TEKERLEKLI SANDALYE SERISI

sekilde esneterek sandalyeye iyice basti-
rin. Boylece, katlanmig battaniye iizerinde
dizimizi esneterek pelvik (basen) boslugu-
muza kan akigin arttirtyoruz.

9. Nefes vererek baglangictaki oturma
pozisyonuna doniin. Durusu birkac dakika
sakin bir sekilde oturduktan sonra diger ta-
rafla tekrarlayin.

10. Durusu her iki tarafla tekrarladiktan
sonra miimkiin oldugu kadar uzun bir siire
sandalyenin arkasindan uzakta oturmaya
devam edin.

FAYDALARI

Durug, gogsii genisleterek daha derin
nefes almay1 saglar. Omuzlar, boyun, sirt
ve kalcgalardaki tutuklugu cozerken, ayak
bileklerini ve dizleri kuvvetlendirir. Pek
cok kiside denge duygusunu ve bacaklarla
kollardaki dayaniklilig1 gelistirir.
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TEKERLEKLI SANDALYE
TRIKONASANA |

Uzanmis Ucgen Durusu I

1. Tekerlekli sandalyenizin yanina bir
katlanir iskemle koyun ve belinize emni-
yet kemerini baglayin. Katlanir iskemlenin
oturma yerini kaplayacak sekilde bir kat-
lanmig mat yerlestirin.

2. Ayaginmizi miimkiin oldugu kadar
yerde diiz tutarak sag bacaginiz1 tekerlekli
sandalyenin sag tarafina dogru getirin. Sol
bacaginizi sandalyenin izin verdigi kadar
sola kaydirin.

3. Kalganizi miimkiin oldugu kadar
sola kaydirin ve egilerek sag dirseginizi
katlanmis matin lizerine koyun.

4. Sol elinizi kalcanmiza koyun ve sol
dirseginizi asagiya birakarak gogiis bos-
lugunuzun genislemesini saglayin. Kabur-
galarinizin ve gogsiiniiziin list kistmlarina
dogru nefes alin.

Sag dirseginizi yerlestirmek i¢in ka-
burgalarinizin egilmelerine izin vermeyin.
Bunun yerine, omurganizi ve gogiis kafe-
sinizi bir hizada tutmak i¢in, gerekiyorsa
dirseginizin altina battaniye koyun. Birkag
kere nefes alip verin. Sonra, nefes alarak
sol kolunuzu sag kolunuzla paralel olacak
sekilde yukar1 kaldirin.

5. Ug ila 5 nefes boyunca durusu ko-
ruyun. Sonra, sol kolunuzu ve elinizi sabit
tutarken, kendinizi iterek oturur pozisyona
doniin. Durusu sol tarafimzla tekrarlama-
dan Once bir siire sakin bir sekilde oturun.
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TEKERLEKLI SANDALYE
UTTHITA

TRIKONASANA 11

Uzanmis Ucgen Durusu I1

1. Belinize bagladiginiz emniyet ke-
meriyle tekerlekli sandalyede dik olarak
oturun. Sag tarafiniza bir katlanir iskemle
yerlestirin.

2. Ayaginiz yere diiz basmaya devam
ederken, sag bacaginizi sandalyenin sag
tarafina, sizi rahatsiz etmeyecek en uzak
yere uzatin.

3. Sol bacagmzi sandalyenizin izin
verdigi kadar sola kaydirin. Kal¢anizi miim-
kiin oldugu kadar sola kaydirin ve egilerek
sag elinizi katlanir iskemlenin 6n bacagina
koyun. Elinizi yerlestirmek icin kaburgala-
riizin egilmesine izin vermeyin.

4. Sol elinizi kal¢aniza koyun ve sol
dirseginizi asagiya birakarak go6giis bos-
lugunuzun genislemesini saglayin. Kabur-
galarimizin ve gogsiiniiziin tist kistmlarina
dogru birkag nefes alin.

5. Nefes alarak sol kolunuzu sag kolu-
nuzla paralel olacak sekilde yukar1 dogru
kaldirin. Ug ila 5 nefes boyunca durusu ko-
ruyun. Sonra, sol kolunuzu ve elinizi sabit
tutarken, kendinizi iterek oturur pozisyona
doniin. Durusu sol tarafinmizla tekrarlama-
dan Once bir siire sakin bir sekilde oturun.

FAYDALARI

Uzanmis Ucgen Durusunun her iki ver-
siyonu da beden ve kasiktaki kan akigini
degistirir. Sindirim ve bosaltim sistem-
leriyle beraber bobrek fonksiyonlari da
uyarilir. Omurga ve cevresindeki kaslarda
olusan gerginlik azaltilir. Kasik ve bel bol-
geleri tekrar hizalanarak uzun siire oturma-
nin etkileri ortadan kalkar. Durus, bag ve
tendonlar1 canlandirirken, bacak kaslarini
da kuvvetlendirir.

31



YOGA VE MULTIPL SKLEROZ

VIPARITA
DANDASANA

Tekerlekli Sandalye Geri Biikiilme

1. Baslamadan, bir mat1 siki bir rulo
yapin. Bunu yapmak i¢in mati a¢in, bir ka-
r1s kadar katlayin ve sikica yuvarlayin.

2. Tekerlekli sandalyeye, miimkiin ol-
dugu kadar onde ve dik oturun. Kalganiz
oturma yerinin ortasinda olmali.

3. Arkaniza yaslanarak, kiirek kemik-
lerinizin sandalyenin arkasi tarafindan des-
teklenebileceginden emin olun. Sonra, tek-
rar dik oturun ve mati omurganiza paralel,
boynunuzu ve baginizin arkasimi destekler
sekilde arkaniza yerlestirin.

4. Ayaklarimizi, dizleriniz hafifce kirik
olarak, topuklarmiz duvardan 10 santim
kadar uzakta ve ayak parmaklariniz duvara
deger sekilde yaslayin.

5. Parmaklarimizi 6nde birbirlerine ke-
netleyin ve miimkiinse ellerinizi baginizin
arkasina, serce parmaklar1 oksipital (bagin
arka kismi1) kemik iizerine ve bagparmaklar
bogazin etrafina, kopriiciik kemikleri iize-
rine gelecek sekilde yerlestirin.

6. Dirseklerinizi kulaklarimiza yaklag-
tirip tavana dogru kaldirin.

7. Ayaklarimzi duvara bastirirken, ba-
sinizin avuglarmizin icine yerlesmesine
1zin verin.

8. Mat boynunuzu ve baginizin arkasi-
n1 desteklerken baginizi ellerinize birakin.

9. Gozlerinizin yavasca elmacik ke-
miklerinize inmesine izin verin. Diliniz
agzinizin tavanina veya alt ¢cenenize bas-
tirmamali. Havayi1, gogiis boslugunda
yukar1 dogru yonlendirerek 3 ila 5 nefes
alis-verisinden sonra nefes alarak baginizi
kaldirin.
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10. Kollarimiz1 yukar1 ve ileriye dogru
uzatin. Sakin bir sekilde oturarak nefesin
gdgsiiniiziin icinde yiikselmesine izin verin.

Yardimcinin, bir ayagmi sandalyenin
oturma kisminin arkasina yerlestirerek dizi-
ni sirtin ortasina dayamig olduguna dikkat
edin. Elleri dirseklerde ve bagparmaklariyla
pazilar1 disa dondiiriirken, kollar1 kulaklara
paralel olacak sekilde kaldirtyor olsun.

Dikkat: Bogazdan tutmayin veya boga-
z1 sitkmayin.

Burada dizler biikiilii. Eger bacaklar1 uzat-
mak zor geliyorsa, ayaklarimizi miimkiin ol-
dugu kadar dizlerinizin hizasinda tutun.

FAYDALARI

Bu durug bel sorunlarim biiyiik bir 6l-
clide rahatlatir. Diyafram, siirekli karin or-
ganlarina dayanmanin verdigi gerginlikten
kurtulur. Bagirsaklarin yavasca gerilerek
yeniden hizalanmasi sonucunda sindirim
tyilesir. Sindirim sistemi iyilestik¢e bo-

TEKERLEKLI SANDALYE SERISI

saltim da iyilesir. Durus omuzlardaki one
cokiisii de diizelterek gogiis bolgesine de
yarar saglar. Boyun ve omuz rahatsizliklari
azalir. Bu durusun ardindan Oturarak Do6-
niis Durusu Onertilir.

TEKERLEKLI SANDALYE
MARICHYASANA ]

Tekerlekli Sandalye Oturarak Doniig

1. Tekerlekli sandalyenizin Oniine,
saga bakar sekilde bir katlanir iskemle ko-
yarak baglayin. Sag bacaginizi iskemlenin
lizerine uzatin. Eger bu size rahatsizlik ve-
rirse, bacagin arkasindaki kaslar1 rahatlat-
mak i¢in dizinizin altina yuvarlanmig bir
mat veya havlu yerlestirin. Eger bacaginiz
uzunsa, ayaginizin bosta kalmamasi icin
iki iskemle gerekir.

2. Sol bacaginizi kaldirin ve sol ayagi-
niz1 iskemleye koyun.

3. Gobeginizi iskemlenin arkasina
dogru cevirerek, sag elinizle iskemlenin
tist kismint yakalayin. Sol bacaginizi is-
kemlenin arkasina dogru bastirin.

33



YOGA VE MULTIPL SKLEROZ

4. Nefes vererek sol elinizi, sandalye-
nin sirt kismi koltuk altinizda kalarak ka-
burgalariniz1 destekleyecek sekilde arkaya
atin.

5. Omuzlarmzi gevseterek asagiya,
kulaklarmizdan uzaga indirin ve burnunu-
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zu kalbinizle bir hizada tutun.

6. Sol ayagimiza basin, sag ayaginizi
ileriye dogru uzatin ve omuzlariniz1 geri-
de, gdgsiiniizii yiiksek tutarak sakin bir se-
kilde nefesler almaya devam edin.

7. Once sag, sonra sol kolunuzu ser-
best birakin.

8. Bacaklariniz1 teker teker indirin ve
sakin bir sekilde oturun. Sonra, katlanir is-
kemleyi diger yone cevirin ve durusu diger
yaninizla tekrarlayin.

FAYDALARI

Bu durus bedendeki tiim organlar1 uyarir
ve ¢caligmalarini gelistirir. Oturma pozisyo-
nu geligir, kalgcanin ve bacaklarin hareket
kabiliyeti artar ve bacaklardaki kramplar
azalir. Omuzlardaki ve boyundaki gergin-
lik azaldi81 i¢in daha az bag agris1 sorunu
yasanir.



TEKERLEKLI SANDALYE
PARASANA

Tekerlekli Sandalye Yastikli Doniis

1. Emniyet kemerini baglayarak bas-
laymn. Ayaklarinizi dizlerinizin hizasina
cekin. Eger bacaklariniz uzunsa kalganizin
altina katlanmig bir battaniye koyun. Eger
bacaklariniz kisaysa katlanmig battaniyeyi
ayaklarinizin altina koyun.

2. Dizlerinizin lizerine katlanmig bir
battaniye veya bir yastik koyun. Ogrenci
iri yapiliysa veya hareket kabiliyeti kisit-
liysa, bu i¢ organlarin sikigsmasini veya
kramplar1 6nlemek acisindan onemlidir.

3. Dik oturun, yastiga dogru doniin ve
dengenizi korumak icin sag elinizle san-
dalyenin arkasini tutun.

4. Sol kolunuzu kulagimizla ayni hiza-
ya gelene kadar kaldirirken kalcanizi san-
dalyeye bastirin.

TEKERLEKLI SANDALYE SERISI

5. Gogiis kafesinizi yiikseltin, gobegi-
nizi yastiga dogru cevirirken, sol dirsegini-
zi miimkiin oldugu kadar sag tarafa, yasti-
gin iizerine koyun.

6. Basimizi omurganizla bir hizada tu-
tun ve bogazimzi germemeye dikkat edin.

7. Parmaklarinizi, ellerinizi duvara
koydugunuzdaki gibi a¢in ve diizenli bir
sekilde 3 ila 5 defa nefes alip verin.

8. Nefes alirken sol kolunuzu sol ku-
laginizin hizasia dogru kaldirin ve nefes
verirken kolunuzu asagiya indirin. On ila
20 saniye arasi sakin bir sekilde oturduk-
tan sonra Obiir yaninizla tekrarlayin.

Sol kulagin sol bacakla ayni hizada ol-
duguna dikkat edin. Bunu saglamak i¢in
saga dogru egilmemeye ve asagiya veya
geriye bakmamaya 6zen gosterin. Boylece
beldeki kaslar gerilmemis olur.
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FAYDALARI

Bu durus sindirim i¢in miikemmeldir. Bel-
de, uzun siire sandalyede oturmaktan olusan
rahatsizliklar1 gecirir, bosaltima yardim eder
ve kabizlig1 azaltir. Kalca ekleminin esnekli-
gini arttirir ve bedendeki, kasiktaki ve organ-
lardaki kan dolagimin1 hizlandirir.

TEKERLEKLI SANDALYE
BADDHA KONASANA

Ayakkabict Durusu

1. Tekerlekli sandalyenin tekerlekleri-
ni kilitleyin ve emniyet kemerini baglayin.
Tekerlekli sandalyeye bakar sekilde bir
katlanir iskemle yerlestirin.

Eger hareket kabiliyetiniz kisitliysa, is-
kemleyi arkasi size doniik olacak sekilde
yerlestirin. Boylece iskemlenin arka kismi
size destek olabilir. Iskemlenin oturma ye-
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rine katlanmig bir mat yerlestirin.

2. Dizlerinizin altindan tutarak ve ad-
diiktor kaslariniz1 gevseterek bacaklarinizi
yukar1 dogru kaldirin.

3. Ayaklarimizi, miimkiinse ayak par-
maklariniz ve topuklariniz birbirlerine de-
gecek sekilde birlestirin.

Eger kasiklarinizda bir baski hisseder-
seniz, bacaginizin altina arkasi dizlerinizin
dis tarafina alttan destek olacak sekilde bir
iskemle yerlestirin.

4. Tekerlekli sandalyenin arkasindan
uzaga, dik bir sekilde oturun. Eger bunda
zorlanirsaniz, sirtinizin ortasina, kalbinizin
hizasina rulo yapilmis bir mat, katlanmig
bir battaniye veya bir takoz yerlestirin.

5. Nefes alarak gogiis kafesinizi ve
gdgsiinliziin yanlarim1 yiikseltin, gobegi-
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nizin arka kismindan nefes verin. Katlanir
sandalyenin arkasindan dolastirilacak bir
kusak bedeni ¢cekmekte yardimci olabilir.
Durusu 10 nefes veya rahat edeceginiz bir
siire kadar koruyun.

6. Ellerinizle dizlerinizin disindan tu-
tarak, bacaklarinizi yavas ve dikkatlice yu-
kar1 kaldirarak birlestirin.

7. Sonra,
tizerinde uzatirken, ellerinizi dizlerinizin

bacaklarinizi iskemlenin
gerisine koyun ve diz derinizi geriye, kal-
caniza dogru cekin.

8. Bacaklarinizi indirin. Iki ayagimizda
yerde, sakin bir sekilde oturun.

TEKERLEKLI SANDALYE
JANU SIRSASANA
ICIN HAZIRLIK

Bas Dizde Durusu Icin Hazirlk

1. Bedeni desteklemek icin gerekir-
se bir yardimci esya kullanarak tekerlekli
sandalyenin arkasindan uzaga dik bir se-
kilde oturun.

2. Oniiniize, tekerlekli sandalyeye ba-
kar sekilde bir katlanir iskemle yerlestirin.
Liitfen bir kusagin boynun arkasindan ve
omuzlarin etrafindan dolanip, bir emniyet
kayist gibi baglandigina dikkat edin.
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Kusagin tokasi sirtin ortasinda ve kusagin
bostaki ucu, omuzlar1 geride tutarak ve
bedeni diizlestirerek durusu daha iyilestir-
mek icin kusagi sikilagtirmakta kullanila-
bilir. Kugsagin bu sekilde baglanmas kitap
boyunca pek ¢ok durusu iyilestirmede ve
bir diiz durus aliskanlig1 edinmede kullani-
labilir.

3. lIskemlenin arkasindan dolastirdigi-
niz bir kusagin iki ucundan ¢ekerek miim-
kiin oldugu kadar dik oturun.

4. Aldigimiz nefesin kaburgalar1 ve go-
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giisiin yanlarm ylikseltmesine gayret eder-
ken, omuzlar1 asagiya, kulaklardan uzaga
dogru indirin. Eger dizlerin arkasinda bir ba-
sin¢ hissederseniz, gerilmeyi azaltmak icin
yuvarlanmig bir havlu veya mat kullanin.

TEKERLEKLI SANDALYE
JANU SIRSASANA

Bas Dizde Durusu

1. Sandalyenin tekerleklerini kilitleye-
rek baslaym. Oniiniize, size bakar sekilde
bir katlanir iskemle koyun.



2. lIskemlenin iizerine katlanmis bir
battaniye koyun. Sag tarafa ikinci bir kat-
lanir iskemle koyun.

3. Sag dizinizi kirip sag ayaginizi sol
uylugunuza yaslarken, sag bacagi ilave
battaniyelerle destekleyin.

4. Sol ayagin veya ilk iskemlenin ar-
kasindan dolastirdigimiz bir kusagin iki
uzundan tutarak bedeninizi tekerlekli san-
dalyenin arkasindan uzaga cekin.

5. Gogiis kemiginizin alt ucunu yukari
dogru kaldirin, g6giis kafesinizi ylikseltin
ve kal¢aniz1 sandalyede asagiya dogru bas-
tirn.

6. Boynunuzun veya basinizin duru-
sunu bozmadan, gobeginizi yavasga sola
dogru dondiiriin. Durusu en az 5 esit nefes
boyunca koruduktan sonra serbest birakin.

7. Sag dizinizin digina koydugunuz
sag elinizin yardimiyla sag dizinizi yukari
kaldirin.

8. Iki elinizi sag dizinizin altina yerlesti-
rin ve sag bacaginiz ileri dogru uzatarak is-
kemleye, sol bacaginizin yanina yerlestirin.

TEKERLEKLI SANDALYE SERISI

9. lkinci iskemleyi katlanmig battani-
yelerle beraber oteki yana gecirin ve Obiir
yaninizla durusu tekrarlayn.

FAYDALARI

Bu durus, Baddha Konasana, Paschi-
mottanasana ve oturarak doniisiin bir kom-
binasyonudur. Sindirimi, bosaltimi, bacak-
larin ve kollarin esnekligini biiyiik oranda
iyilestirirken, ayn1 zamanda omuzlardaki,
boyundaki ve omurgadaki gerginligi rahat-
latir. Bacaklar1 ve kollar1 kuvvetlendirir ve
bacagin arka kismindaki kaslart uzatir.

TEKERLEKLI SANDALYE

UPAVISTHA
KONASANA

Genis Aculi Oturma Durugu

1. Emniyet kemerini baglayarak ve te-
kerlekleri kilitleyerek baslayin.

2. Oniiniize, size bakar sekilde, yanla-
ra dogru iki katlanir iskemle koyun.

3. Bacaklarimiz1 iskemlelere, arka des-
tekler bacaklarinizi cevreler sekilde koyun.

4. Yuvarlanmis bir mati ayaklarmizla
bacaklarinizi bir hizada tutmasi icin bacakla-
rinizla iskemle arasina yerlestirin. Ayaklarin
miimkiin oldugu kadar yukariy1 isaret etti-
gine ve dizlerin i¢ kisimlarinin iskemlenin
oturma yerine dogru dondiigiine dikkat edin.

5. Gerekiyorsa yardimci egyalar kul-
lanarak, sirtinizi sandalyenin arkasindan
uzaklastirin. Ellerinizi arkanizda kavustu-
rarak kalca kemiklerinizin uclarinin iize-
rinde oturun.

6. Gogsiiniiziin yanlarina dogru nefes
alin, ellerinizi asagiya dogru bastirin ve
gdgsiiniiziin yanlarint miimkiin oldugu ka-
dar yukar kaldirin.
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7. Durugu 5 ila 10 nefes boyunca koruyun.
8. Ellerinizle iskemleleri yavas ve dik-
katli bir sekilde birlegtirerek ortaya gelin ve
iskemleler tarafindan desteklenmis bacakla-
riiz1 uzatmis olarak oturmaya devam edin.
Sakin bir sekilde oturun ve nefes alip verin.

FAYDALARI

Bu durus kasiginizi genigletir, pelvisin
alt bolgesindeki dolasimi ve kalcanin, iist
bacak kaslarinin ve diz arkasi baglarinin
esnekligini arttirir. Omurganin orta ve alt
kisimlarindaki gerginligi azaltirken, ba-
caklar1 ve kollar1 genel olarak kuvvetlen-
dirir. Kalca ekleminde artan kan dolagimi
eklemi kuvvetlendirir ve kirilmalara yol
acabilecek olan kemik kurulugunu ve ki-
rilganligini azaltir.

TEKERLEKLI SANDALYE
UTTANASANA

One Egilme Durusu

1. Baslangic olarak, egilmenize imkan
verecek boslugu birakarak emniyet ke-
merinizi baglayin. Tekerlekleri kilitleyin.
Gerekiyorsa, gosterildigi gibi bir emniyet
kayisin1 omuzlariniza baglayn.

2. Ayak parmaklariniz ileri bakar sekil-
de, ayaklarinizin arasina kenarlar1 bilekle-
rinizi saracak sekilde bir yastik yerlestirin.

3. Dik oturun ve birkag¢ nefesle beraber
basimiz1 kasiklarinizin ortasiyla bir hizaya
getirin.

4. Avuglarinizi dizlerinizin iizerine
koyun ve 30 derece 6ne dogru egilin.

5. Ellerinizi, baldirlarinizin ortasina
dogru, bacaklarinizin i¢ kisminda kaydira-
rak 60 derece One egilin.

6. Basimizi omurganizla bir hizada
tutarak nefes verirken, avuclarinizi miim-
kiinse bacaklarimizin arasindaki yastigin
tizerine koyun.
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7. Sonra, dizlerinizin i¢ kismiyla kol-
larmnizin st kistmlarimi yavasca birbir-
lerine bastirin. Bu hareket omurganin alt
kisimlarindaki ve kalgalardaki gerginligi
rahatlatir.

8. Eger basinizi omurganizla bir hiza-
da tutmakta zorlaniyorsaniz, oturma yerin-
de katlanmig battaniyeler olan ikinci bir is-
kemleyi Oniinlize, basinizin altina gelecek
sekilde yerlestirebilirsiniz. Sadece alniniz
destege yaslanmali ve burnunuz baskidan
uzak olmali. Gozlerinizin elmacik kemik-
lerinize dogru yaslanmasina izin verin.

9. Baslangicta 30 saniye ila 1 dakika
arasinda kaldiginiz bu durusun siiresini za-
manla 2 dakikaya cikarin.

10. Basimizi asagida tutarak oturma po-
zisyonuna geri doniin ve ellerinizi dizleri-
nizin lizerine koyun. Birka¢ nefes boyunca
bu pozisyonda bekledikten sonra 10’a ka-
dar sayarak kendinizi ellerinizle dik otur-
ma pozisyonuna geri itin.

I1. On 1la 20 nefes boyunca sakin bir
sekilde oturun.

FAYDALARI
Bu durug bobrekleri ve karacigeri yikar-
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ken, midedeki rahatsizlif1 da azaltabilir.
Kalp atiglar1 yavaglar ve omurga sinirleri
tazelenir. Durug depresyonu geri cevirir,
kolayca heyecanlanan 6grenciler iyi olma
hissiyle beraber, sakin ve serinkanli bir
hale gelirler. Gorme genellikle iyilesir.

TEKERLEKLI SANDALYE
ARDHA NAVASANA

Destekli Kayik Durusu

Not: En az ii¢c aylik bir deneyiminiz ol-
madan bu durusu yapmayin. Sonrasinda da

bu durus bir dersin veya calismanin sonla-
rina dogru yapilir.

1. Emniyet kemerini baglayarak bas-
layin. Tekerlekleri kilitleyin. Oniiniize size
bakar sekilde bir katlanir iskemle koyun.

2. lIskemlenin iizerine katlanmis bir
mat yerlestirin. Rahatiniz i¢in katlanmis
bir battaniyeyi tekerlekli sandalyenizin sirt
kismina yerlestirebilirsiniz.

3. Iki ayagmzi da iskemlenin iist ke-
narina kaldirin ve bir yastigi resimde gos-
terildigi gibi yerlestirin.
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4. Iskemlenin arkasindan, yasti§in
etrafindan dolastirdiginiz bir kusagin iki
ucundan cekerek bacaklarinizi katlanir is-
kemlenin arkasina dogru uzatin. Denge so-
runu olanlar veya arka bacak kaslar1 esnek
olmayanlar, yastig1 iskemlenin {izerine diiz
olarak da yerlestirebilirler.

5. Gogsiiniizii ve gogiis kafesinizin
yanlarimi yiikseltin. Basinizi omurganiza
paralel tutun ve rahat nefes alin.

6. Nefesinizi tutmamaya gayret edin.
Eger omuzlarinizda ve boynunuzda rahat-
sizlik veren bir gerilme olusursa, tekerlekli
sandalyeyi basiniza destek olacak sekilde
bir duvarin Oniine ¢ekebilirsiniz.

7. En az 10 nefes boyunca durusu ko-
ruyun.

8. Kusag1 gevsetin, dizlerinizi biikiin
ve ayaklarinizi iskemlenin oturma yerinin
kenarina koyun.

9. Bacaklarimzi yere indirirken, kasik-
larinizin gevsekligini korumak icin dizleri-
nizin arkasindan destekleyin.

10. Ellerinizi yanlara cekerek oturma
pozisyonunuza geri doniin.

FAYDALARI

Bu durus karaciger, safra kesesi ve dalak
i¢in ¢ok faydalidir. Tekerlekli sandalyenin
sekli ve uzun siireli oturma nedeniyle sar-
kan sirt kaslarini gii¢lendirir. Sirt ve belde-
ki kemik erimesine karg1 koyar.

TEKERLEKLI SANDALYE
SAVASANA

Gevseme Durusu

1. Tekerlekli sandalyenin Oniine size
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bakar gsekilde bir katlanir iskemle koyun.
Iskemlenin iizerine katlanmig bir mat yer-
lestirin.

2. Bir yastig1, bir ucu iskemlenin arka-
sina, diger ucu kucagmiza veya dizlerini-
zin iizerine gelecek sekilde yerlestirin.

3. Yiiziiniliz asagiya bakar sekilde, ba-
siniz1 yastiga yaslamak tlizere One egilin.
Burnunuza herhangi bir baski olugsmasin
engellemek i¢in alninizin altina bir havlu
veya battaniye yerlestirin.

4. Basmizyastifiniizerindeyken miim-
kiinse kollarinizi1 basinizin iizerinde kavus-
turun. Eger basimizi yastifa dayamak zor
geliyorsa, katlanmig battaniyeler veya bir
ikinci yastik kullanarak daha rahat bir du-
rus saglayabilirsiniz. Kollariniz1 da, eger
basinizin iizerinde kavusturmak zor geli-
yorsa, iskemlenin iizerine birakabilirsiniz.

5. Gozlerinizi elmacik kemiklerine
dogru dinlenmeye birakirken, dilinizi ag-
zinizin icerisinde yukari veya asagiya bas-
tirmaktan kacinin.

6. Nefesiniz sakin ve diizenli olsun.
Nefesinize odaklanmaya gayret edin. Dii-
siincelerinizin gecmiste, gelecekte veya
giinliik olaylar icerisinde gezinmesi dogal-
dir. Savasana’nin bir parcast da ani1 yasa-
may1 0grenmektir.

Bu, aynm1 zamanda yoganin etkilerinin
bilincimize yerlesebilecegi bir zamanidir.
Nefesimizin ahengini korumak zorlasti-
ginda, yavasca yastiktan kalkma zamani
gelmis demektir.

7. Basmizi diklestirin. Nefes alarak
gozlerinizi agin.



Iskemle
Serisi

B u bolim, o6grencilerin saglikla-
rin1 korumalari i¢in onemli olan
pek cok durusu yapmalarm saglar. Ya-
pilabilecek biitiin duruglar boliime dahil
edilmemistir. Duruslarin ¢cogunun dogru
yonlendirmeyle uyarlanmasi miimkiindiir.
Bu, cogu uyarlanabilir yogaya asina olan
Iyengar sertifikali egitmenlerin derslerine
katilarak yapilabilir. Bu kitabin amaci, ne-
lerin miimkiin oldugunu gostermek ve ya-
sadigimiz pek cok belirtiyi hedefleyen bir
seri durus drnegi vermektir. Iskemle serisi
icin, giivenli yardimcilar haline getirilmis
iskemleler gerekir.

ISKEMLE URDHVA
HASTASANA

Kollar Bagsin Uzerinde Durusu

1. Ellerinizin etrafina bir kusak bag-
layarak baslayin. Kusak, kollariniz1 sabit-
leyerek kollarinizin hareketiyle nefesiniz
arasindaki uyumu saglar.

2. Kiirek kemiklerinizi geriye, kabur-
galarin arkasina getirip sabitleyerek hare-
kete baslayin. Egitmen ellerini kiirek ke-
miklerinin lizerine koyarak gogsii arkadan
destekleyebilir.
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3. Nefes alarak kollarinizi ileri uzatin.
Kollariniz1 kulaklarinizin ortasiyla bir hi-
zaya gelecek sekilde yiikseltin.

Gogiis, bogaz ve nefes alma techizati-
nin onemli parcalar1 simdiden hatir1 sayilir
oranda agildilar. Bagparmaklarini yavasca
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omuz hizasinin yukarisinda tutan egitmen,
boynun ve boyun omurlarinin nefes almay-
la beraber yiikselmesine yardimci olur.

4. Ogrenci, kollarin1 pazilarin ortasi,
kulaklarinin ortasina gelecek sekilde yuka-
r1 kaldirir.



5. Bu pozisyonda bir nefes alin.

Eger buna ulasilamazsa, kollar kalp
hizasindan yukarida olmak kaydiyla her-
hangi bir pozisyon, drnegin kollar tam
olarak bagin iizerine kalkmadan veya
yanlara acilmis sekilde uygulanabilir. Bu
yine de amacin bir kismina ulagsmanizi
saglar.

6. Nefes vererek kollarinizi 6ne ve asa-
giya indirin. Ellerinizi dizlerinizin {izerine
koyun.

ISKEMLE SERISI

FAYDALARI

Bu durug viicudunuzun durusunu gelig-
tirir ve omuzlarimizin hareket kabiliyetini
arttirirken, akcigerlerin kapasitesini yiik-
seltir.

ISKEMLE
UTTANASANA

One Egilme Durusu

Uttanasana’nin veya asirt one egilme
pozunun bir cesitlemesi olan bu canlan-
dirict durusta kendinizi iskemleye gore
ayarlamaniz 6nemli. Hepimizin degisik
bir viicut yapist vardir. Bazilar1 ayaklari-
nin altina katlanmig bir battaniye koyma-
ya ihtiya¢ duyar. Eger boyunuz uzunsa,
katlanmis battaniye iskemlenin iizerine,
bacaklarinizin altina yerlestirilebilir.
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Dizlerin miimkiin oldugu kadar kalca ek-
lemleriyle bir hizada ve olabildigince para-
lel olmalar1 6nemlidir. Resimdekine yakin
oldugu siirece alabildiginiz her pozisyon
uygundur ve ayni amaca ulagsmaya basla-
yacaktir.

1. Iskemlede dik otururken, ellerinizi
dizlerinize koyarak omurganin ve merke-
zi sinir sisteminin sakinlesip gevsemesine
izin.

2. Ellerinizi dizlerinizden alin ve nefes
verirken bagparmaklarinizi kal¢a eklemini-
ze sikica bastirin. Nefes alirken omurgani-
z1 kalganizdan ileriye dogru uzatin.

3. Nefes verirken ellerinizi bacaklari-
nizin arasinda yere veya bir yastigin {izeri-
ne koyun.

4. Birkac¢ nefes boyunca bu pozisyon-
da kalin. Nefesinizi, belinizden baslayip
gogsiiniize tagiyacak sekilde almaya gayret
edin.

5. Oturma pozisyonuna donmek i¢in
ellerinizi dizlerinizin iizerine koyun, nefes
alarak asagiya dogru bastirin ve bedenini-
zi diklestirin. Bir miiddet sakin bir sekilde
oturun ve bir sonraki durusa gegin.

FAYDALARI

Bu durus bobrekleri, karacigeri ve da-
lag1 yikar ve mide rahatsizliklarini azaltir.
Nabiz yavaslar ve omurga sinirleri canlan-
dirilir. Durug genellikle depresyonu azal-
tir ve hemen heyecanlanan 68renciler iyi
olma hissiyle beraber, sakin ve serinkanh
bir hale gelirler. Gormedeki netlik genel-
likle iyilesir.
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ISKEMLE ADHO MUKHA
SVANASANA

Asag1 Bakan Kopek Durusu

1. Duvarin 6niine bir iskemle yerlesti-
rin. Iskemlenin duvarmn 6niine diiz bir se-
kilde yerlestiginden emin olun.

2. lIhtiyaciniz varsa bir emniyet kemeri
baglayin.

3. Ellerinizi ikinci bir iskemlenin otur-
ma yerine, ayaklarinizi dizlerinizin hizasi-
nin altinda yere koyun.

4. Nefes alirken basinizi ¢ceneniz yere
paralel olacak sekilde yukar: kaldirin.

5. Omuzlarmiz1 serbest birakarak ku-
laklarinizdan asagiya dogru inmelerine izin
verin. Nefes verirken iskemleyi ileriye dog-
ru itin ve kalganizi geriye dogru bastirin.

6. Bir sonraki nefes veriste iskemleyi
kollariniz kulaklarmizla bir hizada olacak
sekilde ileriye itin.

7. Kalganiz1 geriye dogru bastirmaya
devam edin, topuklarinizi asagiya basti-
rin, dirseklerinizin i¢ kismini yukar1 dogru
kaldirirken, avuglarimizi ve parmaklarinizi
iskemleye sikica bastirin.

8. Nefesi sirtimizin alt kismindan bas-
latip kaburgalariniza ve gogiis kemiginizin
Oniine dogru yiikselterek midenizin baski-
dan uzak ve yumusak kalmasina izin verin.

9. Bes kez nefes alip verdikten sonra
dik oturur pozisyona doniin, ellerinizi ba-
caklarinizin iizerine koyun ve diizenli ne-
fes almaya devam edin.

FAYDALARI

Bu durus sindirime yardimci olur, gazi
azaltir, bel kaslarin1 kuvvetlendirir. Uzun
siire oturmak nedeniyle olusan rahatsiz-
liklar1 giderir, gogiis omurlarini hizalar
ve omuzlarla boyunda olusan gerginligi
azaltir. Beynin 6n bolgesini sakinlestirerek
stresi ve kaygiy1 azaltmakta kullanilabilir.

ISKEMLE SERISI

ISKEMLE PARSVA ADHO
VIRASANA

Asag Actli Kahraman Durusu

1. Duvarin 6niine, diiz bir sekilde yer-
lestiginden emin olarak bir iskemle yerles-
tirin. Gerekiyorsa, bir emniyet kemeri kul-
lanin.

2. Dizin yan tarafina dogru, sol tarafa
bir katlanir iskemle yerlestirin.

3. Ellerinizi katlanir iskemleye koyun,
dizlerinizi kalgalarinizla bir hizada tutun,
sag kolunuzu sol kolunuzdan biraz daha
fazla uzatin ve kalcanizin sag tarafini is-
kemleye bastirmaya devam edin.

4. Nefes vererek iskemleyi capraz
olarak ileriye dogru itin. Diizenli alip ve-
rilen 5 nefes boyunca durusunuzu koru-
yun.

5. Nefes alarak dik oturur pozisyonu-
nuza dontin.

6. Basimizi dik tutarak sakin bir sekil-
de oturun ve sonra durusu diger yaninizla
tekrarlayin.

FAYDALARI

Bu durus sindirime yardimci olur, bel
kaslarim1 kuvvetlendirir, gd6giis omurlarini,
boynu ve omuzlar: hizalar. Durug ayni za-
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manda karaciger, bobrekler, dalak, pankre-
as, bagirsaklar, kalp ve akcigerlerdeki do-
lasimi arttirarak beyne olan oksijen akisini
arttirir. Durug, bosaltimi da tegvik eder.

DUVARDAN
ISKEMLE ADHO
MUKHA SVANASANA

Asag Bakan Kopek Durusu

1. Iskemlenizi duvarin 6niine, duvara
bakar sekilde yerlestirin. Dizleriniz duvara
yakin ve ayaklariniz dizlerinizin tam asa-
g1sinda olsun.

2. Kollariniz1 6niiniizde yukar1 dogru
kaldirin. Eger omuzlariniz buna izin ver-
miyorsa, kollarinizi yana dogru acin.

3. Avuglarimizi yukari ¢evirin ve kol-
lariniz1 kulaklarmizla bir hizaya gelene
kadar veya miimkiin oldugu kadar yukar1
kaldirin.

4. Kollariniz1 kulaklarinizla bir hizada
tutarken ellerinizi duvarda miimkiin oldu-
gu kadar yukariya koyun.

5. Koltukaltlarinizin dis kenarlarini
digar1 dogru acin.

6. Alnmzi duvara dayayin ve gozleri-
nizin elmacik kemiklerinize dogru inmesi-
ne izin verin.

7. Kalganiz1 sandalyenize bastirin ve
gbgiis kemiginizin alt ucunu yiikselterek
diyaframinizin disa, gogiis kafesinizin
yanlarina dogru yayilmasina izin verin.

8. Parmaklarimizi avuglarinizdan uza-
ga dogru acin 5 nefes boyunca normal bir
sekilde nefes alip verin.

9. Basmz kaldirin ve kollarinizi vii-
cudunuzun yana dogru agin, avuclarinizi
yukar1 cevirerek iceri dogru dondiirdiigii-
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niiz kiirek kemiklerinizle sirtiniz1 ve ciger-
lerinizi destekleyin.

10. Ellerinizi bacaklarimiza koyun ve
rahatca nefes alin.

FAYDALARI

Bu durus belimizdeki gerginligi azal-
tir, go8sii ve akcigerleri genigleterek daha
fazla oksijen alimin1 saglar. Sirt1, omuzlari
ve boynu kuvvetlendirir, bastaki kaslarda
olusan gerginligi gevsetir ve sindirime yar-
dimci olur. Kalca ekleminin hareket kabi-
liyetini arttirir, bosaltim igslemine yardim-
c1 olur ve prostat bezine yapilan baskiy1
engeller. Durus ayn1 zamanda digi lireme
organlarinin etrafinda ve icinde olusan
baskiy1 da giderir. Bu durus, tekerlekli san-
dalye ve yiiriite¢ kullananlar i¢in en 6nemli
duruslardan biridir.



ISKEMLE SURYA
NAMASKAR

Giinegi Selamlama

Bu durug, viicudun pek ¢ok bdolgesini
caligtirarak, bedenin ve organlarin dlciilii
hareketleriyle nefesin uyumunu saglayan
klasik Giinesi Selamlamanin bir uyarlama-
sidir. Bu duruslar dizisi, genellikle bir ¢a-
lismada 1sinma olarak kullanilir.

Dikkat: Dilinizi damaginiza veya asagi-
ya bastirma istegine kars1 koyun. Nefesle-
riniz diizenli ve rahat olmali. Bir durustan
digerine yumusak bir sekilde ve tereddiit
etmeden gecmeye caligin. Unutmayin, ba-
sarinin anahtari pratik yapmaktir.

ISKEMLE SERISI

1. Kollariniz1 iist kisimlar1 yere para-
lel olacak sekilde yiikseltirken, ellerinizi
kalbin Oniinde kavusturarak baglayin. Par-
maklarimizi hafifce ileriyi gosterecek sekil-
de birbirlerine sikica birlestirin.

2. Ayaklarimiz1 dizlerinizin asagisina
ayni hizaya getirin. Agirliklarin1 bagpar-
maklardan baslayarak tiim tabaniniza yay-
diginiz ayaklarinizin dig kenarlarii topuk-
larinizin orta hizasina dogru ¢ekin.

3. Dizlerinizi kalca ekleminizle bir hi-
zada tutun.

4. Avuclariniz birbirine bakar sekilde
omuz genigliginde ac¢ik tuttugunuz kollari-
niz1 ileri uzatin. Eger omuz eklemlerinizde
bir sorun varsa, kollarinizi avuglariniz yu-
kar1 bakar sekilde yana agin.

5. Nefes alirken, kollarinizi yukari,
kulaklarimizin hizasina kaldirin.

6. Bir sonraki nefes alisla ellerini-
zi duvara koyun, kollarimiz1 yukar1 dogru
uzatin, kalganizi geride tutarken, baginizin
pazilariniza paralel olmasina dikkat edin.

7. Durusu 3 nefes boyunca koruyun.

8. Nefes alirken; bileklerinizi yuka-
r1, omuzlarmizi asa8iya cekerek ellerinizi
asagiya omuz hizasina kaydirin.

9. Aym zamanda, sag bacaginiz1 geri-
ye, iskemlenin bacaklariin yanima dogru
cekin ve sag dizinizi yere dogru yaklasti-
rin. Eger diziniz yere ulagsmazsa katlanmis
bir battaniye veya yastik kullanin. Miim-
kiinse dizinizi kal¢a ekleminizle ayn1 hiza-
ya gelene kadar geri ¢ekin.

10. Sol bacagimizi ileri dogru gotiiriir-
ken, iki elinizle dizinizin altindan tutup ne-
fes vererek bacagi sertge gogsiiniize dogru
cekin.
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11. Nefes alarak bacagimzi yere, digeri-
nin yanina koyun.

12. Sirtin1z1  yiikseltin ve nefesinizi
g0gsiiniiziin yanlarina dogru almaya c¢ali-
sin.

13. Nefes verirken ellerinizi dizlerinize
koyun ve alninizi duvara yaslarken dirsek-
lerinizi ileriye dogru itin.

14. Nefesinizi verirken kollarinizi ba-
caklarinizin disina, yanlara dogru indire-
rek biitiin omuz ¢evrenizin asagiya dogru
yOonlenmesine izin verin.

15. Uc nefes boyunca bu sekilde kalin.
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16. Nefes alirken ellerinizi dizlerinizin
tizerine koyun ve asa8i dogru bastirarak
once bedeninizi sonra basinizi dik pozis-
yona getirin.

17. Iskemlenin yanlarindan tutarak kal-

caniz1 geriye dogru ¢ekin. Ellerinizle asa-
g1ya dogru bastirarak kalganizi iskemleden
en az 10 santim yiikseltin.

18. Uc nefes boyunca bu sekilde kalm.
Sonra yerinize oturun, kollarmmizi ileriye
dogru uzatarak tekrar omuz hizasinda du-
vara yerlestirin.



19. Sag bacagimiz1 geriye ¢ekin ve dizi-
nizi kalca ekleminizle bir hizada yere ko-
yun. Daha 6nce bir yardimci gere¢ kullan-
diysaniz ayn sekilde yine kullanin.

20. Nefes verirken dizinizin altindan iki

elinizle tuttugunuz bacaginizi sert¢ce gog-
stinlize dogru cekerek ileriye dogru gotii-
riin. Sonra, nefes alirken bacaginizi digeri-
nin yanina koyun.

21. Kollarinizi tekrar yukariya, kulakla-
rinizla ayn1 hizaya kaldirin.

22. Kollariniz1 asa8iya indirirken, elle-
riniz alnmizin hizasina geldiginde avuc-
larimiz1 kalbinizin hizasinda birlestirerek
Namaste pozisyonu alin.

ISKEMLE SERISI

23. Sakin bir sekilde oturun. En az 30
saniye boyunca sakin ve diizenli nefesler
almaya devam edin. Nefesinizi ve viicu-
dunuzun dengesini izleyin. Omurganiz-
daki degisiklikleri, gdgsiiniiziin durusunu

ve omuz cevrenizin gevsekligini gozlem-
lerken, gozlerinizin ileriye bakar sekilde
olmasina izin verin. Alninizdaki ve sakak-
larinizdaki gerginligi serbest birakin. Bu
seri, sag ve sol yanlarmizda doniigtimli
olarak birkag kez tekrarlanabilir.

FAYDALARI
Bu durus serisi, uygulamanin amacina
bagli olarak sinir sistemini canlandirmakta
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ve sakinlestirmekte kullanilabilir. Esnek-
ligi, hareket kabiliyetini ve organlardaki,
ozellikle bacaklardaki dolagimi arttirir.
Cok az hareket ederek veya hareket et-
meden uzun siire oturdugunuz zaman kan
bacaklarinizda gollenmeye baslar ve bu da
pihtilagsmalara, ddemlere yol acar. Bu du-
rug, 6demi azaltmaya yardim eder. Sindi-
rim daha iyilesir, bogsaltim islemi diizenli
hale gelebilir ve nefes miktar, zamanlama
ve konumlanma olarak gelisir. Genel bir
tatmin ve basari hissi dogurur ve biitiin
bunlar olumlu geri doniislerdir.

VIRABHADRASANA 11

Savas¢t Durusu I1

1. Iskemleye oturun.

2. Kalganizi, sol yam hafifce iskem-
lenin disina tasacak sekilde sola kaydirin.
Sonra sag bacaginizi, resimdeki gibi, dizi-
niz kirik bir sekilde miimkiin oldugu kadar
yana acin.

3. Sol bacaginizi miimkiin oldugu ka-
dar uzatin.

4. Kollariniz1 yere paralel bir sekilde
yanlara agin.

5. Nefes alin ve ¢ekilme hissi omuzlari-
nizdan ve kiirek kemiklerinizden dirsekleri-
nize, bileklerinize ve parmaklarinizin icleri-
ne ulasana kadar her iki yana dogru uzanin.

6. Nefesinizi, karnimmizi omurganiza
yaklastirir ve gogiis kemiginize dogru aci-
lir sekilde alarak devam edin.

7. Asagiya, iskemleye dogru ve her iki
ayagimizin topuklariyla yere sikica bastirin.

8. Gogsiiniiziin i¢ine dogru nefes alin ve
miimkiinse gobeginizi sola dogru kaydirin.

9. Kuvvetinizi daha ¢ok sol kolunuza
ve sol bacaginiza verin. Distaki sol aya-
gmizi, basparmagimizin i¢ kismi da dahil
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yere sikica basin.

10. Alirken gogsiiniize doldurdugunuz
nefesi bacaklariniza dogru verin. Ug ila 5
nefes boyunca durusunuzu koruyun.

11. Bacaklariniz1 bir araya getirin.

12. Kollariniz1 agagiya indirin ve elleri-
nizi, avuglarimiz asagida, dizlerinizin iize-
rine koyun. Dik oturun ve sakin bir sekilde
3 nefes alin.

13. Diger yaninizla hareketi tekrar edin.

FAYDALARI

Bu durus, bacak kaslarimi gii¢lendirir,
tist bacak ve baldirlardaki kramplar1 ¢ozer,
bacak ve sirt kaslarina esneklik kazandirir
ve karin bolgesindeki i¢ organlarin canlan-
masina yardim eder.

ISKEMLE
VIRABHADRASANA |

Savagct Durugu 1

1. Arkaarkaya yerlestirilmig iki iskem-
lenin arkada olanina sirtinizi yaslamadan
oturun. Ayaklarinizi, ileriye bakar sekilde
dizlerinizin tam agagisina yerlestirin.

2. Uzun boyluysaniz kalcanizin altina,
kisa boyluysaniz ayaklarimizin altina bir
battaniye yerlestirin.

3. Sol bacaginmizi kalca ekleminizle bir
hizada geriye ¢ekin. Eger diziniz yere deg-
miyorsa durusu dengeli bir hale getirmek
icin dizinizin altina katlanmis bir battaniye
koyun.

4. Sag avucun dis kenarini ondeki is-
kemlenin arka kisminin iizerine koyun ve
nefes alirken belinizi gogsiiniizle beraber
yukari kaldirin.

5. Sol kolunuzu kivrik olan dizinizin
hizasinda miimkiin oldugu kadar yuka-
riya, kulaginizin yanina kadar kaldirin.
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Eger bir denge sorunu varsa, bir elinizi on-
deki iskemlenin iizerinde tutun ve durusu
diger yaninizla tekrarlarken, kivrik olan di-
zinizin tarafindaki kolunuzu yukari kaldirin.
Eger bir denge sorunu yoksa nefes alirken
her iki kolunuzu yukari kaldirabilirsiniz.

6. Kalganiz1 iskemleye bastirin. Bu,
bel kaslarini kuvvetlendirerek, uzun siire
yumusak ve kavisli bir ylizeyin iizerinde
oturmanin olumsuz etkilerini giderir.

Katlanmig battaniyenin tizerindeki kiv-
rik bacakta olusan gerilme kasik bolgesine
fazladan kan akisini saglar.

7. Nefes vererek baslangictaki oturma
pozisyonuna doniin, bir siire sakin bir ge-
kilde oturduktan sonra durusu diger yani-
nizla tekrarlayin.

Durusu her iki yaninizla tekrarladiktan
sonra miimkiin oldugu kadar uzun bir siire
sirtimiz1 iskemleye dayamadan oturmaya
devam edin.

FAYDALARI

Durus, g6gsii genisleterek daha derin ne-
fes almay1 saglar. Omuzlarda, boyunda ve
sirttaki tutuklugu ¢ozerken, ayak bilekleri-
ni ve dizleri kuvvetlendirir. Pek ¢ok kiside
denge duygusunu ve bacaklarla kollardaki
dayaniklilig1 arttirir.

ISKEMLE UTTHITA
TRIKONASANA

Uzanmig Ucgen Durusu

1. Gerekiyorsa belinize baglanmig bir
emniyet kemeri ile iskemlede dik olarak
oturun.
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2. Sag yanmiza ikinci bir katlanir is-
kemle yerlestirin.

3. Sagmizdaki iskemlenin oturma ye-
rini kaplayacak sekilde bir katlanmis mat
yerlestirin.



4. Ayagimizi yerde diiz tutarken, sag
bacaginizi miimkiin oldugu kadar iskemle-
nin sag tarafina dogru getirin.

5. Sol bacaginizi iskemlenizin izin
verdigi kadar sola kaydirin.

6. Kalganizi miimkiin oldugu kadar
sola kaydirin ve egilerek sag dirse8inizi
katlanmis matin {izerine koyun.

7. Birkag nefes alip verdikten sonra
sol elinizi dirseginizi arkaya dogru biraka-
rak kalcaniza koyun. Bu sekilde gdgsiiniiz
genislemis ve karin bolgesindeki i¢ organ-
lar hareketlendirilmis olur.

8. Iskemlelerin omuzlarinizi, sirtinizi
ve kalcalarimiz1 destekleyen arkaliklarina
dogru yaslanin.

9. Nefes alirken sol kolunuzu sag om-
zunuzla bir hizada olacak sekilde havaya
kaldirin.

10. Birka¢ nefesten sonra agirliginizi
sag kolunuza verip, sag dirseginizi iterek
dik oturur pozisyona doniin. Sakin bir ge-
kilde nefes almaya devam edin.

ISKEMLE SERISI

Durusu, bu noktaya kadar rahat ve gii-
venli bir sekilde yapilir hale geldikten son-
ra yeni bir zorluk seviyesine yiikseltebilir-
siniz.

1. Onceki sekilde ilerlerken, nefes ve-
rerek saginiza egildiginiz sirada dirsegini-
zi iskemleye koymak yerine iskemlenin 6n
kismin1 destekleyen yatay borudan tutun.

2. Sag elinizle borudan tutarken, sol
elinizi gogsiiniizii genisletecek sekilde dir-
seginizi arkaya dogru birakarak kalcaniza
koyun. Kaburgalarinizin ve gogsiiniiziin
ist kismina dogru nefes alin.

3. Elinizi boruya koymak icin kabur-
galarimizin egilmesine izin vermeyin. Bu-
nun yerine, omurganizi ve gdgiis kafesini-
zi hizada tutmak icin elinizi sandalyenin
oturma yerine paralel olarak yerlestirin.

4. Nefes alirken sol kolunuzu sag om-
zunuzla ve sag kolunuzla bir hizada olacak
sekilde yukar1 kaldirin.
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FAYDALARI

Bu durus beden ve kasiktaki kan akigi-
n1 degistirir. Sindirim ve bosaltim sistem-
leriyle beraber bobrek fonksiyonlari da
uyarilir. Omurga ve ¢evresindeki kaslarda
olusan gerginlik azaltilir. Kasik ve bel bol-
geleri tekrar hizalanarak uzun siire oturma-

dan kaynaklanan sorunlar ortadan kalkar.
Bag ve tendonlar canlandirilirken, bacak
kaslart da kuvvetlendirilir.

VIPARITA
DANDASANA

Iskemle Geri Biikiilme

5. Ug ila 5 nefes boyunca durusunuzu Durus I
koruyun, sonra sol elinize uzanarak kendi-
nizi dik oturur pozisyona itin. Durusu sol
yaninizla tekrar etmeden once bir siire sa-
kin bir sekilde oturun.

1. Baslamadan, bir mati siki sekilde
rulo yapin. Bunu yapmak i¢in mati agin ve
bir karis kadar kismini katlayin.
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2. Tekerlekli sandalyenize, miimkiin
oldugu kadar onde ve dik oturun. Kal¢aniz
oturma yerinin ortasinda olmali.

3. Arkaniza yaslanarak kiirek kemik-
lerinizin sandalyenin arkasi tarafindan des-
teklendiginden emin olun.

4. Dik oturun ve mati omurganiza pa-
ralel, boynunuzu ve basimizin arkasini des-
tekler sekilde arkaniza yerlestirin

5. Ayaklarinizi, dizleriniz hafif¢e kirik
olarak, topuklarmiz duvardan 10 santim
kadar uzakta ve ayak parmaklariniz duvara
deger sekilde duvara yaslayn.

6. Parmaklarimizi 6nde birbirlerine si-
kica kenetleyin ve miimkiinse ellerinizi ba-
sinizin arkasina, serce parmaklari oksipital
(bagin arka kismi) kemik iizerine ve bagpar-
maklar bogazin etrafina, kopriiciik kemikle-
ri lizerine gelecek sekilde yerlestirin.

7. Dirseklerinizi kulaklarimiza yaklag-
tirip tavana dogru kaldirin.

8. Ayaklarimizi duvara bastirirken, ba-
sinizin avuglarmizin icine yerlesmesine
1zin verin.

ISKEMLE SERISI

9. Mat boynunuzu ve basimizin arkasi-
n1 desteklerken basiniz1 yavasca ellerinize
birakin.

10. Gozlerinizin yavasca elmacik ke-
miklerinize dogru inmesine izin verin. Di-
liniz agzinizin tavanina veya alt ¢cenenize
bastirmamali.

11. Yavasca nefes alirken havanin go-
giis boslugunuzda yiikselmesini saglayin.
Ucg ila 5 nefes alis-veristen sonra nefes ala-
rak once baginizi kaldirin sonra kollarinizi
yukari ve ileri dogru uzatin.

12. Sakin bir sekilde oturun ve nefesin
gogsiiniiziin icinde yilikselmesine izin ve-
rin.

Yardimcinin, bir ayagini iskemlenin
oturma kisminin arkasina yerlestirerek,
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dizini sirtin ortasina dayamis olduguna
dikkat edin. Elleri dirseklerde ve bagpar-
maklariyla pazilar1 disa dondiiriirken, kol-
lar1 kulaklara paralel olacak sekilde hafifce
yukari kaldiriyor. Dikkat: Bogazdan tutul-
mamal1 veya bogaz sikilmamali.

Poz tekerlekli sandalyede gosterilmistir
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FAYDALARI

Bu durus bel sorunlarini biiyiik bir oran-
da giderir. Diyafram, siirekli karin organ-
larina dayanmanin verdigi gerginlikten
kurtulur. Bagirsaklarin gerilerek yeniden
hizalanmasi sonucunda sindirim diizelir.
Sindirim sistemi diizeldik¢e bosaltim da
diizelir. Durus omuzlardaki 6ne ¢okiisii de
diizelterek gogiis bolgesine de fayda sag-
lar. Boyun ve omuz rahatsizliklar1 azalir.

OTURARAK URDHVA
DHANURASANA

Durus II

1. Birinci iskemleye otururken bacak-
larinizi ikinci iskemlenin icinden gecirerek
duvara dogru uzatin.

2. Birinci iskemleyi birakmadan ileri-
ye dogru kayin. Dirseklerinizi gogiis kafe-
sinizden uzaga, geriye dogru ¢ekin.

3. Kuyruk sokumunuzu ikinci iskem-
lenin oturma yerine, duvara en yakin ola-
cak sekilde koyun.

4. Ayak parmaklarmizi duvara yas-
larken topuklarimizi duvara yaklastirin.



Dirseklerinizi birinci iskemlenin iizerine
koyarak geriye dogru yatin. Iskemlenin
yanlarindan tutun ve bedeninizi asafiya
dogru birakin.

5. Her iki iskemlenin iizerine yatar
hale gelene kadar basinizi ileride tutun.

6. Birinci iskemleyi basimizi ve boy-
nunuzu destekleyecek sekilde ayarlay.

ISKEMLE SERISI

Miimkiinse kollarinizi birinci iskemlenin
arka kisminin desteklerinin arasindan ge-
cirin.

7. Ellerinizi ve kollarimizi kulaklarini-
za paralel olarak tutun.

8. Bacaklarinizin iist kisimlarini yere
dogru bastirirken, kollariniz1 ve bacaklari-
niz1 gerin. Eger omuzlariniz ¢ok genisse,
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kollarimizt iskemlenin arka desteklerinin
disindan da uzatilabilirsiniz.

9. Kapali olan gozkapaklarinizin altin-
daki gozlerinizin agirligimi sakak kemikle-
rinize dogru yonlendirin.

10. Bes ila 10 nefes boyunca durusunu-
zu koruyun. Dizlerinizi biikiin ve kalganizi
ikinci iskemlenin ortasina dogru cekin.

11. Birinci iskemleyi kalganizdan uzak-
lastirin ve ellerinizi asagiya, miimkiin ol-
dugu kadar kalganizin yakinina indirin.

12. Kuvvetlice asagiya bastirin ve seri
bir sekilde oturur pozisyona gegin.

13. Kollarmiz1 ikinci iskemlenin iize-
rinde kavusturun.

14. Dik oturun ve sakin bir sekilde ne-
fes almaya devam edin. Geri biikiilmeleri
takiben oturarak doniis tavsiye edilir.

FAYDALARI

Bu durus, omurgadaki tiim gerginlikle-
ri gevsetir, iist bedendeki kaslar1 tiimiiyle
canlandirir, pek ¢ok organda fazladan kan

ISKEMLE SERISI

dolasim1 tesvik eder, kollar1 ve bacaklar
kuvvetlendirir, omuzlar ve kasik ¢evresin-
deki esnekligi arttirir. Viicuda zindelik ve
hafiflik verirken, sasirtic1 bir sekilde depres-
yonun ve 6fkenin verdigi agirligi giderir.

OTURARAK JATHARA
PARIVARTANASANA

Iskemlede Yan Doniis

1. Bu durusta bir cesitleme olarak, bir
kusak alin ve bir ucunda kii¢iik bir halka
olugturarak sag el bagparmagimiza takin.
Egitmen bileklerden destekleyerek kollari-
niz1 sabitler.

2. Uygulayici, 6nce midesini sonra
gogiis kemigini ve son olarak omuzlarini
dondiiriir.

3. Kiirek ve kopriiciik kemiklerinizin,
kulaklarimizin, yiiziiniiziin ve gozlerinizin
gerginlikten uzak kalmasi i¢in burnunuzu
gogiis kemiginizle ayn1 hizada tutun.
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4. Ortaya geri donerken, nefes alin ve
gobekten baglayarak tekrar Obiir yana do-
nin.

5. Bacaklarimiz1 sabit tutarken gog-
siinlizii omuzlarmizla beraber dondiiriin,
kollariniz1 yatay durumda tutun ve rahatca
nefes alip verin. Bir kez daha her nefesin
giicliyle hava, burun deliklerinizin alt kis-
mindan girip burnunuzun ucundan ¢ikar-
ken, viicudunuzun merkezine ulagmali.

FAYDALARI

Bu durus sayesinde, kol kuvvetinde ve
gogiis-sirt bolgesi kas ve eklem hareketli-
liginde iyilegme goriiliir. Durus, sakinlesti-
rirken ayn1 zamanda giiclendirir.
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Oturarak Yapilan
Durugslar

Bu duruglar sindirim ve bosaltim

omuzlarin,
omurganin, kalcalarin ve bacaklarin es-
nekligini arttirir, daha derin ve rahat nefes
almay1 saglar.

sistemlerini  uyarir;

MARICHYASANA II1
CESITLEME

Oturarak Doniis Pozu

1. Ug tane iskemleyi yan yana yerles-
tirin. Bastaki iskemleyi diger ikisine dogru
dondiiriin ve sirtiniz1 destekler sekilde iize-
rine oturun.

2. Bacaklarimizi teker teker diger is-
kemlelerin iizerine koyarken, ellerinizle

dizlerinizin altindan destekleyerek kasik-
larimizin serbest ve gevsek durmasini sag-

layn.
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3. Tam olarak ayaklarimiza doniik ola-
rak oturun. Ellerinizle sol dizinizi yukar1
kaldirip bacaginizi iskemlenin arka kismi-
na yaslayn.

4. Bedeninizi iskemlelerin arka kisim-
larina paralel hale getirin ve sag bacaginizi
uzatin. Sonra, sag elinizle uzanip sol baca-
gmizin yash oldugu iskemlenin arka kis-
mindan tutun.

5. Simdi sakince nefes alin ve gogsii-
godgiis omurlariniza dayayarak omurganizi
yiikseltip diizlestirmenize yardim edebilir.

6. Bir nefes alin ve karnimizi sol ba-
cagiiza dogru dondiiriin. Bunu yaparken
miimkiinse sag dirse8inizi sol dizinizin et-
rafindan gecirerek omuzlarinizi ve gogsii-
niizii dondiiriin.

7. Sol elinizle geriye uzanarak iskem-
lenin arka kismini omurganiza miimkiin
oldugu kadar yakin bir yerinden tutun.

8. Oturdugunuz iskemlenin arka kis-
minin kalganizdan koltukaltiniza kadar go-
giis kafesinizi desteklemesine izin verin.
Omuzlarinizi esit olarak asagiya birakin.
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9. Basinizi sag ayaginiza bakar sekilde
cevirin ve sag dizinizin i¢ kismini, asagiya
iskemleye dogru bastirin. Sol dizinizi vii-
cudunuza dogru ¢ekin.

10. Yavasca nefes alin ve 15 ila 30 sani-
ye boyunca bu durusu koruyun. Bunu ya-
parken, sag alt kaburgalariniz1 asagiya ve
sola dogru cekmeye devam edin.

11. Aym1 zamanda, sol topugunuzu is-
kemleye bastirarak gogiis kemiginizi yuka-
r1 kaldirin. Bir egitmen sag kiirek kemigini-
zi asagiya, kal¢aniza dogru yonlendirebilir.
Yapmak istedigimiz, sadece omuzlarimizi
degil tiim bedenimizi ¢evirmek. Bunu ya-
parken egitmen sol taraftaki kaburgalarin
geriye dogru gelmelerine de yardimci ola-
bilir. Donerken biitiin bedeninizi kaldirarak
yer agin.

12. Durustan c¢ikarken Once karninizi
sonra sag kolunuzu ve sonra da sol kolunu-
zu serbest birakin.

13. Viicudunuzu saga dogru geri don-
diirtin. Sonra, ellerinizi kullanarak sag
bacaginizi yere indirin. Sol bacaginiza da
aynisini yaptiktan sonra iskemlede oturur



sekilde ileriye dogru doniin.

14. Biraz dinlendikten sonra ayak par-
maklarinizi biraz igeri, topuklarinizi biraz
digar1 dondiirerek ayaklarinizi agin. Elleri-
nizi yavasca bacaklariizin ilizerine koyun
ve rahatca nefes almaya devam edin. Du-
rusu daha sonra, iskemlelerin duruglarini
degistirip diger yaninizla tekrar edin.

FAYDALARI

Bu durus bedendeki tiim organlari uyara-
rak islevlerini gelistirir. Oturma pozisyonu
tyilesir. Kanatlarin, kalgalarin ve bacakla-
rin esnekligini arttirirken, kramplar1 azal-
tir. Omuzlardaki ve boyundaki gerginligin
azalmasiyla daha az bas agris1 cekilir.

PASASANA CESITLEMESI
Iskemlede Yastikli Doniis

1. Emniyet kemerini baglayarak bas-
laymn. Ayaklarinizi dizlerinizin hizasina
cekin. Eger bacaklariniz uzunsa kalganizin
altina katlanmis bir battaniye koyun. Eger
bacaklariniz kisaysa katlanmig battaniyeyi
ayaklarinizin altina koyun. Dizlerin lizerine
katlanmis battaniye veya bir yastik koyun.
Ogrencinin hareket kabiliyeti kisitliysa, bu
gereklidir veya 0grenci iri yapiliysa, bu i¢
organlarin sikismasini veya kramplar1 6n-
lemek agisindan 6nemlidir.

2. Dik oturun, yastiga dogru doniin ve
dengenizi korumak i¢in sag elinizle iskem-
lenin arka bacagini tutun.

3. Sol kolunuzu kulaginizla bir hizaya
gelene kadar kaldirirken, kalcanizi iskem-
leye bastirin.

4. Gogiis kafesinizi yiikseltin, sol dir-
seginizi yastifin lizerine, sag tarafa koy-

OTURARAK YAPILAN DURUSLAR

mak icin gébeginizi yastiga dogru ¢evirin.

5. Basmizi omurganizla bir hizada tu-
tun ve bogaziniz1 germemeye dikkat edin.

6. Parmaklarinizi, ellerinizi duvara
koydugunuzdaki gibi a¢in ve diizenli bir
sekilde 3 ila 5 defa nefes alip verin.

7. Nefes alirken sol kolunuzu sol ku-
laginizin hizasma geriye dogru kaldirn,
nefes verirken kolunuzu agagiya indirin ve
sakin bir sekilde oturun.

Sol kulagin sol bacakla ayn1 hizada tu-
tulduguna dikkat edin, bunu saglamak icin
saga dogru egilmemeye ve asagiya veya
geriye bakmamaya dikkat edin. Boylece
beldeki kaslarda istenmeyen gerilmeler

67



YOGA VE MULTIPL SKLEROZ

68




OTURARAK YAPILAN DURUSLAR

olusmuyor. Ortaya dogru dondiikten sonra,
10 ila 20 saniye arasi sakin bir sekilde otu-
run ve durusu Obiir yaninizla tekrarlayin.

FAYDALARI

Bu durug sindirim i¢in miikemmeldir.
Belde, uzun siire sandalyede oturmaktan
olusan rahatsizliklar1 giderir, bogaltima
yardim eder, mide gazini ve kabizlig1 azal-
tir. Kalca ekleminin esnekligini arttirir ve
bedendeki, kasiktaki ve organlardaki kan
dolagimini hizlandirir.

MALASANA,
CESITLEMESI

Iskemlede Oturarak Yastiksiz Doniis

1. Ayaklarimiz dizlerinizin tam asagi-
sinda, dik oturarak baglayin. Uzun boyluy-
saniz kal¢anizin altina katlanmig bir batta-
niye koyun. Kisa boyluysaniz ayaklarinizin
altina katlanmig bir battaniye koyun. Nefes
alirken sol elinizi, sol kulaginiza paralel
olacak sekilde yukar1 kaldirin.

2. Kalganizin sag yanina yakin bir ye-
rinden iskemleyi sag elinizle tutun. Nefes
verirken gobeginizi sag bacaginiza dogru
dondiiriin.

3. Nefes alirken sol kolunuzu kulagi-
nizdan daha yukariya kaldirin, sertce nefes
verirken sol dirseginizi resimdeki gibi sag
dizinizin dis tarafina getirin.

4. Baginizi, sol kulaginiz sol diziniz-
le bir hizaya gelene kadar geriye ¢ekin ve
parmaklarinizi elinizi duvara yaslarmig
gibi diga dogru acin.

5. Her nefes veriste sol kolunuzun iist
arkas1 yere biraz daha yaklagmali. Ileriye
dogru bakin ve 5 ila 7 nefes boyunca duru-
sunuzu koruyun.
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6. Gobeginizin sag tarafin1 gogiis kafe-
sinizin sag yanina dogru ¢evirmeye devam
edin. Miimkiinse, sol elinizi iskemlenin
arka desteklerinin icerisinden gecirip du-
rusu daha dengeli bir hale getirebilirsiniz.

7. Durustan ¢cikmak icin, nefes alirken ilk
adim gosteren resimdeki pozisyona doniin.

8. Bir sonraki nefes aligla beraber, el-
lerinizi bacaklarinizin iizerine koyun. Bir
siire sakin bir sekilde oturduktan sonra du-
rusu diger yaninizla tekrarlayin.

FAYDALARI

Bu durus sindirim i¢in miikemmeldir.
Belde, uzun siire sandalyede oturmaktan
kaynaklanan rahatsizliklar1 gecirir, bosal-
ttma yardim eder, mide gazini ve kabizlig1
azaltir. Kal¢a ekleminin esnekligini arttirir
ve bedendeki, kasiktaki ve organlardaki
kan dolagimin hizlandirir.

ISKEMLE BADDHA
KONASANA

Ayakkabict Durusu

1. Oniiniize, iskemleye bakar sekilde
ikinci bir katlanir iskemle yerlestirin. Em-
niyet kemerinizi baglayin.

Eger hareket kabiliyetiniz kisithysa, is-
kemleyi arkasi size doniik olacak sekilde
yerlestirin. Boylece iskemlenin arka kismi
size destek olabilir. Iskemlenin oturma ye-
rine katlanmis bir mat yerlestirin.

2. Bacak arkasi kaslarinizi ve tendon-
lariniz1 gevsek halde tutmak i¢in ellerinizle
dizlerinizin altindan destekleyerek bacak-
larimiz1 yukari kaldirin. Ayaklarimizi, ayak
parmaklariniz ve topuklariniz birbirlerine
degecek sekilde birlesik olarak yerlestirin.
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Eger kasiklarinizda bir baski hissederse-
niz, bacaklarinizin altina arkalar1 dizlerini-
zin dig tarafina alttan destek olacak sekilde
iskemleler yerlestirin veya dizlerinizin et-
rafindan bir kugsak baglayin.

3. Iskemlenin arkasindan uzaga, dik
bir sekilde oturun. Eger bunda zorlanirsa-
niz, sirtinizin ortasina, kalbinizin hizasina
rulo yapilmis bir mat, katlanmig bir batta-
niye veya bir kopiik bir blok yerlestirin.

4. Nefes alarak gogiis kafesinizi ve
g0gsliniiziin yanlarim yiikseltin ve gobegi-
nizin arka kismindan nefes verin. Durusu
10 nefes veya rahat edeceginiz bir siire ka-
dar koruyun.

5. [Eger bedeninizi dik tutmak zor ge-
liyorsa, ellerinizi arkaya koyup iskemleyi
tutarak asagiya itin.

6. Durusun ikinci asamasi, ikinci is-
kemleyi yanlarindan veya iistiinden tutarak
basliyor. Sonra ikinci iskemleyi birincisine
dogru cekin ve boylece bacaklarinizi daha
da agin.



OTURARAK YAPILAN DURUSLAR

Bedeni dogru bir sekilde hizalamak icin omuzlara
bir kusak baglanabilir.

Iskemleyi yanlarindan kavrama.

Ellerle iskemlenin bacaklarindan tutus.
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7. Durustan c¢ikmak icin, ellerinizle
dizlerinizin disindan tutarak bacaklarinizi
yavas ve dikkatlice yukar1 kaldirarak bir-
lestirin.

8. Sonra, bacaklarinizi iskemlenin
iizerinde uzatirken, ellerinizi dizlerinizin
gerisine koyun ve diz derinizi geriye, kal-
caniza dogru cekin.

9. Diiz bir sekilde oturmak icin ayak-
larimiz1 birer birer yavasca yere indirin. Iki
ayagimiz da yerde, Sakin bir sekilde oturun.

ISKEMLE JANU
SIRSASANA iCIN
HAZIRLIK KONASANA

Bas Dizde Durusu

1. Bedeni desteklemek icin gerekirse
bir yardimci esya kullanarak iskemlenin
arkasindan uzaga dik bir sekilde oturun.
Oniiniize, iskemleye arkasi doniik sekilde
bir ikinci katlanir iskemle yerlestirin. Liit-
fen bir kusagin boynunuzun arkasindan
ve omuzlarinizin etrafindan dolanip bir
emniyet kayis1 gibi baglandigina dikkat
edin. Kusagin tokasi sirtinizin ortasinda ve
kusagin bostaki ucu, omuzlarinizi geride
tutarak ve bedeninizi diizlestirerek duru-
su daha iyilestirmek i¢in kusag1 sikilastir-
makta kullanmilabilir. Kusagin bu sekilde
baglanmasi kitap boyunca pek ¢ok durusu
tyilestirmede ve bir diiz durug aligkanlig:
edinmede kullanilabilir.

2. Sol bacaginiz1 kaldirarak ayaginizi
ikinci iskemlenin arkasindaki bosluktan
gecirin. Eger bacaginiz ¢ok uzunsa, ayagi-
niz1 bir iiciincii iskemleyle destekleyin.

3. Sag ayaginiz; bacagimizin iist kis-
m1 yere paralel, baldiriniz yere dik sekilde
olacak sekilde yerde olsun.

4. Dik oturun, gogsiiniiziin yanlarim
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dolduracak sekilde nefes alin ve sol topu-
gunuzu kalcanizdan uzaga dogru itin.

5. Besila 10 nefes boyunca durusunu-
zu koruyun. Sol elinizi dizinizin i¢ tarafina
koyarak dizinizi biikiin ve seri bir sekilde
yukari kaldirin.

6. Ikiayagmizi da yere indirin. Ucila 5
nefes boyunca sakin bir sekilde oturduktan
sonra durusu diger yaninizla tekrarlayn.



Eger dizlerinizin arkasinda bir basing
hissederseniz, gerilmeyi azaltmak i¢in yu-
varlanmig bir havlu veya mat kullanin.

ISKEMLE JANU
SIRSASANA

1. Ikitane katlanir iskemleyi birbirleri-
ne bakar sekilde yerlestirin. Iskemlelerden
birinin iizerine katlanmis bir battaniye ko-
yun. Sag tarafa liciincii bir katlanir iskemle
koyun. Sag dizinizi kirip sag ayaginizi sol
uylugunuza yaslaymn. Sag bacag ligiincii

OTURARAK YAPILAN DURUSLAR

iskemlenin iizerindeki ilave battaniyelerle
destekleyin.

2. Gogiis kafesinizi iskemlenin arka-
sindan uzaga dogru yiikseltin, gégiis kemi-
ginizin alt ucunu yukar1 dogru kaldirin ve
kal¢anizi sandalyede asagiya dogru basti-
rin.

3. Boynunuzun veya basinizin durusu-
nu bozmadan, gobeginizi yavasca sol ba-
caginizin i¢cine dogru dondiiriin.

4. Durusu en az 5 esit nefes boyunca
koruduktan sonra serbest birakin.
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5. Sag elinizin yardimiyla sag dizinizi
yukari kaldirin ve sag dizinizin altina yer-
lestirdiginiz ellerinizi kullanarak bacagini-
z1 ileri dogru uzatip, sol bacaginizin yani-
na yerlestirin. Ugiincii iskemleyi katlanmig
battaniyelerle beraber 6teki yana gecirin
ve durusu tekrarlayn.

74

FAYDALARI

Bu durug, Baddha Konasana (Ayakkabi-
ct Durugu) ve oturarak doniisiin bir kom-
binasyonudur. Sindirimi, bosaltimi, bacak-
larin ve kollarin esnekligini biiyiik oranda
iyilestirirken, ayn1 zamanda omuzlari, bo-
yunu ve omurgayi1 rahatlatir. Bacaklar1 ve
kollar1 kuvvetlendirir ve bacagin arka kis-
mindaki kaslart uzatir.

Eger battaniyeler gerekli degilse, yuka-
rida gosterildigi gibi sadece iki iskemleye
ihtiyaciniz olacak.



ISKEMLE UPAVISTHA
KONASANA

Genis Acili Oturma Durugu

Durus I

1. Emniyet kemerini baglayarak bagla-
yin. Iskemlenizin oniine ve yanlara dogru,
size bakar sekilde iki katlanir iskemle ko-
yun.

2. Bacaklarinizi iskemlelere, arka des-
tekler bacaklarimizi cevreler sekilde yer-
lestirin.

3. Yuvarlanmig bir mat1 ayaklarimizla
bacaklarinizi bir hizada tutmasi i¢in bacak-
larinizla iskemle arasina yerlestirin. Ayak-
larin miimkiin oldugu kadar yukariy1 igaret
ettigine ve dizlerin i¢ kisimlariin iskemle-
nin oturma yerine dogru dondiigiine dikkat
edin.

4. Gerekiyorsa yardimci egyalar kul-
lanarak, sirtinizi iskemlenizin arkasindan
uzaklastirin. Ellerinizi arkanizda kavustu-
rarak kalca kemiklerinizin uglarmin iize-
rinde oturun.

5. Gogsiiniiziin yanlarina dogru nefes
alin, ellerinizi asagiya dogru bastirin ve

OTURARAK YAPILAN DURUSLAR

gogsiiniiziin yanlarini miimkiin oldugu ka-
dar yukar1 kaldirin.

6. Durusu 5 ila 10 nefes boyunca ko-
ruyun. Iskemleleri yavasca ve dikkatlice
birlestirerek ortaya gelin ve iskemlelerce
desteklenmis bacaklarinizi uzatmis olarak
oturmaya devam edin. Sakin bir sekilde
oturun ve nefes alip verin.

FAYDALARI

Bu durus kasiginizi genigletir, pelvisin
alt bolgesindeki dolagimi arttirir ve kalga-
nin esnekligini arttirir. Omurganin orta ve
alt kistmlarindaki gerginlik azalir, bacaklar
ve kollar genel olarak kuvvetlenir. Sakinlik
duygusu hissedilir.

Durus II

Ellerinizi kaval kemiklerinizin iizerine
koyun. Bes ila on nefes boyunca durusu-
nuzu koruyun.

Durus III
1. Daha ileriye dogru bir hareket i¢in,

ellerinizi iskemlelerin lizerine koyun ve
kalgalarinizi iyice geriye dogru itin.
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2. Gogiis kemiginizin alt ucunu kasi-
gmizdan uzakta, yukarida tutun.

3. Besila 10 nefes boyunca durusunu-
zu koruyun.

4. Durustan ¢ikmak i¢in, ellerinizi ka-
val kemiklerinizin iizerine koyun ve 5 ne-
fes boyunca boyle kalin. Sonra ellerinizi
kalgcanizin arkasina koyun ve 5 nefes bo-
yunca bdyle kalin.

Durus IV

Ileri seviye durus icin, iskemleleri daha
fazla yanlara acin. Basinizi ve bedeninizi
kalcanizla paralel hale getirin. Elleriniz is-
kemlelerin lizerinde kalsin.
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Durusu tamamlamak i¢in, ellerinizi
ayak parmaklarmizin iizerine koyun ve
kollariniz1 uzatabildiginiz kadar uzatin.
Eger dengenizin bozulacagim diisiiniirse-
niz dordiincii bir iskemleyi, alnimzi katlan-
mis battaniyeye koyacak sekilde basinizin
altina yerlestirebilirsiniz.

ISKEMLE UTTANASANA

One Egilme Durusu

1. Egilmenize imkan verecek boslu-
gu birakip emniyet kemerinizi baglayarak
baglayin. Gerekiyorsa, bir emniyet kayisini
omuzlariniza baglayin. Ayak parmaklariniz
ileri bakar sekilde, ayaklarinizin arasina
kenarlar1 bileklerinizi saracak sekilde bir
yastik yerlestirin.

2. Dik oturun ve birkac¢ nefesle beraber
basinmiz1 kasiklarinizin ortasiyla bir hizaya
getirin.

3. Nefes vererek avuglarinizi dizlerini-
zin lizerine koyun ve 30 derece 6ne egilin.

4. Sonra ellerinizi baldirlarinizin orta-
sina dogru bacaklarinizin i¢ kisminda kay-
dirarak 60 derece 6ne egilin.

5. Basmizi omurganizla bir hizada
tutarak nefes verirken, avuglarinizi miim-
kiinse bacaklarimizin arasindaki yasti§in
tizerine koyun.

6. Sonra,dizlerinizin i¢ kismiyla kolla-
rinizin iist kistmlarini yavasca birbirlerine
bastirin. Bu hareket omurganin alt kisimla-
rindaki ve kalgalardaki gerginligi azaltir.

7. Eger basinizi omurganizla bir hiza-
da tutmakta zorlaniyorsaniz, oturma yerin-
de katlanmig battaniyeler olan ikinci bir is-
kemleyi Oniiniize, baginizin altina gelecek
sekilde yerlestirebilirsiniz.

8. Sadece alnimiz destege yaslanmali,



burnunuz baskidan uzak olmali. Gozlerini-
zin elmacik kemiklerinize dogru inmesine
izin verin. Baslangicta 30 saniye ila 1 daki-
ka arasinda kaldiginiz bu durusun siiresini
zamanla 2 dakikaya uzatin.

9. Basimizi asagida ve ellerinizi dizle-
rinizin iizerinde tutarak oturma pozisyonu-
na geri doniin.

10. Birkac nefes boyunca bu pozisyonda
bekledikten sonra 10’a kadar sayarak ken-
dinizi ellerinizle dik oturma pozisyonuna

OTURARAK YAPILAN DURUSLAR

geri itin. On ila 20 nefes boyunca sakin bir
sekilde oturun.

FAYDALARI

Bu durus bobrekleri, karacigeri ve dala-
&1 kuvvetlendirirken, midedeki rahatsizli§1
da azaltir. Kalp atiglar1 yavaglar ve omurga
sinirleri tazelenir. Cogunlukla depresyon
azalir ve kolayca heyecanlanan 6grenciler
sakin ve serinkanli bir hale gelirler. Gorme
genellikle iyilesir ve genel bir 1y1 olma hali
hissedilir.
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ISKEMLE ARDHA
NAVASANA

Destekli Kayik Durusu

Not: En az ii¢ aylik bir deneyiminiz ol-
madan bu durugu yapmayin. Sonrasinda da
bu durusg bir dersin veya calismanin sonla-
rina dogru yapilir.

1. 1ki tane katlanir iskemleyi birbir-
lerine bakar sekilde yerlestirdikten sonra
emniyet kemerinizi baglayn.

2. lkinci iskemlenin iizerine katlanmig
bir mat yerlestirin. Rahatiniz i¢in katlan-
mis bir battaniyeyi birinci iskemlenin sirt
kismina yerlestirebilirsiniz.

3. ki ayagimzi da iskemlenin iist ke-
narina kaldirin ve bir yastigi resimde gos-
terildigi gibi yerlestirin.

4. Iskemlenin arkasindan, yastigin
etrafindan dolastirdiginiz bir kusagin iki
ucundan ¢ekerek bacaklarimizi katlanir is-
kemlenin arkasina dogru uzatin.

5. Denge sorunu olanlar veya arka bacak
kaslar1 esnek olmayanlar yastig1 iskemlenin
lizerine diiz olarak da yerlestirebilirler.

6. Gogsiintizii ve gogiis kafesinizin
yanlarini yiikseltin. Bagsinizi omurganiza
paralel tutun ve rahat nefes alin. Nefesi-
nizi tutmamaya gayret edin. Eger omuz-
larinizda ve boynunuzda rahatsizlik veren
bir gerilme olugursa, tekerlekli sandalyeyi
basiniza destek olacak sekilde bir duvarin
Oniine ¢ekebilirsiniz. En az 5 ila 10 nefes
boyunca durusu koruyun.

7. Kusag1 gevsetin. Dizlerinizi biikiin
ve ayaklarimizi ikinci iskemlenin oturma
yerinin kenaria koyun. Iskemleyi ileri itin
ve bacaklarinizi yere indirip oturma pozis-
yonuna donerken, kasiklarinizin gevsekli-
gini korumak icin dizlerinizin arkasindan
destekleyin.

OTURARAK YAPILAN DURUSLAR

FAYDALARI

Bu durus karaciger, dalak ve safra kesesi
i¢in ¢ok faydalidir. Tekerlekli sandalyenin
sekli ve uzun siireli oturmak yiiziinden sar-
kan sirt kaslarini giiclendirir. Durus kemik
erimesine kars1 koyar.

ISKEMLE SAVASANA

Gevseme Durusu

1. Iskemlenizin Oniine size bakar se-
kilde ikinci bir katlanir iskemle koyun ve
izerine katlanmis bir mat yerlestirin.

2. Bir ucu ikinci iskemlenin arkasina
dayanir, diger ucu uylugunuzun ortasinda
olacak sekilde bir yastik yerlestirin. (Yan
sayfadaki yastigin durusuna benzer sekil-
de.) Tutulmug bir omurgay1 ve kalcalar
rahat ettirmek i¢in ilave battaniyeler kulla-
nilabilir.

3. Yiiziinliz asagiya bakar sekilde, ba-
siniz1 yastiga yaslamak iizere one egilin.
Alniniza, altina bir havlu veya battaniye
yerlestirerek destek yapin.

4. Burnunuza herhangi bir baski olus-
masini engelleyin. Kollarinizi, miimkiinse
yastiga dayadiginiz basinizin ilizerinde ka-
vusturun.

5. Eger basinizi yastiga dayamak zor-
laniyorsaniz, katlanmis battaniyeler veya
bir ikinci yastik kullanarak daha rahat bir
durus saglayabilirsiniz.

6. Kollarimizi da eger basinizin iizeri-
ne kaldirmakta zorlamiyorsaniz, iskemle-
nin iizerine birakabilirsiniz.

7. Gozlerinizi elmacik kemiklerinize
dogru dinlenmeye birakin ve dilinizi iist
veya alt ¢ceneden uzakta tutun. Nefesiniz
sakin ve diizenli olsun. Nefesinize odak-
lanmaya gayret edin. Diisiincelerinizin
gecmiste, gelecekte veya giinliik olaylar
icerisinde gezinmesi dogaldir.
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Savasana’nin bir parcasi da an1 yagama- 8. Nefesimizin ahengini korumak zor-
y1 6grenmektir. Bu, ayn1 zamanda giiniin lastiginda, yavasca yastiktan kalkma za-
yoga calismasinin etkilerinin bilincimize man1 gelmis demektir. Basimzi diklestirin.
yerlesebilecegi bir zamanidir. Nefes alarak gozlerinizi acin.
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Oturarak /| Yerde
Seriler

B u seriler, yerde yardimsiz olarak
oturabilen Ogrenciler i¢in uygun-
dur.

SUPTA
PADANGUSTHASANA

Sallanan Bagparmak Durugu

Bolim I

1. Basmizin altina katlanmis bir batta-
niye, sol dizinizin altina rulo yapilmis bir
mat, sol topugunuzun altina bir takoz ko-

yarak ve sol ayaginizla duvara diizgiin bir 2. Nefesinizi verirken, dizinizi sag om-
sekilde ve sikica basarak baslayin. Kiirek zunuzla bir hizada tutarak gogsiiniize dog-
kemiklerinizi omurganiza dogru getirin ve ru kirin. Dirseklerinizi yere dogru tutarak
gbgsiiniizii yiikseltin. her iki elinizi dizinizin arkasina getirin.
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3. Nefes alirken dizinizi gégsiiniizden
hafifce uzaga cekin.

4. Nefes vererek dizinizi omzunuza
dogru bastirin. Kalcalarinizla omuzlarinizi
bir seviyede tutun ve sol bacaginizi miim-
kiin oldugunca duvara dogru itmeye devam
edin.

5. Sol dizinizin i¢ kismini yere veya
mata dogru kuvvetlice dondiiriin.

6. Nefes alarak sag bacaginizi duvara
dogru uzatin ve topugunuzu takozun iizeri-
ne koyun. Mat1 sag dizinizi destekleyecek
sekilde kaydirin. Nefes vererek esnetme
islemini sol tarafinizla tekrarlayin. Islemi
sol ve sag taraflarinizla 3 veya 4 defa tek-
rarlayin.

Bolim II

1. Mati ve takozu sol bacaginiza dogru
geri kaydirin. Sag dizinizi sag omzunuza
dogru kirin. Sag ayak tabanimizdan, topu-
gunuzun hemen yukar: kismindan bir ku-
sak gecirin. Iki elinizle kusagin iki ucun-
dan tutun ve dizinizi serbest birakin.

2. Nefes alarak sag bacaginizi kalga-
nizla dik ac1 yapacak veya hafifce basiniza
yaklasacak sekilde uzatin.

3. Kusaklar1 tutmaya devam ederek
kollariniz1 diizeltin.

4. Omuzlarimizi kulaklarinizdan uzaga
dogru cekin, gdgsiiniizii ve gogiis kafesini-
zin yanlarini yiikselti, kusagi sertce degil
ama sikica tutmaya devam edin.

5. Bacagimizi yukariya yerden uzaga
dogru uzatarak ve sag kalcamzi siirekli
asagiya duvara dogru iterek 5 ila 10 nefes
boyunca durusunuzu koruyun. Belinizin
her iki yaninin kasiginizdan esit uzaklikta
oldugundan emin olun.
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6. Durustan ¢ikmak icin, kusagi elle-
rinizden kaydirarak sag bacaginizi duvara
dogru indirin ve topugunuzu takozun iize-

rine koyun.

Bolim IIT

1. Baslangic durusuna geri doniin.

2. Ya daha 6nce anlatildig1 sekilde bir
kusag1 ayaginizin altindan gecirin veya sag
elinizin isaret ve orta parmaklarini sag ayak
bagparmaginizin i¢ kismindan gecirerek bu
parmag kavrayin.

3. Dizinizi serbest birakarak bacaginizi
kalcanizla dik a¢1 yapacak sekilde uzatin.

4. Sol elinizle kalgcanizin sol tarafimi
yere dogru sikica bastirin. Sonra yavasca



sag bacagimzi bir yandan diizlestirirken
ayni zamanda kalcanizla dik a¢1 yapacak
sekilde yere indirin. Gerekiyorsa, sag ba-
cagimzi dizinizden ve ayak bile8inizden
birer takozla destekleyin. Liitfen sol kal-
canin yerden ayrilmamasina dikkat edin.
Sag bacaginizi ve sag kolunuzu miimkiin
oldugu kadar diiz tutarken gogsiiniiziin sag
tarafini yukariya, tavana dogru yiikseltin.

5. Sol bacaginiza ve sol ayaginiza dog-
ru basmaya devam ederken her nefes verisle
beraber gobeginizi sola dogru ¢ekin. Duru-
sunuzu 5 ila 10 nefes boyunca koruyun.

6. Sonra bacaginizi yukarida dik aci
yapar sekilde cekin ve baslangic pozisyo-
nunuza doniin.

FAYDALARI
Bu durus kollar1 ve bacaklar1 kuvvet-

OTURARAK / YERDE SERILER

lendirir, siyatik sinirini uzatir ve bazi ol-
gularda bacaklardaki felcleri iyilestirir.
Bacaklarda ve kalcada artan kan dolagimi
sinirsel tepkileri gelistirir. Kal¢ca ekleminin
tutuklugu azalir. Supta Padangusthasana
fitiklarin olugmasini engeller.

DANDASANA

Sopa Durugu

1. Katlanmis bir battaniyenin iizerine
oturun. Omurganiz1 yiikseltmek icin ne
kadar battaniye gerekiyorsa kullanin. Ba-
caklarinizi, dizlerinizin i¢ kistmlarini yere
dogru dondiirerek ileriye uzatin.

2. Uyluklarimizin iist kisimlarini disa-
ridan igceriye dogru dondiiriin.
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3. Ellerinizi, parmaklariniz ileriye ba-
kar gsekilde battaniyenin iizerine koyun.
Dirseklerinizi geriye dogru serbest biraka-
rak gogiis kafesinizle paralel hale getirin.

4. Topuklarinzi, ayak uclarmizla bera-
ber kalganizdan ileriye dogru uzatin. Gogsii-
niizii yiikseltin ve gdgiis kemiginizin alt ucu-
nu kasiginizdan uzaga, yukariya kaldirm.

5. Belinizi yiikseltin ve durusunuzu 5
ila 10 nefes boyunca koruyun. Bacaklarini-
zin arkasindaki kaslarda veya dizlerinizin
arkasinda bir ¢cekme hissederseniz, dizle-
rinizi altina katlanmig bir battaniye veya
yuvarlanmis bir mat yerlestirin.

6. Durustan c¢ikmak i¢in, dizlerinizi
kirin ve kalganiz bir tane katlanmig batta-
niyenin lizerinde olarak geriye dogru, yere
yatin. Gerekiyorsa, yuvarlanmis olan mat
dizlerinizin altinda kalabilir. Sakin bir se-
kilde yatin ve yumusak, diizenli nefesler
almaya devam edin.

FAYDALARI

Dandasana, iist bacagi kalca kemigine
baglayan Addiiktor kaslarini uzatir ve uy-
luk kaslarini kuvvetlendirerek yiiriime bo-
zukluklarini azaltir.

PASCHIMOTTANSANA

Oturarak One Egilme Durusu

1. Dandasana gibi oturun. Bacaklarin
arkalarindaki tutulmus kaslari rahatlatacak
sekilde battaniyelerin iizerine oturun. Diz-
lerinizin altina eger yere degmiyorlarsa,
katlanmis bir battaniye veya yuvarlanmig
bir mat yerlestirebilirsiniz. Bu durum, 68-
rencinin esnekligine veya kag tane battani-
yenin lizerine oturulduguna gore degisiklik
gosterebilir.

2. Bacaklarinizin iizerine, ayaklarinizla
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dizlerinizin arasina bir iskemle yerlestirin.
Ellerinizi avuglariniz asagiya bakar sekilde
iskemlenin iizerine koyun. (Resmedilme-
migtir.) Liitfen, bir omuz kusagimnin kulla-
nilmis olduguna dikkat edin. Nefes alin.

3. Nefesinizi verirken; kalgalarinizi
geriye, iskemleyi ise size rahatsizlik ver-
meyecek son noktaya kadar ileriye itin.

4. Her nefes alisla beraber bedeninizi
kaldirin ve her nefes verigle beraber iskem-
leyi biraz daha ileriye itin.

5. Besila 10 nefes boyunca durusunu-
zu koruyun ve sonra her nefes aligla bera-
ber yavasca dik oturur pozisyona geri do-
niin. Bu durus 2 veya 3 kez tekrarlanabilir.

FAYDALARI

Bu durus karindaki i¢ organlar1 yavas-
ca hareket ettirir ve bacak arkasi kaslarini
esnetir. Durus, bobrekleri kuvvetlendirir
ve tiim omurgay1 canlandirir. Sindirimi dii-
zenler. Eller iskemlenin iizerine koyuldu-
gunda kisi kendini huzurlu hisseder.

OTURARAK BADDHA
KONASANA

Bagh A¢ct Durusu

1. Dandasana oturusuyla baslaym. To-
puklarinizin ortalarinin yere temas ettigin-



den emin olun. Ayak ug¢larinizi ileriye dog-
ru itin ve birkag¢ nefes alin.

2. Sonra ayaklarimiz kiigiik parmakla-
riniz yere degecek gibi yanlara agin.

3. Sag elinizi sag dizinizin i¢ kismina
yerlestirin. Ayaginiz1 kasiginizla bir hiza-
da tutarak sag dizinizi hizlica digsa dogru
cekin. Sol bacaginiza da aynisini yaparak
ayak tabanlarinizi kasiginizin oniinde bir-

OTURARAK / YERDE SERILER

lestirin. Topuklariniz ve ayak tabanlariniz
esit kuvvetle birbirine basmali.

4. Ellerinizi, parmaklarimiz ileri ba-
kar sekilde ve dirsekleriniz serbest olarak
geriye, kalcanizin arkasina koyun. Gogsii-
niiziin yanlarim yiikseltirken omuzlarinizi

kulaklarimizdan uzaklastirin.

Bacaklarinizda veya kasiklarinizda bir
cekme hissederseniz dizlerinizin altlarini
battaniyelerle veya takozlarla destekle-
yin.

5. Bir veya 2 dakika boyunca durusu-
nuzu koruyun.

6. Nefesalarak gogsiiniizii doldurun ve
nefesinizi bacaklariniza dogru verin. Diz-
lerinizi yere bastirmayi denemek isteyebi-
lirsiniz. Bu, kasiklarda ve uyluklarinizin
i¢ kisimlarinda rahatsizliga neden olabilir.
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Bunun yerine, uyluklarmizin i¢ kistmlarim
ve dizlerinizi disa, kalgcanizdan uzaga dog-
ru itmeniz ve herhangi bir sakatlik olasili-
g1 ortadan kaldirmak i¢in dizlerin altimi
destekleyerek kasiklarinizi serbest tutma-
niz Onerilir. Ellerinizi battaniyeye veya
yere bastirarak kollarinizla bedeninizi yu-
kar1 itmeniz de ¢cok onemlidir. Kaburgala-
rinizin disa dogru c¢ikmadan gogsiiniiziin
genisledigine ve boylece diyaframin ger-
ginlestigine dikkat edin. Beden, kasiklarin
izerinde dengede duruyor. Nefes diizenli
ve gobegin arkasindan baglayip gogiisiin
yanlarina dogru yiikseliyor.

FAYDALARI

Bu durus, idrar sistemi diizensizliklerini
kontrol etmekte etkili bir yardimci olabi-
lir. Kasiklar, mide ve belde kan dolagimi
artiyor. Bobrekler, prostat ve mesane sag-
liklarin1 korurken, siyatik ve fitik olugumu
azaliyor.

ADHO MUKHA
BADDHA
KONASANA

Asagiya Dogru Baglh A¢i Durusu

Bu ¢esitleme, 6grenciye kalga esnekligi-
ni arttirma ve bel kaslarini kuvvetlendirme
imkam verir. Bir 6nceki durustaki diizenle
baslayin.

1. Oniiniize, size bakar sekilde bir is-
kemle koyun. Iskemlenin iizerine katlan-
mis bir battaniye veya bir yastik koyun.

2. Iskemlenin iizerine koydugunuz el-
lerinizi kullanarak omuzlarimzi kulaklari-
nizdan uzaklastirin.
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3. Ellerinizle iskemleye bastirtarak
gogsiiniizii ve gogiis kafesinizi yiikseltin.

4. Nefesinizi vererek iskemleyi ileri
itin. Bedeniniz ileri dogru giderken, kal-
caniz battaniyeye veya yastiga iyice basili
sekilde olmali.

5. Iskemleyi yapabileceginizden daha
fazla ileriye itmediginizden emin olun.
Sonra rahatca yapabiliyorsaniz, basinizi
iskemledeki destege yaslayin.

Ellerin, iskemlenin oturma yeriyle tepe-
si arasinda ortaya konduguna dikkat edin.

Burnun bosta olduguna ve alin derisinin
hafifce kaglara dogru bastigina dikkat edin.

6. Bu pozisyonda iskemleyi itmekte
zorlaniyorsaniz gelirse; durusu dizleriniz
desteklenmis bir sekilde ve sag bacaginiz
onde bir (temel bagdas pozisyonu) bagdas
kurarak da uygulayabilirsiniz. Ayni1 sonug-
lar1 alirsiniz.

FAYDALARI

Bu durus, idrar sistemi diizensizliklerini
kontrol etmekte etkili bir yardimci olabilir.
Kasiklarda, midede ve belde kan dolagimi
artiyor. Bobrekler, prostat ve mesane sag-
liklarin1 korurken, siyatik ve fitik azaliyor.
Beynin rahatlama firsat1 bulmasi ilave bir
faydadir. Boyun ve omuzlardaki gerginlik
azaliyor. Durus, ajitasyonu ve siniri azalta-
rak stres seviyesini diisiiriiyor.

JANU SIRSASANA

Bag Dize Durusu
1. Esnekliginize ve rahathiginiza bag-
1 olarak bir yastik veya bir battaniyenin
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tizerine Dandasana pozisyonunda oturarak
baglayin.

2. Kalganizin iki yanina koydugunuz
ellerinizi ve kollarinizi kullanarak gogsii-
niizli ve gogiis kafesinizi yiikseltin. Dogru
bir durug saglamak icin omuzlara baglan-
mis olan kusaga dikkat edin.

3. Sag tarafa katlanmig bir battaniye
koyun. Bacaklarinizin iizerine, ayak bilek-
lerinize yakin bir iskemle yerlestirin.

4. Sonra; nefes verirken sag dizinizin
arkasina koydugunuz sag elinizi kullana-
rak bacaginiz1 hizla diga, yana dogru acin
ve sag topugunuzu kasiginizin sag tarafina
yakin bir yere veya sol uylugunuzun orta-
sina dogru getirin.

5. Sag topugunuzu, sol uylugunuzun
i¢ tarafina sikica bastirin.

6. Sag dizinizi serbest birakarak uylu-
gunuzu katlanmig battaniyeye dayayin.

7. lIskemleyi, bacag1 dizinizin i¢ tara-
fim destekleyecek ve oturma yeri sol tara-
fimzda kalacak sekilde kalganiza yaklasti-
rn.

8. Nefesinizi verirken, gobeginizi sol
uylugunuzun icine dogru dondiirerek sag
dizinizden uzaklasin.
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9. Kalganiz1 battaniyeye veya yastiga
sikica bastirmaya devam edin.

10. Ellerinizle iskemlenin oturma ye-
rinin iizerinden uzanin. Bunu yaparken,

sag elinizi daha fazla uzatip omurganizla
yaptiginiz doniisii daha da arttirin. Nefes-
ler arasinda duraklayarak her nefes verigle
beraber iskemleyi biraz daha ileriye itin.
Basinizi omurganizla bir hizada ve gozleri-
nizi elmacik kemiklerinize dogru tutmaya
gayret edin.

11. Caligmalariniz devam edip zamanla
esnekliginiz artinca iskemleyi daha yuka-
ridan, kollarindan tutabilirsiniz. Bu olun-
ca, iskemleyi uzattifiniz sol bacaginizdan
daha da ileriye itebilirsiniz. Durusu daha
da etkili bir hale getirmek i¢in basinizi is-
kemlenin iizerine koydugunuz katlanmis
bir battaniyeye veya yastiga dayayabilirsi-
niz.

12. Diizenli olarak aldiginiz nefesi ka-
burgalarinizin arka kismindan baslatip go-
giis kemiginize dogru getirin. Rahat hisset-
tiginiz miiddet¢e durugsunuzu koruyun.

13. Sonra, basinizt omurganizla bir hi-
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zada tutarken, ellerinizle iskemleye basti-
r1p bedeninizi yukari kaldirin. Sag elinizle
sag dizinizi disindan tutup yukar: kaldirin.

14. Sonra her iki elinizi dizinizin altina
koyup uzun bir ¢orab1 giyermis gibi arka
bacak kaslarinizi ve tendonlarimizi kalca-
niza dogru cekin. Bacaklariniz1 birlestirip
birka¢ nefes boyunca Dandasana pozisyo-
nunda oturun. Sonra durusu diger yaniniz-
la tekrarlayin.

FAYDALARI

Bu durus, karacigeri ve dalagi uyararak
sindirime yardimci olur. Bobrekler kuvvet-
lenir. Bu durugta kalarak, prostat bezinin
biiyiimesinden olusan rahatsizlik azaltila-
bilir. Kollar ve bacaklar kuvvetlenir, arka
bacak kaslar1 esneklik kazanir ve kasilma-
lar azalir.

DESTEKLI
SARVANGASANA

Omuz Durusu

Uyar1: Viicudu ters cevirip bas asagi
durmak biz MS hastalar1 i¢in ¢ok dnem-
lidir. Ancak, kendimiz i¢in neyin uygun
oldugunu diisiinerek giivenligi de elden
birakmamak gerekir. Cogu kez, kasiklari-
mizin altinda bir yiikseltiyle ayaklarimizi
ve bacaklarimizi bir iskemlenin {izerine
kaldirmak yeterli ters durus sayilir.

Bacaklarin altina birka¢ yastik koyup
kalpten yiiksege kaldirarak bir koltukta
uzanmak da giivenli bir ters durus olarak
kabul edilir. Pek ¢ok durumda; bacakla-
1 kalpten yiiksege kaldirmak i¢in altlari-
na yastiklar koyarak yatakta yatmak veya
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bacaklar1 yastiklarla destekleyip duvarda
yiiksek bir yere dayamak da oldukca etkili-
dir. Iki ay boyunca ayaklar1 kalpten hafifce
yiiksek bir yere koyarak alistirma yapma-
dan Destekli Sarvangasananin veya bas-
ka bir ters durugsun denenmesi Onerilmez.
Buna, baslangi¢ boliimlerinde anlatilan ve
burada bacaklarin 6nce 30 dereceye, sonra
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60 dereceye ve sonunda kal¢ca duvara bitis-
tirilerek 90 derece yukariya kaldirilmasinin
gosterildigi Viparita Karani de dahildir.
Yiiksek tansiyon veya goz tansiyonu so-
rununuz varsa bu durusu denemeden 6nce
bir doktordan onay alin. Ayrica, en az orta
seviye sertifikali bir Iyengar egitmenine de
danigilmasini ve hatta bu durus denenirken



Viparita Karani
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egitmenin de hazir bulunmasini 6neririm.

1. Baslamak i¢in; bir yastik, bir iskem-
le ve bir adet mat gerekir. Eger boyunuz
uzunsa, iskemlenin iizerine bir veya iki
tane mat yerlestirin.

2. Matlarin kenarlarinin iskemlenin
oturma yerinin kenarlariyla ayni hizada ol-
masina dikkat edin.

3. Matlarin iskemlenin oturma yerin-
den disar1 tagmasina izin vermeyin. Omuz-
larin altina tige katlanmus iki tane battaniye
yerlestirilebilir. Ne kadar yiikseklik gere-
kecegi, boynun uzunluguna ve genisligine
baglidir.
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4. Eger bedeniniz kisaysa, omuzla-
rinizin altina bir yastik konulabilir ve is-
kemlenin iizerindeki mat bire indirilebilir.
Duvarin 6niine yerlestirdiginiz iskemlenin
Oniine, yere uzanin.

5. Omuzlarmizin altina katlanmig bat-
taniyeleri yerlestirirken, yanlarda en az 3 ila
5’er santim bosluklar kalmasina dikkat edin.

6. Sag kolunuzu ileri dogru uzatarak,
bacaklariniz kivrik ve kalcaniz iskemleye
yakin bir sekilde yatin. Yavasca sirtinizin
tizerine dogru yuvarlanin.

7. Sonra, ayaklarinizi iskemlenin ke-
narina dogru kaldirin.

8. Iskemlenin ©n bacaklarini tutun,
kalcamzi yukari kaldirirken iskemleyi ken-
dinize dogru ¢ekin ve kuyruk sokumunuzu
iskemlenin kenarina yerlestirin.

9. Iskemle saglam bir sekilde yerles-
tikten sonra, ayaklarinizi iskemlenin arka
kisminin istiine yerlestirin.

10. Ne derece esnek oldugunuza baglh
olarak iskemlenin 6n veya arka bacakla-
rindan tutabilirsiniz.

11. Sonra, nefes alirken bacaklarinizi
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yukari kaldirarak duvara yaslayin. Bagpar-
maklariniz ve topuklariniz esit kuvvetle
duvara bassin.

12. Miimkiinse, dizlerinizin ve uylukla-
rinizin i¢ kistmlarini iceriye, duvara dogru
dondiiriin.
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13. Omuzlarin dis kistmlarini yere dogru
bastirin. Kiirek kemiklerinizi kulaklariniz-
dan uzaga, yukariya dogru ¢ekerek kabur-
galarimizi ve akcigerlerinizi destekleyin.

14. Girtlaginiz1 serbest birakin ve ya-
vasca omuzlarimizdan uzaga c¢ektiginiz
basinizi baginizin arkasindaki iki kemigin
ortasinda dengeleyin.

15. Kapal1 duran gozkapaklarinizin ar-
kasindaki gozlerinizi elmacik kemiklerini-
ze dogru birakin.

16. Bacaklar1 bu pozisyonda tutmak
zorsa, uyluklarin ortasindan bir kusak orta
sikilikta baglanabilir.

17. Gogsli agmak icin gerekliyse, is-
kemlenin oturma yerini kenarlarindan tu-
tun ve dirseklerinizi sikica yere dogru bas-
tirin.

18. Daha yogun bir ters durus istenirse,
bacaklar duvardan ¢ekilip kalcayla dik a¢1
yapacak sekilde yukari kaldirilabilir.
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19. Durusu dengelemek i¢in bir kusak
kullanilabilir.

20. Bir siire alistirmadan sonra dizleri
biikerek iskemlenin oturma kismina koya-
rak kasiklarin daha da acilmasi saglanabi-
lir.

21. Durustan cikmak icin, iskemleyi
kuyruk sokumunuzdan ayaklariniza dog-

94

ru itin. Kalcanizi hafifce yukarida tutarak
ayaklarinizi iskemlenin oturma kisminin
ortasina yerlestirin.

22. Yastig1 veya battaniyeleri iskemle-
nin 6n ayaklarina dogru kaydirirken, des-
tek icin kalcamizi iskemleye yaslayin ve
bacaklarinizi iskemlenin oturma yerinde
tutmaya devam edin.
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23. Durusun kendisine harcadiginiz sii-
renin iki kati kadar bir siire bu pozisyonda
kalin. Gozleriniz kapali ve elmacik kemik-
lerinize dogru kaymis olsun. Bunun icin
gozlerinizi asagiya dogru zorlamayin, ne-
fesinizle beraber kaymalarina izin verin.

24. Diliniz, alt ve list ¢cenelerin ortasin-
da, serbest olmali. Diizenli bir sekilde ne-
fes alip verin. Sonra, saginiza dogru yuvar-
lanin.

25. Basimizi sag kolunuza yaslayin,
dizlerinizi serbest birakin ve sol kolunuzu
gevsek bir sekilde Oniiniize getirin.

26. iskemleyi, kuyruk sokumunuz ya-
vasca yere degene kadar duvara dogru
itin.

27. Bir diger toparlanma pozisyonu da
sag kol basin altina konularak ve miimkiin-
se sag ayak duvara basana kadar sag baca-

&1 duvara dogru uzatarak uygulanabilir.

28. Basin arkasini sag topugunuzla bir
hizaya getirin ve diiz bir ¢izgi seklinde ya-
tin.

29. Durustan cikarak toparlanma aga-
masi aceleye getirilmemelidir. Kan dolasi-
minin tekrar normale doniip; kalp, akciger-
ler, karaciger ve beyin arasindaki iligkilerin
normallesmesine izin verilmelidir.
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FAYDALARI

Bizim gibi MS hastalar1 i¢in bu durusg
calismanin en onemli 6gelerinden biridir.
Ruhumuza, viicudumuza ve sinir siste-
mimize uyum, denge ve mutluluk hissi
getirir. Sirsasana’da siirekli disa dogru
bakarak durusun kuvvetini ve dengesi-
ni yasarsiniz. Sarvangasana’da ise viicu-
dunuza donerek onun tiim giizelliini ve
giiclinii goriirsiiniiz. Bu giicli gormek sizi
Sarvangasana’nin faydalarini giinliik ha-
yatiniza katmak i¢in cesaretlendirecektir.
Tiroit, hipofiz ve epifiz bezlerine ulasan
ilave kan, bu bezlere fazladan besinler
tagir. Sonug olarak, dengelenen viicut ve
beyin iglevlerini daha iyi yerine getirir.
Light of Yoga’da bu durusun daha pek
cok faydasindan s6z edilir fakat burada
esas olarak sinir ve salgi sistemlerine olan
etkilerine vurgu yapilmistir.

MARICHYASANA
CESITLEMESI

Giinesin Dedesi Durusu

1. Boyunuza bagliolarak 1 veya 2 tane
battaniyenin tizerine Dandasana oturusuy-
la baslayin.

2. Gogsii ve gogiis kafesinin yanlari-
n1 yiikseltirken topuklar1 kalcadan uzaga,
ileriye dogru itin. Sol dizin ve sol topugun
altina takozlar, sag kalcanizin arkasina du-
vara dogru ise katlanmig bir battaniye veya
bir takoz yerlestirin.

3. Nefes vererek dizinizi kivirin. Sag
dizinizin i¢ tarafina koydugunuz sag elini-
zin yardimiyla bacaginiz1 geriye cekin ve
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topugunuzu dizinizin asagisinda battaniye-
lere yaslayin. Nefes alin ve sol elinizi sol
kulaginizla bir hizaya gelene kadar yukari-
ya kaldirin.

4. Nefes verirken gobeginizi saga dog-
ru cevirerek sol dirse8inizi sag dizinize
dogru yaklastirin.

5. Dirseginizin i¢ kismiyla sag dizinizi
sarin ve parmaklarinizi gdgsiiniizle paralel
olacak sekilde uzatin.

6. Burnunuzu kalbinizle ve basinizin
arkasini sol kal¢anizla bir hizada tutun.

7. Sag elinizi takozun iizerine koyarak
her iki omzunuzu kulaklarinizdan uzaklag-
tirin.

8. lleriye dogru hareket eden sol ka-
burgalarla beraber, sag kaburgalar da geri-
ye dogru cekilir.
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Sol tarafl versiyon.
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Bu hareket bel ve karin kaslarint kuvvet-
lendirir. Kuyruk sokumu bolgesinde her-
hangi bir cekme olmamasi i¢in, miimkiinse
agirliginiz1 sag ayaginiza verin ve sag kal-
canizi ileriye dogru bastirin.

9. Nefesinizi sag akcigerinize yonlen-
direrek diizenli nefesler alip verin.

10. Unutmayin, sol bacagin altina ko-
nulan takozlarin yer ve biiyiikliikleri ba-
caklarin uzunluguna gore degisir.

11. Boyun bolgesi omuriliinde MS
plaklart olma ihtimali diisiiniilerek bu du-
rus boyunca basi ve boyunu dondiirmek
onerilmez. Bu bolgede olusacak istenme-
yen bir basing 68renciye zarar verebilir.

Resim, durusun sag bacak desteklen-
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mis olarak sol tarafta yapilisin1 gosteriyor.
Belin yukar1 dogru kaldirilmasi onemlidir.
Kaburgalarin altiyla kasigin iist kismi ara-
sindaki mesafe her iki tarafta da esit olma-
l1. Sag kol, sag kiirek kemiginden dirsege
kadar uzatihiyor. Kiirek kemikleri gogse
paralel duruyorlar.

FAYDALARI

Bu durug Sarvangasana’dan sonra ve
herhangi bir 6ne egilme durusundan once
yapilmalidir. Durus, sirt ve bel agrilarini
ve kalcalardaki rahatsizliklar1 azaltir. Belin
esnekligi artar. Karacigerin, bobreklerin,
kalbin, akcigerlerin, sindirim ve bosaltim
sistemlerinin bu sekilde uyarilmalar1 ge-
reklidir.



Pranayama ve
Gevseme

Nefes, ruh miiziginin metronomudur.
-Eric Small

KISA BIR
TANIMLAMA

Pranayama c¢alismast ve uygulamasi
saglam bir hatha yoga icin onemli ve ge-
reklidir. (Prana yasam giicii ve yama di-
siplin demektir.) Pranayama ile ilgili genis
bir arastirma yapmak isterseniz, B.K.S.
Iyengar’in “Light on Pranayama” kitabini
okuyabilirsiniz. Bay Iyengar, bizim gibi
MS hastasi olanlarin yararlanmasi icin sa-

dece dort pranayama disiplininin kullanil-
masini tavsiye ediyor.

Oneriler ve dikkat edilmesi gereken bazi
noktalar: Bagirsaklar ve mesane bos olma-
l1. Midenin bos olmasi en iyisi ama bir bar-
dak siitlii cay veya kakao icilmis olabilir.
Yemekten sonra caligmak icin en az 6 saat
bekleyin. Calismadan sonra hafif bir ye-
mek yenilebilir. Calisma miimkiin oldugu
kadar temiz, havadar ve sessiz bir ortamda
yapilmalidir.

Pranayamadan en iyi sonug¢, miimkiinse
giliniin ayn1 saatlerinde yapilan siirekli ve
diizenli c¢aligmalarla alinir. Giiniin en iyi
zamanlari, sabah erken saatler veya aksa-
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miistleridir. Calisma yapmak i¢in tek fir-
satiniz yoga dersleri ise, egitmen sizin i¢in
miimkiin olan en iyi ortam1 ayarlayacaktir.
Klasik durus, degisik pozisyonlarda bag-
dag kurarak oturmaktir. Eger dik oturmakta
sorun yasiyorsaniz, Bay Iyengar size yatar
bir pozisyonu Oneriyor.

Bir tekerlekli sandalye veya bir iskemle
kullanmak gerekecekse, rulo yapilmis bir
mat veya battaniyenin arkaniza, kiirek ke-
miklerinizin arasina yerlestirilmesi Oneri-
lir.

oldukca etkili bir aragtir. Uygulamanin
baglarinda olugmasi1 muhtemel titremeler
ve terleme kisa bir siire sonra yok olacak-
tr.

Bag, normalde asagiya sarkitilarak ¢ene-
miz ylikselmis olan gogse yaklastirilir. MS
hastasi olan bazilarimiz L hermitte Sendro-
mu olarak adlandirilan bir durumu yastyor.
Bu olasilig1 ortadan kaldirmak icin basin
cok az asagiya dogru sarkmasina izin ve-
rin. Kulaklarimizin arkasindaki “mastoid”

kemigini yukar1 dogru cekin ve gozlerini-

Yiizde, gozlerde, kulaklarda, kollarda,
bacaklarda veya ayaklarda herhangi bir
gerginlik olmamalidir. Liitfen, gerginligi
yok etmek i¢in bacaklarin etrafina bagla-
nan kusaga dikkat edin. Ayni amacla ba-
caklara yanlardan destek olacak sekilde
kullanacaginiz rulo yapilmig matlar da
ayak ve bacaklar1 gevsek tutmak icin size
yardimci olur.

MS hastas1 bir 68rencinin sinir sistemi
glinliik hayatin stresi ile fazlaca yorulabi-
lir. Pranayama bu yorgunlugu azaltmada
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zin elmacik kemiklerinizin i¢lerine dogru
inmesine yardimcei olun. Bu durus ¢enenizi
gogsiinlize bastirmakla aym etkiyi yarata-
caktir.

Dilinizi damaginizdan ve agzinizin al-
tindan uzak tutarken, boynunuzun ve bo-
gazimizin gevsek kalmasina dikkat edin.
Diizenli alinip verilen nefes, sagliklt sinir-
lerin ve dengeli duygularin olugsmasina yol
acar. Nefesinizi zorlayarak viicudunuzu
sertlestirmeyin. Eger uygulama sert olursa,
solunum ve sinir sistemi bundan olumsuz



olarak etkilenir.
Ellerinizi; e8er oturuyorsaniz bacak-

larimizin istiine, yatiyorsaniz avuglariniz
yukar1 gelecek ve parmaklariniz tamamen
gevsek olacak bir sekilde yere birakin.
(Isaret parmagmin ucunun bagparmagin

devam etmek tavsiye edilmiyor. Baglarda
uygulamaniz sadece bes dakika siirebilir
ve bu tamamen normaldir. Ertesi giin tek-
rar deneyin. Tekrar denediginizde sadece
birkac dakika daha fazla yapabileceksi-
niz ama bu cesaretinizi kirmasin. Tam

ucuna degdigi ve “Janu Mudra” olarak ad-
landirilan el durusu ve ¢akralara bu kitapta
deginilmiyor. Bu konular1 sertifika sahi-
bi bir egitmenin yardimiyla incelemek en
dogrusu olacaktir.)

Nefes alip vermeye konsantre olmanin
ve diizenli bir nefesi korumanin imkansiz
hale geldigi noktada uygulamay1 durdu-
run. Uygulamanin artik pozitif ve rahat
olmadig1 noktada nefes egzersizlerine

bir uygulama yapabilmek i¢cin zamana ve
pratige ihtiyaciniz olacak. Goriiniir bir
gelisme olmasa bile ilerleme kaydede-
ceksiniz. Bay Iyengar yoga uygulamasi-
n1 gurme bir yemege benzetir. Yemeklere
saldirir ve siiratle yerseniz yemeginizde-
ki ince lezzetleri fark edemeyebilirsiniz.
Bunun yerine, kii¢lik lokmalarla tadina
vararak yerseniz yasayacaginiz tecriibe
unutulmaz olur.
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Yoga, viicudun karmagik yapisina azar
azar niifuz ederek tiim benliginizin bir par-
casi olur.

Pranayama uygulamasindan sonra otu-
rarak veya uzanarak “Savasana” durusuna
gecin. Zihninizin sakinlige ve viicudunu-
zun tam bir gevsemeye kavugmasi i¢in en
az bes dakika bekleyin. Savasana’nin so-
nucunda zihniniz ve viicudunuz tazelene-
cektir.

Umariz tavsiyelerimiz hatha yoganin bu
boliimiinden daha fazla faydalanmaniza
yardimci olur. Unutmayin, usta bir egitme-
nin onderliginde birebir alacaginmz bir egi-
time paha bicilemez.

YATAR POZISYON

1. Battaniyeleri hazirlayarak baslayin.
Her insanin farkli beden yapisina sahip ol-
dugunu unutmadan battaniyeleri dorde kat-

layin. Egitmeniniz veya terapistiniz biitiin
duruslari size uygun olacak sekilde uyarla-
yabilir.

Dorde katlamis battaniye.
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2. Bacaklarimiz1 baldirlariniz hizasin-
dan bir kusakla bagladiktan sonra elleri-
nizi parmaklarmiz ileriye bakar sekilde
yere kalcanizin biraz gerisine yerlestirin.
Dirseklerinizi yere dogru kirarak bedenini-
zi katladi@iniz battaniyelere dogru yatirin.
Bunu yaparken ¢enenizi kopriiciik kemigi-
nize yaklastiracak sekilde gdgsiiniizii yiik-
seltin. Ellerinizi yerde kaydirarak, teninizi
dizlerinize dogru itecek sekilde kalganizin
altina sokun. Bunu dogru bir sekilde yap-
mak Onemli ¢iinkii ancak boylece kuyruk
sokumunuz, omurganiz ve basiniz dogru
bir hizaya gelebilir. Bu hizalanma ile bede-
niniz ve beyniniz tam olarak gevseyebilir.

Kadinlar yere sirtiistii yatarken battani-
yelerin bellerinin altina kadar gelmemesine
dikkat etmelidir. Erkekler i¢in bu durumun
bir sakincasi yok.

Kadinlarin i¢ organlar1 erkeklere gore
biraz farkli yerlesmistir ve bobreklere, ko-
lona veya iireme organlarina yapilacak bir
baskidan kag¢inilmasi gerekir. Kadinlar bu
durugu yaparken battaniyelerin (iki veya
lic adet) ucunu kaburgalarinin bittigi yere
gelecek sekilde ayarlayarak bellerini olasi
bir basinc¢tan korumalidirlar.

Omuzlardan itibaren yukar1 bakan ba-
siniz battaniyeler tarafindan desteklenir.
Eger bacaklariniz1 gevsetmek zor geliyor-
sa kusag1 baldirlarinizin orta boliimiinden
baglayin. Boylece bacaklariniz kalca ke-
migine baglandiklar1 hizada kalacaklar ve
agirliklart asagiya dogru olacaktir.

3. Dizlerinizin altina bir yastik koya-
rak bu durusu daha da gelistirebilirsiniz.
Beden oOlgiiniize gore bir yastik veya kat-
lanmis bir battaniye kullanabilirsiniz.
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4. Bu noktada, bacaklariniz ve kalga-
niz gevsemis olmali. Kuyruk sokumunuz,
omurganizin en alt ucu, iyice desteklen-
mis durumda. Omuzlariniz geriye, gogsii-
nlizden uzaga dogru kayiyor. Yaptigimiz

Yalnizca iist ilyak kanada erisen battaniye.

birkag kiiciik ayarlama ile gogiis kafesiniz
yani nefes aldiginiz bolge geniglemistir ar-
tik.

5. Simdi kollarinizi, avuglariniz yu-
kar1 bakar durumda, viicudunuzla otuz
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Bacaklar bagh.

derecelik a¢1 yapacak sekilde yana uzatin.
Bagparmaklarinizin yere dogru yaklasarak
kollariniz1 c¢evirmesine ve omuzlarinizi
gbgsiiniizden daha da uzaklagtirmasina izin
verin. Ancak, bunu yaparken bagparmakla-
riniza kuvvet uygulamayin, birakin kendi
agirliklariyla yere yaklagsinlar. Bagparma-
gimiz ve avuclariniz acikken cigerleriniz
daha az zorlanir ve nefes alma kapasiteniz
artar.

6. Bu durugta nefes alim1 gébegin arka
kismindan baglar. Omurga boyunca yuka-
r1 dogru ilerleyen nefes, diyaframin asagi
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Yastikla / Goz torbasiyla.

cekilmesiyle gogiis kafesinin genisleme-
sine ve boylece kaburgalarin alinan nefesi
gogiis kemigine dogru getirmesine imkan
tanimis olur. Yenileyici duruglarda nefes
her zaman burundan ve bir metot ile alinir.
Nefes alirken, hava buruna iist dudaga ya-
kin olan alt kisimdan girer. Nefes verirken,
hava burnumuzun ucundan cikar. Bu me-
tot 6zel bir nefes ritmi olugsmasini saglar.
Birka¢ saniye icerisinde, nefesinizin kisa
alig-veriglerden daha dolgun bir nefes aliga
ve daha yavas ve uzun bir nefes verige do-
niistiigiinii fark edeceksiniz.



Bay Iyengar nefes almanin viicudu can-
landirdigini, nefes vermenin ise bir tesli-
miyet durumu oldugunu anlatir. Bu durum
viicudun, Ozellikle de merkezi sinir siste-
minin, gevseyerek yenilenmesine olanak
tanir. Bu durusta battaniyelerle iyice des-
teklenen viicudumuzda nefes alma siste-
mimizi yani cigerlerimizi, bronslarimizi
ve diyaframimizi agiyoruz. Durug, karaci-
gerimiz icinde yararli. Tek bagina bu nefes
beynimize giden kan akigin1 arttiriyor.

7. Durusun herhangi bir evresinde bir
g0z torbasi ilave edilebilir. Torba, kag bol-
gesinden uygulanir. Torbay: takarken alin
derisini asagiya, burnunuza dogru cekin
ve torbanin agirlhiginin sakaklariniza ve
kulaklarimiza dogru yonelmesini saglayin.
Gozleriniz torbaya veya gozkapaklariniza
bakmamali. Gozleriniz asagiya, kalbinize
dogru bakmali ki beyninizin 6n loplarina
basin¢ olusturmasinlar. Gozlerinizin do-
gurdugu uyarilmalari ortadan kaldirarak ve
kulaklarinizi sadece nefesinizi dinlemeye
yogunlagtirarak dis diinyadan gelen stresi
yok etmis ve boylece zihninizin giiciinii
kesfetmeye baglamis oldunuz.

YUMUSAK NEFES

1. Yukarida anlatilan durusu gercek-
lestirince, bes ila on dakika boyunca nor-
mal nefes alip vererek viicudun ve zihnin
rahatlamasina firsat verin. Bu noktada ne-
fes su sekilde yonlendirilebilir: Nefes alir-
ken hava gobegin arkasindan baglayarak
gbgsiin yanlarina dogru yiikselir. Burun
deligini hafifce genisleterek iist dudagin

PRANAYAMA VE GEVSEME

lizerinden giren hava, burnun ucundan ta-
mamen gevsek duran burun deliklerinden
tekrar ¢ikar. Gogiis genislemis olarak tutu-
lurken gobek omurgaya dogru geri cekilir.

2. Biitiin pranayamalara oldugu gibi
Yumusak Nefese de akcigerleri temizle-
mek ve gerginligi azaltmak icin nefes ve-
rerek baslaym. Nefes alirken genislemis
burun deliklerinizden giren havanin gébe-
ginizin arkasindan baglayarak gogsiiniiziin
yanlarina dogru yiikselmesine izin verin.
Sonra burnunuzun ucundan nefesinizi ve-
rirken gégsiiniiziin genis, bedeninizin gev-
sek ve gozlerinizin elmacik kemiklerinizin
iclerinde kalmasina 0zen gosterin. Rahat
oldugunuz siirece Yumusak Nefese devam
edin. Bir tekrar; bir nefes veris, bir nefes
alis ve tekrar bir nefes veristen olusur.

3. Bir dakika boyunca normal nefes
alip verdikten sonra yeni bir tekrara bas-
laymn. Bir siire sonra nefes veriglerinizin
nefes aliglarinizdan daha uzun hale geldi-
gini fark edeceksiniz ki bu istenen bir du-
rumdur. Kac¢ tekrar yapacaginiz tamamen
kisisel bir karardir.

UJJAYI

Bu uygulama, akcigerlerin tamamen
genigledigi ve goOgsiin bir giivercin gibi
sigirildigi bir pranayamadir. Bu calisma-
da nefes alirken, kiyiya vuran dalgalarin
cikardigina benzer bir ses ¢ikiyor. Nefes
verirken ¢ikan ses ise dalganin ¢ekilirken
cikardigi sese benziyor.

1. Yumusak bir nefes verisle baglayin.
Cigerleri zorlamadan tamamen bosaltin.
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2. “Ah” sesi ¢ikararak her iki burun de-
liginden derin, diizenli ve yavas bir nefes
alin. Cikardiginiz ses duyulabilir olmali.

3. Cigerlerinizi olabildigi kadar dol-
durun. Nefes alirken, gozlerinizin elma-
cik kemiklerinizin iclerine dogru inmesi
onemlidir. Sonra nefesinizi tutmadan ver-
meye baslayn.

Bizim gibi MS hastalari icin, uygulama-
nin baglangi¢c evrelerinde nefes tutmanin
bir faydas1 olmadigin1 unutmayin. Pek ¢ok
muhtemel yan etkisi yaninda, nefes tutmak
sinir sisteminin agir1 yiiklenerek yorulma-
sina yol acabilir.

4. Nefes verirken hava her iki burun
deliginden yavas ve kontrollii bir sekilde
cikar. Gogsiin miimkiin oldugu kadar ge-
nis kalmali. Gobek bolgesi omurgaya dog-
ru yavasca geri ¢cekilmeli. Boyun ve omuz
bolgesinde gerginlik olmamasina dikkat
edin. Cikarmaya devam ettiginiz “ah” sesi
catlamadan diizenli bir sekilde duyulmali.
Nefes vermenin sonunda zorlamadan tek-
rar yumusak nefese baglayin.

Bu klasik uygulamaya bir de alternatif
vardir. Bay Iyengar, bizim gibi MS hasta-
larinin sinir sistemlerini asir1 zorlamadan
korumalar1 gerektigini vurguluyor. Bu
ylizden her pranayama arasinda iic Yumu-
sak Nefes tavsiye ediliyor. Bunun icin $0y-
le bir siralama uygulayabilirsiniz: Ug Yu-
musak Nefes, liclincii nefes veristen sonra
Ujjayi nefes alig/veris, sonra seti tamamla-
mak icin li¢ Yumusak Nefes daha.
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5. Uciincii Yumusak Nefes veristen
sonra ikinci sete baglayin.

Bir miiddet sonra c¢ok rahat bir gekil-
de tamamlayabileceginiz bu uygulamanin
sonuclar1 oldukca tatmin edici olacaktir.
Unutmayin, 6zellikle bu pranayamay1 ko-
sullar uygunsa her zaman yapabilirsiniz.

BIRINCI VILOMA

Bu pranayama, ii¢ bolimlii bir nefes
alistan ve yumusak bir Ujjayi nefes veris-
ten olusur. Burada amac¢ nefes alma siste-
mimizin farkina varmak ve onu miimkiin
oldugu kadar kontrol etmektir.
Nefes alis ii¢ boliime ayrilmistir.

1. Ug¢ Yumusak Nefes ile baslayin.

2. Yumusak Nefesin iiciincii nefes ve-
risiyle beraber nefes almaya baslayarak
havay1 gobeginizden baglayarak diyafra-
miniza, gdgiis kafesinin ucuna kadar geti-
rin. Durun ve diyaframinizin gevsek oldu-
gundan emin olun.

3. Gogsiinlizii miimkiin oldugu kadar
acarak nefesi gogiis kafesinizin ortasina
kadar ¢ikartin. Durun.

4. Gogsiiniiziin yanlarim yiikselterek
nefesi kopriiciik kemiklerinize kadar cika-
rin. Gozlerinizi asa8iya, kalbinize dogru
serbest birakin.

5. Sonra uzun, yumusak bir Ujjayi ile
nefesinizi birakarak asagiya, gobeginizin
altina dogru algalin.

6. Bir sonraki nefes aligsla beraber ii¢
Yumusak Nefese baslayin.

Bu pranayamada harcanan enerjiyi goz
Oniine alarak sadece size uygun olan kada-



rint yapin. Tekrar sayisinda kendinizi zorla-
maymn. Bu uygulamanin klasik tarifinde nefes
alisi her evresinde nefesin tutulmasi anlatilir
ama biz buna uymayacagiz ciinkii bu asamada
nefes tutmak bizim icin uygun degil.

IKINCI VILOMA

Bu pranayamada nefes veris ili¢ boliime
ayriliyor.

1. Ug Yumusak Nefes ile baslayin.

2. Ucgiincii nefes verisle beraber, yumu-
sak bir Ujjayi kullanarak nefesinizi gogiis
kafesinizden yukariya, gogiis kemiginizin
ist ucuna kadar yiikseltin.

3. Nefesinizi kopriiciik kemiklerinizden
gogiis kafesinizin ortasina kadar birakin.

4. Sonra nefesinizi gogiis kafesinizin
altina, diyaframiniza kadar birakin.

5. Nefesin yavasca gdbeginizin altina
inmesine izin verin.

6. Nefes alarak iic Yumusak Nefeslik
sete baglayin.

Birinci Vilomadaki kural burada da ge-
cerli. Tekrarlarda kendinizi zorlamayin ve
size uygun olan kadarini yapin.

UCUNCU VILOMA

Bu pranayamada o©nceki uygulamalar
birlestiriliyor. Her {iciiniin, bir arada biitiin
bir uygulama seklinde yapilmasi gerekiyor.
Uygulama sirasinda yorgunluk hissederse-
niz hemen durun ve Savasana’ya gecin.
(Derin gevseme)

1. Ug¢ Yumusak Nefes ile baslayin.

PRANAYAMA VE GEVSEME

2. Ugiincii nefes verisle beraber, Birin-
ci Vilomada anlatildig1 sekilde iic asamali
nefes alisa baslayin.

3. Nefes almanin sonunda Ikinci Vilo-
mada anlatilan nefes verise gegin.

4. Nefes verisin sonunda nefes alarak
tic Yumusak Nefese baslayin.

5. Pranayama uygulamasini tamam-
layinca hemen Savasanaya gecin. Normal
aktivitelerinize baglamadan 6nce kendini-
zi tazelenmis ve canlanmig hissetmek i¢in
gerektigi kadar zaman1 Savasana pozisyo-
nunda gecirin.

FAYDALAR

Bizim gibi MS hastalar1 i¢in viicudumu-
zun emdigi oksijen miktari hayati onem ta-
sir. Giinliik aktivitelerimizi yaparken sinir
sistemimiz etkili bir oksijen dagitim siste-
mine ihtiya¢ duyar. Pek ¢ok kaynaktan ge-
len sikint1 ve stresle bas edebilmek icinde
etkili bir araca ihtiyacimiz var. Derin ve
kompleks bir uygulama olan Pranayama,
Omiir boyu siirecek olan bir adanmislik ve
calisma gerektirir. Baglamak i¢in bu bes
boliimii secmek bize bu muhtesem uygu-
lamay1 tecriibe ederek faydalanmaya bas-
lama imkan verir. Deneyimlerini bizlerle
paylasmak isteyecek, giinliik hayatlarinda
Pranayama caligmalarina yer veren pek
cok tecriibeli ve sertifika sahibi egitmen
var. Onlarla temasa ge¢cmek bizler i¢in ¢ok
faydal1 olacaktir.

Bizim gibi Pranayama uygulamalari
yapanlar, etraflarinda bu deneyimlerinden
faydalanarak hayatlarin1 daha iyilestirebi-
lecek istekli 6grenciler ararlar. Hayatimiza
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bir yenilik sokarken baglangicta genellik-
le cok istekli oluruz ama sonra bir sebep
amacimiza ulasmamizi engeller. Bir sii-
religine ara verdigimizde bu ara gittikce
uzar ve sonunda istegimizi kaybedip hayal
kirikligina ugrariz. Pranayama uygulama-
sinin bir farki vardir. Nefes hayatimizin
her aninda vardir ve calismalarimiza tekrar
tekrar baslayabiliriz. Uzun siireli uygulayi-
cilarin ¢cogu calismalar1 saglam bir diizene
ulasmadan Once defalarca durup yeniden
baglamiglardir. Hayatimiza getirdigi fay-
dalar1 gordiikten sonra, Pranayamaya paha
bigmek ¢ok zordur.

SAVASANA
YERDE GEVSEME
DURUS$U

1. Duruma gore, yere herhangi bir sey
sermeden veya bir battaniyenin {izerine ya-
tabilirsiniz. Bagin altina, omuzlarin iizeri-
ne degecek sekilde, katlanmis bir battaniye
koyulur. Eger bacaklar1 diiz ve gevsek bir

durumda tutmak size zor gelirse, rulo yapil-
mi1s matlarin her iki bacagin yanlarina yer-
lestirilmis olduguna dikkat edin. Belinizde
bir rahatsizlik hissederseniz, dizlerinizin
altina rulo yapilmis bir mat ve ayaklarini-
zin altina bir yiikseltici yerlestirilebilir.

2. Bacaklar1 baldirlar hizasindan bir
kusakla baglamak genellikle daha serbest
ve gevsek bir durus almamiza yardimci
olur. Sonra ellerinizi kalcanizin arkasina
yerlestirin, gogsiiniizii sisirin, gogsiiniiz
ve boynunuz serbest kalacak bir sekilde
geriye dogru uzanin. Yerde uzanir pozis-
yona gelince, ellerinizin yardimiyla kaba
etlerinizi baldirlariniza dogru itin. Bir goz
torbasi veya katlanmig bir havluyu gozle-
rinizin {lizerine yerlestirebilirsiniz. Kiirek
kemiklerinizi, alt uglar1 kalbinize dogru
gelecek sekilde asagiya, omurganiza dogru
cekin. Kiirek kemiklerinizin arasinda kalan
bolgeyi yukari, kalbinize dogru kaldirin.
Sonra ellerinizi otuz derece kadar yanlara
acin. Avuglarmiz yukari bakar, parmakla-
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riniz gevsek ve bagparmaginiz yere diiser
sekilde serbest olsun. Bu pozisyon, gogsii-
niizlin yanlarini genisleterek daha rahat ve
yumusak bir sekilde nefes almanizi saglar.

3. Cenenizin gogiis kemiginizle ayni
hizada oldugundan emin olun. Eger degil-
se, basinizin altina bir battaniye daha ko-
yun. Bagimizin tiim agirli§inin battaniye-
lerin iizerine esit bir sekilde dagildigindan
emin olun. Cenenizin agirhigim kulakla-
riniza dogru birakin. Dudaklarinizi arala-
yarak iist dudaginizin dislerinizin {izerine
yayilmasina izin verin. Gozlerinizin gev-

Yapiskan matin konumlandirilmasi.

seyen yiiziinlizle beraber rahatlayarak asa-
giya, kalbinize dogru inmesine izin verin.
Gozlerinizin yanlar1 adeta uzayarak sakak-
larinizdaki gerginligi azaltacaktir.

4. Sinir sistemimizin ihtiya¢ duydugu
enerjinin biiylik bir boliimii dogru bir yiiz
ifadesini saglamaya harcanir. Daha tatmin
edici bir Savasanaya ulagsmak i¢in yiiz kas-
larimiz1 gevsetmeye gereken Onemi ver-
meliyiz. Yiiz kemiklerimizi yere dogru
serbest birakalim. Bogazimiz gevsek, boy-
numuzun yanlari yere dogru sarkmis olma-
l1. Bu pozisyonda omuzlarimiz yere dogru
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alcalarak kopriiciik kemiklerimizi ve go-
giis kafesimizin iist kismini rahatlatacaktir.
Kollarimizin iist kisimlar1 agirlasirken bi-
leklerimiz ve ellerimiz hafifler.

5. Bedenimizin agirliginin yere yayil-
masina izin verelim. Kaslarmizin zayifli-
gindan veya omurganizin seklinden dolay1
gogiis kafesinizde bir rahatsizlik olusabilir.
Bu durumda, bedeninizin yan tarafina, kol-
tuk altinizdan belinize gelecek sekilde rulo
yapilmig bir mat yerlestirebilirsiniz.

6. Kasik bolgenizin agirligi yere dogru
inerek karninizin alt bélgesinin rahatlama-
sint saglar. Bu, bel kasinizda ve bagirsak-
larinizdaki muhtemel gerginligi yok eder.

7. Baldirlardaki biiyiik kaslar uyluk
kemigi boyunca gevser. Bacagin arkasin-
daki kaslar ve baglar yer tarafindan des-
teklenerek gevserler. Uyluk kemikleri diz-
lerin arkasinda fazladan bir ¢ekilmeye yol
acmadan agagiya dogru uzarlar. Eger boyle
bir cekilme hissederseniz, dizlerinizin al-
tina bir battaniye veya mat yerlestirin. Ilk
basta birbirlerine yaklagsan ayak uclarinizin
gevsemeyle beraber ayrilarak yanlara, yere
dogru inmelerine izin verin.

8. Nefesiniz diizenli ve yumusak ol-
sun. Gobeginizin arkasindan baglattiginiz
nefesin gogsiiniiziin yanlarina dogru yiik-
selmesine dikkat edin. Nefesinize yogun-
lasmaniz onemli, aksi halde insan kolaylik-
la giinliik olaylar1 diisiinmeye baslar veya
hayallere dalabilir.

Bu durug, ustalagmasi en 6nemli olan-
lardan biridir. Bir yandan yoga caligmasi
boyunca 6grendiklerimizi 6ziimseme firsa-
t1 verirken diger yandan sagligimiza kavus-
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mamiz icin gerekli olan iyilesme siirecinin
bir parcgasi olur. Savasana, bize sagladigi
sakinlikle uyandirdigi i¢ diinyamizin ihti-
yaclarint anlama imkani sagliyor. Egitme-
nin varlig1 bize bir giiven duygusu veriyor.
Etrafimiz1 saran sessizligi hissetmek ¢ok
sik yasama imkani bulamadigimiz bir tec-
riibe oluyor.

9. Nefesinize  konsantre  olmanin
imkéansiz hale geldigi noktada saginiza
dogru yuvarlanin. Basinizi sag kolunuzun
icine yerlestirin. Battaniyenizi kolunuzun
tizerine, bagimmizin altina koyun. Sol dizi-
nizi sag bacaginizin iizerinden asirtin ve
dizinizin i¢ tarafindan bir takoz, battaniye
veya rulo yapilmis bir mat ile destekleyin.
Sag bacaginizi iyice uzatin ve basinizin ar-
kasin1 sag ayaginizla ayni hizaya getirin.
Sol eliniz bedeninizin 6niinde yere birakil-
mis sekilde diiz bir ¢izgi iizerinde uzanin.
Bu pozisyonda, gozleriniz kapali olarak
birka¢ dakika kalin.

10. Sol elinizle yere bastirarak oturur
pozisyona gecin ve battaniyeleri altiniza
yerlestirin. Gozlerinizi agmayin ve diizen-
li, yumusak nefesler alin. Bir nefes aligla
beraber go6zlerinizi acin ve egitmeninizi
selamlayin.

11. Kullandiginiz biitiin yardimci ge-
recleri yerlerine koymak diistinceli bir dav-
ranisg olur. Boylece ister ticari bir igletme,
ister kendi eviniz olsun, yoga alaniniz her
zaman temiz ve diizenli kalir.

Namaste.






u bélimde, MS ile gelen yedi degisik sorunun ¢éziimiinde
yoganin bize nasil yardimci olabilecegini anlatirken, bilgi
sahibi hastalari ve tip ¢evrelerini hedef alan bazi tibbi agik-
lamalara yer verecegiz. Her soruna uygun yoga duruslar tarif ede-
cegiz. Bu pozlar; orta ve agir seviyedeki MS hastalari, yeni teshis
edilmis ve tim fonksiyonlarini kaybetmek istemeyen hastalar ve agir
bir MS tablosundan ilaglar sayesinde “geri donebilmis” kisiler icin uy-
gundur.
Bazi duruslarin yapilmasi imkéansiz gérinebilir ama ¢ogu su U¢ var-
yasyonla anlatilir:

+ Klasik veya standart durus, iyi bir dengeye ve cesarete sahip orta
siddette MS hastalar icindir.

+ Baslangic¢ seviyesi durus, yogaya sipheyle bakan ve hareket ka-
biliyetleri sinirli kisiler icindir.

+ Orta seviye durus, isminden de anlasilacagi gibi baslangi¢ seviye-
si ile klasik durus arasindaki gecisi saglar.

Duruslar faydalarina gére gruplandirilmistir. Hastalar; hareket kabi-
liyetlerinde, gliclerinde, koordinasyonlarinda veya dengelerinde yeni
bazi limitlerin farkina varabilirler. Kendileri, doktorlari veya fizik tedavi
uzmanlari onlar icin en uygun baslangi¢ duruslarina karar verebilirler.

Klasik duruslar MS’den en az etkilenmis hastalar icin hemen uygun
gelebilir. Ayrica bu duruslari hemen uygulayamasalar da yoganin daha
az zorlayan bu sekliyle ilgilenen Kkisiler icin de édnemlidirler. Bu Kkisiler
icin ileride neler yapabileceklerini gérmek énemli bir ilham kaynagi
olacaktir.

Bu klasik duruslar itinayla ve akillica bir araya getirildi. Her biri
Beethoven'’in parcalari gibi birer sanat eseridir. Bu kitapta 6zelliklerine
gore gruplandirildilar fakat her biri kuvveti, koordinasyonu ve denge-
yi arttiracak detaylara sahiptir. Bu duruslar deniz kenarlarinda bulunan
dizgiin ylizeyli yuvarlak taslara benzerler, uzun yillardir yoga diinyasi
tarafindan islenip cilalaniyorlar.
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Her durusta ilk olarak daha zor olan klasik versiyon anlatiimistir. Bu-
nun sebebi, baslangi¢c seviyesi durusta da korunmasi gereken viicut
iliskilerine gereken vurguyu yapabilmektir. Baslangic ve orta seviye
duruslar, size sonunda varmak isteyeceginiz klasik durusa dogru yoén-
lenen degisik seviyeler sunarlar.

Unutmayin, her durus cok sayida yoga uygulayicisi tarafindan zaman
icerisinde gelistirilmis bir form ve fonksiyon kompozisyonudur. Dahice
bir araya getirilmis kasilmalar ve gevsemeler birbirleriyle o kadar giizel
bittinlesmislerdir ki, cogunlukla ayirt edilemezler.

MS, kabaca sdylemek gerekirse iki degisik sekilde seyreder: Bir gu-
rup hasta aralar verip tekrar tekrar nikseden arazlar yasarken (teshis
konulan hastalarin yaklasik %67’si bu guruba girer), diger gurubun has-
talig1 diizenli bir ilerleme gosterir.

Yoga Neden Yararh

MS hastaliginin sebebi de tedavisi de bilinmiyor. Bu ylizden, yoga-
nin hastaligl olusturan sebepler lizerinde mi yoksa hastaligin gelisimi
tizerinde mi etkisinin oldugunu séylemek imkansizdir. Ancak, pek cok
ornek ve cesitli calismalar gosteriyor ki, tek basina yoga her tiir MS
hastasinda iyilesmeler sagliyor. Yoganin, hastaligin dejeneratif etkile-
rinden daha kuvvetli iyilestirici etkileri oldugu acik¢a goriltyor. Gelis-
meyi destekleyen ve yardimsiz yapilabildigi icin bagimhlig1 azaltan bir
teknik olmasi sebebiyle yoga MS ile savasta cok uygun bir aractir.

Sorununuz ne olursa olsun; kuvvet kaybi, hareket kabiliyetinde azal-
ma, zayiflik, koordinasyon bozuklugu, dengesizlik veya vicudun ce-
sitli boélgelerinde uyusmalar, yoga istemsiz kas hareketlerini azaltarak,
kuvveti, koordinasyonu ve dengeyi arttirarak size yardimci olur. Biittin
diger faktodrler bir yana, yoga enerjinizi arttirir.

Yoga Uc¢ sebeple MS hastalari icin cok degerlidir: Birincisi, yoga ca-
hismalari fonksiyonel eksiklikleri azaltir. ikincisi, bagimsizhig1 tesvik etti-
i icin dzgiliveni arttinr. Uglinciisi ve en dnemlisi ki, yoganin éncelikli
amaci budur, diizenli ve sakin bir zihin yapisi saglar.

113




Modern psikologlar Paul Ekman, Joseph Campos, Richard Davidson,
ve Frans de Waal (9), pek ¢cok duygunun viicut tepkileriyle iliskili oldu-
8u, viicut pasifken duygularimizi hissetmedigimiz konusunda William
James ile ayni fikirdeler. Bu durum MS’le yasayan hastalara oldukg¢a
uymaktadir.

Cok kulttrla calismalar, rastgele secilen kisilere, tamamen anatomik
terimlerle gézlerini oldukc¢a genis agmalari, dudaklarint ayirmalari ve dil-
lerini biraz ¢ikarmalari (béylece Igrenmenin yiiz ifadesini olustururken)
sOylendigi ve ne hissettikleri soruldugunda “Igrenme” yanitini almislar-
dir. Bir digr deyisle, ne yaptigimizi gézlemleyerek nasil hissettigimizi
anlamay1 6grendik (10). Kimisi, beyinde bir néronun harekete gecerek,
parmag) kipirdatacak néron zincirini uyardig) bir resimden biiyllenmek-
tedir. Zihnin maddeye hakimiyeti: beyin viicudu harekete gecirir. Yoga
tam tersine odaklanir. Ayak parmaklarina dokunmak hamstringleri uza-
tir. Gerilir ve kisa siire i¢inde rahatlar. Beyin ve merkezi sinir sisteminiz
gerilmis kasin uzun siiren gevsemesini hissettikce sakinlesir. Evet, beyin
vicudu harekete gecirir ancak viicudun harekete gecmesini saglayan
zihin ve viicudun zihne geribildirim mekanizmasidir, yani yogadir.

Kisi yogayi bir egitimciden 6g8renip kendi basina pratik yaptiginda
yeterli hale gelir. Cok uzun olmasi gerekmeyen bu siirecte (ortalama
birka¢ ay) birey viicut hakkinda temel bir bilgiye sahip olur. Bu bilgi
oncelikle viicudun 6zelliklerini, daha sonra ortak kas gruplarinin yer ve
islevlerini kapsar. Bu noktada birey, makaslamaya sebep olan adduik-
torlerin egilimi veya doért-bes basamaktan fazla merdiven inildiginde
gluteus medius kasinin spazmini anlayabilecek durumdadir.

Egilimlerden ve hangi durumda meydana geldiginden haberdar ol-
mak yardimar olacaktir. Bireyin dikkatini probleme ve onun yarattigi
genel endiseye toplamasi fayda saglar. Problemin farkinda olduktan
sonra birey ya fazla basamakh merdivenlerden uzak duracak, ya da
meydana geldiginde spastisiteyi ve etkilerini azaltacak germe teknik-
leri kullanacaktir. Kasin spastisiteye egilimini azaltan germe teknikleri
ayni zamanda, kalcalarda ve bileklerde hareket acikligini arttirarak kasi
gliclendirecek, ylirime ve merdivenlerin yaratacagi stresi ortadan kal-
diracaktir. Bu endise dogal olarak tim refleksleri daha da arttirir.

Kisinin belirli fizyolojik durumlardan kacinabilecegini bilmek, onlar icin
“antreman yaptigini” ve onlari idare ettigini izlemek, onlarla basindan so-
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nuna dek basa cikmak demektir. MS’li hastalarin bu durumlari sinirlamasi,
tanimasi, iyilestirmesi veya onlardan kaginmasi hayatlarini kolaylastirir. Bu
kendi basina oldukga iyidir ancak ayni zamanda iyi olma halini ve “basari
basariy1 getirir” séziinii destekleyecek gtiveni ortaya cikartir.

Tesvik ve Onlem

Modern motivasyon psikolojisi konusunda yeni ufuklar acan bir disu-
niir olan Columbia Universitesi’nden Prof. E. Tory Higgins, iki tip “gén-
dergesel odak”tan (11) bahseder. iki tutum da derecesi ve zamani de-
gismekle birlikte hepimizde mevcuttur. Tesvik basariya, kisinin altindan
kalkabilecegi islere, denemek icin alinan riskin karsiiginda hatalar kena-
ra itmeye odaklidir. Onlem hatay1 en aza indirir, daha fazla basari elde
edilecegi halde utanc verici hatalari yapmamak icin firsatlar geri cevirtir.
Biri basarmak icin calisirken digeri basarisiz olmamaya dikkat eder.

Onlem ve tesvigin ameliyathanede, miiteahhitin ofisinde ve sanat-
cinin stiidyosunda yeri vardir. Malesef engel ve ozirler kisiyi, daha
olumlu ve riskli bir tutumun daha fazla getirisi olabilecegi noktalar-
da dahi 6nlem almaya iter. Yoga kisilere kendi kararlar1 dogrultusunda
tesvik ve 6nlem secenekleri sunarak en basta az olup, sonra artan bir
hizda terazilerin esitlenmesini saglar. Artan stikunet, ustalik ve kontrol
hislerini beraberinde getirir.

Dengesiz ve daginik dahinin romantik gorisiniin tersine, MS’li has-
talarda duygusal istikrar zihinsel kapasiteyi arttirir ve hayata karsi daha
yaratici bir tutum olusmasini saglar.

Tekrarlayan-Diizelen MS’de Yoganin Farkhh Kullanimlar

Tekrarlayan-diizelen MS, ataklari arasinda, cekilen bir ordu gibi ar-
kasinda bir vakum birakir. Acil calisma yapilmazsa islevsel hasar, n6-
rolojik hasarin éniine gececektir (tanima gére noérolojik hasar genelde
bir miktar geriler). Bu noktadaki ihtiyaci yoga tamamen karsilayacaktir:
enerji ve odagl geri kazanmak, hareket acikhgini arttirmak icin esne-
mek, sekel kalan spastisiteye karsi gelmek, giicli, koordinasyonu ve
dengeyi arttirmak. Cesitli karmasik duruslar stirekli tekrarlanarak bu
amaclara erisilebilir. Ayni durum, serebral palsi, inme, Parkinson has-
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taligl, kafa travmasi veya omurilik hasari gibi islevsel sekelli ndrolojik
hasar durumlarinda da gecerlidir.

ilerleyici MS ise biraz farklidir ancak gerileme olmamasina ragmen
kaybedilmis bolge énemli dlclide geri kazanilabilir. Bu durumda, azal-
mis kapasiteye direnmek ve esnek bicimde ona uyum saglamak icin
egitmenin tim deneyimi ve teknik donanimi ile 6grencinin veya hasta-
nin tim becerisi gereklidir. Cesitli yetilerin alisiimadik bicimde kullanil-
masini gerektirebilir. bunun u¢ 6rneklerinden bir tanesi ayak parmak-
lariyla fircay tutarak resim yapmasini 6grenmis pek cok kisidir. Bazisi
ise, tekerlekli sandalye ile maratonda yarisip, ayakla oldugundan cok
daha hizl bitirenler gibi, normal kabiliyetini ayni sekilde kullanir. Kimisi
noérolojik problemlerinin en azindan belli bir siire icin onlar1 engelle-
yemeyecegi sekilde odaklanabilir. Ornegin Gilles de la Tourette send-
romunda tikler, bir sunum sirasinda istemli olarak bastirilabilir. Ayni
bastirma titremede de mimkuinddr.

Rehabilitasyon tibbinda, ampiitasyon, yaralanma, inme veya hastalik
sebebiyle yasayan dokunun kaybedildigi sakathk, giyinme, yikanma,
yurime gibi temel islerin yerine getirilemedigi engellilik ve toplumda
ebeveyn, 6grenci veya calisan gibi genel rollerin altindan kalkilamadig:
yetersizlik birbirinden farklidir.

iki MS tipinde de yoganin asil gdrevi, sakatlik pek kontrol edilemez-
ken engeliligi, dolayisiyla yetersizligi azaltmaktir: sag bacagini daha az
kontrol edebilen kisilerin yine de glvenli bir sekilde ylirimesini sagla-
mak (engelliligi azaltmak) ve bdylece Is yapabilmelerine olanak vermek
(yetersizligi azaltmak). Yoganin altta yatan sebebi, 6rnegin quadriceps
kasina sinirsel iletiyi engelleyen plaklari, ortadan kaldirip kaldirmadigi
belli degildir.

Motivasyon, Geri Bildirim ve Mucizeler

D.V. Buonomano ve M.M. Merzenich’in calismalari, orta parmak-
lar1 hissizlestirilmis maymunlarin beyinlerinin duyu algilayan kisminda
degisiklikler oldugunu ortaya koymustur (12). Bu parmaktan gelen du-
yulari algilamaya adanmis olan ndrolojik doku bu kez isaret parmagin-
dan, ylzik parmagindan veya basparmaktan gelen veri ile uyarilmak-
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tadir. Bliytileyici sekilde, orta parmagin hissi yerine geldiginde, beynin
ayni bdlimiu yine yalnizca orta parmaktan gelen uyariya yanit vermeye
baslamistir. Beyin, kullanabilecegi bilgiyi algilamak lizere hassasiyetini
degistirerek veri kaybina ve daha sonra yeniden kazanima uyum sagla-
maktadir. “Bireysel bir néron veya néron grubu degildir. Farki yaratan,
beynin aginin tam butlnlesmesidir.” (12)

Daha yakin zamanda, Christopher Reeves ve laboratuar biliminsanlari, kas
anatomisi ve kinezyolojiye dikkat edilerek strtiduler agr, bilingli calismanin
Imkansiz goriinen islevleri saglayabildigini ortaya koymustur. (13, 20)

Heniiz aciklanamayan bir mekanizmayla, inme veya omurilik hasari
sonrasl heterefor, felcli bir uzvu hareket ettirmek icin yapilan sik ve is-
temli denemeler basariyla sonuglanmaktadir. beyin ve omurilikteki bu
degisimlerin imkansiz oldugu distinilirdid. Ramon Y Cajal ve Camillo
Golgi gibi cok dnemli néropatologlarin calismalari, “4 veya 5 yasindan
itibaren noérolojik gelisim pinarinin bir daha akmamak tzere kurudu-
gunu” belirtmekteydi (14, 15). Ancak, inme hastalariyla Birmingham,
Alabama Universitesi’nde yapilan calismalar gibi, bunun tersini gdste-
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ren pek ¢cok édrnek mevcuttur. Yeterli sayida hasta, etkilenmeyen uzuv-
larinin hemiparetik veya hemiplejik taraflarini kullanmalarini gerektire-
cek sekilde baglanmasina riza gosterdi. Yapmak istediklerini etkilenen
uzuvlariyla yapmalari gerekiyordu. Bu durum siklikla etkilenen, hatta
felgli uzuvlari saghgina kavusturdu (16).

Motivasyon ¢ok Snemlidir. Dr. Merzenich ve Christopher Reeves’e
gore, aktivitenin birey icin énemli olmasi gerekir. Sikici ve dikkatsizce
yapilirsa beynin plastisitesinin altinda yatan mekanizmalar devreye gir-
meyecektir. Kisi odaklanip dikkat ettiginde, beyin molekiilleri plastisiteyi
(nérolojik dokunun Islev ve muhtemelen yapisini degistirebilme yetisi)
arttiran bir 6dul devresini harekete gecirir (17,20). Haftalar ve aylar sonra
yapilan dlciimlerde bu bireylerin islevlerinin, kontrol gruplarina kiyasla
carpici (ve istatistiksel olarak anlamli) bicimde daha arttig1 géralmiustar.

Bu durumlarin her birinde, merkezi sinir sisteminin plastisitesinin
bir kisminin yetiskinlikte de surdiugu gorilmektedir. pek ¢cok uzman,
3-5 yaslarindan énce dis ve i¢c cevreden gelen sinyallerin etkili sekil-
de islenebilmesi icin beyin dokusunun kendini yeniden diizenledigi
konusunda hemfikirdir. Nobel &6diillii Gerald Edelman ve digerleri bu
slireclerden bir kismini teorik olarak modellemislerdir (18). Ancak bu-
glin, saglam dokuyu yeni isleve katma ve yeni yollarin olusturulmasi
stireclerinin hayatin ileriki seviyelerine kadar uzadiklari gérilmustr.
Bu durum yoga sirasinda MS hastalarinda goértilen, artmis zihinsel ve
fiziksel aktiviteyi agiklayabilir (20).

Goriilnmez Tedavi

Laboratuarda meditasyonun kortikal kalinhig1 arttirdig1 gériinmustdr.
Cocuklarla yapilan kontrollii calismalarda yoganin plastisiteyi ve mo-
tor kontrolu arttirdigl, yoga pratiginin ise endocannabinoidler ve nitrik
oksit gibi agri kesici ndrotransmitterlerin salinimini degistirdigi ortaya
cikmustir (21-23).

Doktor ve fizik tedavi uzmanlari tarafindan uzun zamandir bilinen,
geri gelen islevlerden bir tanesi ise goérevlerin parcalara ayrilmasidir.
A’dan Z'’ye alfabe, bir cocuga bir oturusta 6gretilmez. Benzer sekilde,
sag elinin Islevini kaybetmis bir kisi 6nce catali domatese batirmayi,
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sonra catall sagdan sol ele gecirmeyi, sonra domatesi kesmek icin bi-
cak kullanmay1 ve en son catali dikkatli ve dogru bir sekilde kaldirma-
yI calisarak yeme kabiliyetini geri kazanir. Bu basit parcalara ayirma,
plastisiteyi tesvik etmenin bir diger yoludur. Bu sebeple pozun her b6-
limini numaralandirdik. istendigi takdirde 6gretmen ve 6grenciler
aciklamalara birer birer odaklanabilir.

Yoga ve domates yemek, belli viicut bélimlerinin ayni bilin¢li ve zo-
runlu hareketini gerektirir. Yogada viicudun hi¢bir bélimi ihmal edil-
mez. Yogun yoga pratigi Alabama, New York’da inhibisyon calismalari
ile Christopher Reeve’in basarisiyla iliskilendirilen devaml tekrarlayici
diizenlerin kriterlerini karsilar (20).

Ancak bu stirec ters degil midir? Davetiye géndermeye, elbise satin
almaya, bir salon kiralamaya ve gelin ile damadin gelecegini ummaya
benzemez mi? Burada akillica bir sebebimiz oldug§unu umarak el ve
ayak oynatmaya calisiyor ve islevin geri gelecegini ummuyor muyuz?
Yoga, esnemek ve hareket etmek icin yapilir. Yoga é6gretmek, bunu
yapmak i¢in bir istek olmadan kurabiye kavanozuna uzanma hareketini
iyilestirmek degil midir? isi tersten yapmiyor muyuz?

Hayir, bu farklidir. Yogi, yasami yaratamayan ancak tarlayr dizgiin si-
ralar halinde ekip bigebilen, yabanil otlari ayiklayip sulayabilen, ekinler
filizlendiginde korunsun, bakilsin ve kullanilabilsin diye giines 1s1gin1 ve
yagmuru tarla lizerinde esit dagitabilen ciftci gibidir. Ancak yogada Insa-
nin icinden gelen siddetli bir caba da mevcuttur. “lyi gtinde, k&t giinde,
hastalikta saglikta...” sadik bir es olmak icin s6z vermeye ve o sdziin
insanlara karsi davranis bicimlerini oldukca etkilemesine benzer.

En bilindik yoga pratigi, Hatha Yoga veya Sanskritce “Manuel
Yoga”dir. Bu yoga bilindik niliifer pozisyonu ile bas durusunu kapsar ve
yoga lzerine yazilmis pek ¢ok kitabin icindeki u¢ pozisyonlara varabilir.
Pek cok yoga pozu veya asana, altibin yil icinde literatirde ayrintisiyla
kaydedilmis ve resmedilmistir. Sri Lanka’dan lowa’'ya ve Pekin’e, pek
cok 6grenme merkezi ve magara resmi kesfedilmistir. Her durus sag-
g1 iyilestirerek kisisel siikuneti arttirma odakli olsa da farkh pozlarin
6zel etkileri vardir ve belli durumlar icin kimisi daha uygundur.

Uc poz, takip eden asanalar icin baslangic noktasidir. Biri ayakta
durma, biri oturma, biri yatma pozlaridir. Oncelikle bunlarin Gistiinden
gecmek akillica olacaktir.
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TADASANA

Dag

Denge, dayaniklilik, glic ve spastisiteye karsi gelmek, kalca fleksiyo-
nu kontrakttirleri ve ¢ekic parmaklar icin:

Bu poz her yapildiginda caba gerektirir. Yogi onu mesgul edecek her
yolu engelleyerek zihni sessizlestirmeye calisirken, bu pozu yapan Kkisi

her tirlt hareketten kacinir. Kisi o istemsiz ve kontrolsiiz sallanma ve

meyilden nasil kurtulabilir?

Kisi bir hapsirig1 nasil bastirabilir?

1. Tamamen sabit durun.

2. Soldan saga, 6nden arkaya
dogru dengenizi saglayin ve dim-
diiz ileriye bakin.

3. Kollariniz yaniniza dussin,
avucicleri birbirine baksin.

4. ki ayak bilegi, kalcalar, omuz-
lar ve kulaklar bir diizlemde olmalidir.

5. Her ayagin agirhgini, yarisini
topuga, yarisini ayagin basparmagi
ve parmaklarin altina verecek sekil-
de esit dagitin.

Dr. Renee Caillet, yercekiminin
ayak Gzerindeki asag1 yéne olan glicii
oniki esit parcaya bolinirse, altisinin
topuga, ikisinin basparmak ve meta-
tarsalina dagilacagini, geri kalan par-
maklara ve metatarsallarina ise birer
parca disecegini belirtmektedir (24).

Bu pozu yapmak daha uzun siire
boyunca sessiz bir pozda kalabilme-
nizi saglar ancak pratik, bunu ger-
cekten basarmak icin gerekli olan
samimi ¢abanin yerini tutamaz.

30 saniye-1 dakika arasi bu pozda
sessizce nefes alin.
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DANDASANA

Baston

1. “Oturma kemiklerinin” lizerine oturun. Sag ve sol bilekler, ayak
basparmaklari ve birinci metatarsallarin baslari birbiriyle temas halinde
olmali, bacaklarin ici 6zellikle uzatilmahdir.

2. Parmak uclar ileriyi gésterecek sekilde avug iclerini yere tam
basin, dirseklerinizi diizlestirin ve omuzlarinizi indirerek kiirek kemik-
lerini birbirine, geriye ve asagl dogru hareeket ettirin.

3. Omurga dikey konumda dursun. Diimdiiz lleriye bakin.

30 saniye-1 dakika boyunca dikkatlice ve simetrik bicimde nefes
alarak pozda kalin. Daha hareketsiz kisiler icin dandanasananin cesitleri
kitabin birinci bélimiinde anlatiimistir.
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SAVASANA

Ceset Pozu

1. Sirt Gizeri yatin. Avug icleri yukariyr gdstermeli, el eklemleri yer-
le temas halinde olmalidir.

2. Topuklari ve basin arkasini kalca ve omuzlarinizdan olabildigin-
ce uzaga hareket ettirerek boynunuzun ve bacaklarinizin arkasini uza-
tin. Topuklar birbirine degerlen ayaklarinizin éni ve ayakparmaklariniz
birbirinden uzaklasacaktir.

3. Gozlerinizi kapatin. Yiz ifadenizin kaybolmasina izin verin.

4. Cene kaslarini, yumusak ve sert damagj, yanak kaslarini rahatlatin.

5. Zihni bosaltin: anilar, fikirler ve disler olmamali.

Bay lyengar bu rahatlamanin baslarda uykuya sebep olabilecegini
bildirmektedir. Bir slire sonra, 10-20 dakika boyunca yavasca ve sakin-
ce nefes alan bir birey derin ve kaliteli bir tazelenme hissedecektir.
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OZEL AMACLI POZLAR

Her pozun 6zellikle baslangic ve orta seviyesinde olmak tzere farkh
seviyelerinde, calisani her birinin bir poz ailesini temsil ettigine inan-
diracak bir esneme seviyesi mevcuttur. Bu dogrudur ancak kisi ayni
zamanda pozun yillar icinde gelistirilmis, ytzyillar boyunca deneyim-
lenenlerin sonucu olarak ortaya ¢ikmis oldugunu ve asimptotik olarak

yaklasilmasinin ideal oldugunu unutmamahdir.

Bundan sonra gelecekler icin biraz
anatomik bilgi faydal olabilir.
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Kaynak: Roberto Clemente,
Insan Viicudu Atlasi.
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Her pozun basinda “araclar” listelenmistir. Calisanin ve calismanin
durumuna gore farkl veya ek araclarin gerekebilecegini unutmayiniz.

Optimal olarak, farkl sekilde belirtilmedigi siirece calisanlar, iki taraf
icin her pozda kalma siirelerini asamali olarak bir dakikaya ¢ikarmalidir-
lar.

Bu kitabin geri kalani MS ve benzer engelleyici durumlardan muzda-
rip Kisiler icin yedi ana konuyu iyilestirme tizerinde durmaktadir. Bunlar
(i) yorgunluk, (ii) spastisite, (iii) hareket acikligi, (iv) g, (v) koordinas-
yon, (vi) denge ve (vii) gliven ile stikunettir. Bu alanlarin her biri icin
yaklasik yarim dizine poz lzerinde durulacaktir. Her durumda 6nce-
likle “standart” poz, sonra tekerlekli sandalyedeki ve yataga bagimli
bireyler icin bir “baslangi¢c seviyesi” pozu, Uclinci olarak ise sinirda
hareketli kisiler icin pozun “orta seviye”si aciklanacaktir. Dogal olarak
6nemli olan pozlarda dogru gelen noktada ustalasmaktir. Giivenli ol-
masil Icin her zaman pozun tiim c¢esitlerini okuyun, sonra baslangic se-
viyesinden baslayarak orta seviyeye ve en son klasik poza ilerleyin. Bu
siirecte sabir gereklidir! Duzenli pratikle kisilerin daha zor seviyelere
gecis yapabildigini gordik.

Yoganin yedi faydasi, iki MS tipi ve benzer problemi olan hastalar
icin esit deger tasir.

. Yorgunlugu azaltmak

. Hareket acikligini arttirmak

. Spastisiteyi azaltmak

. Glg¢lendirmek

. Koordinasyon

. Dengeyi iyilestirmek

. Glveni arttirarak siikuneti saglamak

NGO b wWwN —

ilk alti amaca yénelik calisma bagimsiz olabileceginden yoga, bu
ilk alti faydanin kombinasyonuyla guiveni (#7) arttirir. Calisan, i¢ ve dis
durumlar Gzerinde sandigindan ¢ok daha fazla kontrolii oldugunu fark
eder. Her fayda kisinin siikunetine katkida bulunur. Her fayda, ondan
once belirtilen niteliklere en azindan bir dlctide sahip olunmasini ge-
rektirir.
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Yorgunlugu
Azaltin

Anaparayla sirket arasindaki iligki,
enerjinin kisiyle iligkisiyle ayni-
dir: onsuz higbir sey yapilamaz. Yoga ve
MS hakkinda yapilan son ¢aligmalar, yoga
caligmalariyla yorgunlugun anlamli dl¢iide
azaltildiginmi ortaya koymustur (19).

Fel¢ sonrasi, serebral palside, travmatik
yaralanmalarda, ALS, MS veya diger mer-
kezi sinir sistemi hasarlanmalarinda yoga
calismalar1 ozellikle bu amaca hizmet
eder.

MS ve neredeyse tiim sinir sistemi hasta-
liklarinda en biiyiik engellerden biri enerji
kaybidir. Kisi belli aktiviteleri ayni istekle
yapmak isteyebilir veya onlar1 yapmaya
ihtiya¢ duyabilir ancak azalmis enerji se-
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viyeleri aktiviteye baslamay1 ve devam et-
meyi giiclestirir. Hayatin diger alanlarinda
oldugu gibi Yoga Ogrenirken de amaclari
gerceklestirmek basarinin 6ziidiir. O hal-
de bu kitapta ilerleyebilmek i¢in oncelikle
yorgunluk hissiyle bas etmek son derece
onemlidir.

Oregon Universitesi’nde yapilan kont-
rollii, kor calismalar, Yoga calismalar1 ya-
pan MS hastalarinin, yogaya baslamadan
oncesine ve farkli egzersiz tiirlerini dene-
yen diger gruba gore daha yiiksek enerji
seviyesine ve canliliga sahip olduklarini
gostermistir (19). Yoga kisinin ataleti yen-
mesini ve harekete gecmesini saglar. Har-
cattigindan daha fazla enerji verir.



Her Seyden Once (Asagidaki Siraya

Tam Olarak Uyulmayabilir)

Asagida gosterilen bes poz yorgunlugu
azaltmaya yarar. Mantiken bu islev, her-
hangi bir basar1 veya pratikten once gel-
mektedir. Ancak bu pozisyonlardan bazi-
larina hemen erigsilemeyebilir ve hareket
arali81, giiclendirme, spastisite veya sonra-
ki boliimlerdeki pozlar iizerinde caligildik-
tan sonra bu pozlara doniilebilir.

VITARI KARANI

IIk ornek belki de en iyi olanidir: kap-
sami1 evrenseldir, rahatlama saglarken
enerjiyi arttirir ve uykuyu iyilestirir. Yeni
baslayanlar ve ustalar i¢in esit degerdedir,
boyundan kaynaklanan bas agrilarinin de-
vasidir. Vitari Karani kitabin ilk boliimiin-
de agiklanmistir ve burada cesitli farklarla
tekrar edilecektir.

&
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Omurgayi desteklemesi icin ilice katlan-
mis bir uzun yastik ve battaniye ile duvar,
yatak veya sahip oldugunuz herhangi bir
dikey yiizeyi kullanin.

Omuzlarin agirhigim yere vermek igin
gdz ve kum torbalar1 kullanabilirsiniz.
Agirliklart ayni oldugundan, 2.3 kilogram-
lik bir un ya da seker torbasi da kum torba-
sinin islevini gorebilir.

YORGUNLUGU AZALTIN

MS’i olan 6grencilerin viicutlarint bir
yana dondiirmek tamamen ferahlamalarini,
viicut ve sinir sistemlerinin yenilenmesini
saglamaktadir.

1. Yere yatin.

2. Dirseklerinizi yere indirin ve viicudu-
nuzu duvara miimkiin oldugunca yaklasti-
rn.

3. Basiizi battaniyenin iizerinden kal-
dirmadan sola yuvarlanin.

4. Simdi kalcalariniz1 siipin pozisyona
getirin, sonra yavasca bacaklarimizi kaldi-
rarak duvara yaslaym. Omuzlar ve gogsii
battaniye desteklemektedir.

5. Gogsii agmak icin sirtinizi geriye
dogru biikiin. Omuzlar1 ileriye atmamak
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YOGA VE MULTIPL SKLEROZ

icin kum torbalarindan yararlanabilirsiniz.
Omuzlart agirliklarinca yere bastirin. Bu
hareket gdgsiin 6niindeki kaslarin gerilme-
sini ve gevsemesini saglar.

6. Goz torbasimmi kaglarinizin iizerine
yerlestirip cildi nazikce burna dogru asa-
&1 ¢cekin, daha sonra basingtan rahatsiz ol-
mayacaginiz ve agirligin direkt olarak goz
kiiresine binmeyecegi, goz ¢cevresine yayi-
lacagi sekilde kumu dagitin.

7. Ellerinizi, kalcalarla 30 derecelik a¢1
yapacak sekilde yere uzatin. Gogsiin agil-
masini kolaylagtirmak ve omuzlardaki ger-
ginligi azaltmak icin bagparmaginiz yere
daha yakin olsun.

-~ .S‘L_,,-'"

8. Simdi bacaklara bakalim. Bacaklari
bu pozisyonda tutmakta sorun yasiyorsaniz
ve bacaklariniz yanlara dogru aciliyorsa,
uyluk bolgenizin ortasina bir bant gecire-
bilirsiniz. Siz, egitmeniniz veya bir asistan
bacaklar1 pelvisten yukariya kaldirmak ve
topuklarin arkasini duvara dayamak icin
bu bandi nazik¢e yukariya dogru ¢ekebilir.
Ayni sirada birazdan gelecegimiz arkaya
dogru biikiilme pozlarinda bu siireci kulla-
nacagiz.
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Bu durusta yercekiminin kan akisi iize-
rindeki etkileri nazikge tersine ¢evrilir. Kan
pelvisten geriye, “kuzeye dogru” akar. Ka-
racigerin damarlar1 artmis basin¢ altinda
daha acik olabileceginden, bagirsaklardan
gelen tiim damarlar, hepatik portal sistem
ve bacaklarin vendz kan akimi inversiyon-
dan dolay1 daha 1yi siiziiliir; boylece ek bir
temizleme islevinden de faydalamlabilir.
Her nefes alig ve veriste gogiis boslugun-
daki basing degisecegi i¢in, bu pozisyonda




nefes almak, kalbe ve beyne bu organlarin
kan akiminda olusacak “dalgalar” yoluyla
masaj yapilmasini saglar.

Nefes burun deliklerinin tabanindan ali-
nir, burnun ucundan verilir. Kisi kendisini
“biitlin” ve tamamen rahatlamig hisseder.
Bu fotograf serisindeki pratik yapan kisi-
yi gbzlemlerseniz, takip eden fotograflarda
daha da sessizlestigini fark edebilirsiniz.
Yiizii oldukc¢a rahatlamakta ve gevsemek-
tedir. Giinde bes dakika, miimkiinse iki
defa bu hareketin tekrarlanmasi size kay-
dedeger bir siiklinet saglayacaktir. Bu ha-
reketin MS’li kisilere faydasini tarif etmek
cok zordur.

Bu durusun hi¢bir zaman yemekten son-
ra yapilmamasi gerekir; durus midenin bos
oldugu varsayilarak yatmadan 6nce yapila-
bilir. Yine de sabah saatlerinde, bagirsak ve
mesane bosaldiktan sonra yapmak belki de
en iyisidir. Baglangicta ii¢-bes dakika arasi
bu pozda kalmaniz yeterli olacaktir. Cok
onemli bir araci sisteminizde denemekte

YORGUNLUGU AZALTIN

oldugunuzdan, daha uzun siire boyunca ve
daha sik yapmak isteseniz de buna cok kii-
clik dozlarda baglamaniz gerektigini unut-
mayin. Baslangi¢ evresinde, nefes sakin ve
rahatken bu pozda 3-5 dakika aras1 kalmak
daha iyidir.

Bu siireden sonra pozdan ¢ikip goz tor-
basin1 ve bandi ¢ikarttiginizda, kalgcalarini-
z1 battaniyenin iizerinden ¢ekmek icin sag
uylugunuza dogru donmeniz yararli olur.
Sag kolunuzu baginizin altinda yastik gibi
kullanin; sol kolunuzun yavasca yere diis-
mesine izin verin.

Kalp ve mide sol tarafta oldukca fazla
alan kapladigindan sol akcigerinizin sag-
dan daha kiiciik oldugunu hatirlayin. Agir
olan karaciger simdi yer tarafindan destek-

lendiginden dénen kan akimi nazik ve esit-
tir. Fetal pozisyonu da en az ters poziyonda
kaldigimiz siire kadar devam ettirdiginizde
dogrulabilir, sirtin1z1 duvara yaslayabilirsi-
niz. Battaniye veya uzun yastigin iizerinde
sag bacaginizi solun iizerinden atin, elinizi
yavasca uylugunuza koyun ve pozun biitiin
etkisini gostermesine izin verin.
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USTRASANA

Deve Pozu

1. Diiz bir yiizeye, uyluklar, baldirlar
ve ayak bilekleri birlesik, ayak parmaklari
yere paralel olacak ve arkaya bakacak se-
kilde diz ¢okiin.

2. Parmaklarimiz asa81 bakacak sekilde
ellerinizi uyluklarinizin iizerine koyun.

3. Boynunuzu arkaya dogru, gidebildigi
yere kadar asamali olarak egin.

4. Uyluklarimizi ileriye ve yukariya itin,
bu konumu koruyun.
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5. Lumbar (bel) ve torasik (gogiis)
omurgayl uzatin ve Oonce sag, sonra sol
elinizi, ellerin topuklar1 ayak topuklarinin
tizerinde duracak sekilde arkaya uzatin.
El ile ayak parmaklar1 ayni yonii goster-
melidir.

6. Ust bel omurgasini ve en alt kabur-
galar1 yapabildiginiz kadar yukar1 uzatin;
tiim omurganin kavisini arttirmak icin kal-
calariizi sikin. 30-60 saniye boyunca sa-
kince nefes alin.

7. Topuklarinizin iizerine otururken el-
lerinizi kucaginiza geri getirerek pozdan
cikin.

Baslangi¢ Seviyesinde Ustrasana

1. Bir sandalyeyi duvardan 60-90 cm
uzaga, duvarin tersine bakacak sekilde
yerlestirin. Bagka bir sandalyeyi de bunun
hemen karsisina koyun.

2. Duvardan uzaktaki sandalyeye, sekil-
de gosterildigi gibi ters oturun.




3. Sandalyenin kollarini tutarak bacak-
lariniz1 birer birer diger sandalyenin altina
takin.

4. Kalganiz duvara yakin sandalyenin en
arkasiyla selesinin birlesme noktasina ge-
lecek sekilde oturdugunuz sandalyede ge-
riye dogru kayin. Ayaklarimiz duvara diiz
dayanmalidir.

5. Simdi duvardan uzaktaki sandalyenin

YORGUNLUGU AZALTIN

kollarini veya arkasini kavramak iizere el-
lerinizi kaldirin. Yavasca basinizi arkaya
egin ve gogsiiniiziin Ustiini yiikseltin. 20-
30 saniye boyunca dogal nefes alin.

6. Bacaklariniz1 ayn1 anda veya gereki-
yorsa teker teker asag1 indirin. Ihtiyag iize-
rine kaburga ve iist bel omurgasinin altina
bir yastik koyabilirsiniz.
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Orta Seviyede Ustrasana

1. Bacaklarimizi sandalyenin arkasi ve
selesi arasindan gecirin. Ancak sik goriil-
diigii iizere, sandalyeyi devirmemeye dik-
kat edin. Eger sabit degilse veya Oyle go-
riinmiiyorsa sandalyeyi bir duvarin yanina
yerlestirin veya bir yardimcidan faydala-
nin. [1]

2. Geriye yattifimizda kiirek kemikleri-
nin yalnizca ilk yaris1 sandalye selesinin
disinda kalacak sekilde kalcaniz1 6ne kay-
dirin. [2]

3. Ayak parmaklar1 6ne bakacak, bacak-
lar paralel ve kalga hizasinda olacak sekil-
de ayaklarmzi yere koyun. Geriye yatar-
ken sandalyenin arkasini tutun. [3]

4. Basin, boynun ve {ist omuz bdlgesinin
asamal1 olarak al¢almasina izin verin. Bu
hareket gogsiiniizii 6ne cikartacak, iist bel
omurgasinin sandalyenin Oniinden destek
alarak biikiilmesini saglayacaktir. [4]

5. En az 10 saniye, miimkiinse 20-30
saniye boyunca bu pozisyonda rahatlikla
kaldiktan kollarinizi baginizin iizerinden
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uzatin. Kollarinizin agirhii gogsiiniizii ac-
may1 kolaylastirirken avug icleriniz buna
izin vermek i¢in yukariya bakmalidir. [4]

6. 20-30 saniye boyunca bu pozisyonda
normal nefes alin.

7. Pozdan c¢ikmak i¢in dogrulurken
sandalyenin arkasini, yanini veya selesini
kavrayin. Poza girerken ve ondan ¢ikarken
sandalyeyi devirmemeye dikkat edin.

Ileri-Orta Seviyede

Ustrasana

Yukaridaki orta seviyede pozundaki gibi
ilerleyin, ancak 3. adimda kalgalar1 sandal-
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yenin gerisine dogru kaydirmayin.

1. Kiirek kemiklerinin tamaminin san-
dalye selesinin disarida kalmasina izin ve-
rin. [5]

2. Kollarinizi baginizin iizerinden geriye
uzatin; avug i¢lerini yere koyun. [6]

3. Simdi ayaklarinizi sandalyenin altina
miimkiin oldugu kadar yaklastirin.

4. 20-30 saniye boyunca normal ve dii-
zenli nefes alin.

5. Pozu yogunlastirmak i¢in, sandalye-
nin yanlarini tutarak belinizi daha da geri-
ye biikiin. [7]



6. Sonra ayaklarinizi yeniden yere diiz
koyun; uyluklar ve baldirlar paralel olma-
lidir.

7. Ata biner pozisyona geri donerken
yardimc1 olmasi i¢in ellerinizi Oniiniizde
yukariya kaldirarak sandalyenin arkasini
ya da selesini kavrayin. [8]

BHUJANGASANA

Yiulan Pozu

1. Bir yiizeye yliziikoyun uzanin.

2. Avuclarimizi alt kaburgalarinizin ya-
ninda yere koyun. Parmaklariniz govdeni-
ze paralel olmalidir.

3. Ellerinizi denge ve destek icin kul-
lanirken, basimizi geriye biikerek once al-
ninizi, sonra gozlerinizi, burnunuzu, iist
dudaginizi, agzinmzi, ¢cenenizi ve list kabur-
galarinmizi sirayla ve yavasca basiniz miim-
kiin olacagi kadar yukarida tutmak iizere
yerden kaldirin. Kiirek kemikleri arkada
birleserek asag1 hareket etmekte, legen ke-
mikleri yerde kalmaktadir.

4. Simdi kalcalariniz1 ve rektal kaslari-
niz1 sikarak 20-30 saniye boyunca sakince
nefes alin.

YORGUNLUGU AZALTIN

Baglangic Seviyesinde Bhujangasana

1. Ayaklar yere diiz basacak, uylukla-
riniz bir arada olacak sekilde kollar1 olan
bir sandalyeye rahatca oturun.

2. Ellerinizin topuklarini sandalyenin
kollarina, sandalyenin arkasindan miimkiin
oldugu kadar uzaga yerlestirin.

3. 1ki elinizi esit sekilde bastirarak ba-
siniz1 arkaya dogru biikerken, iist birkag
kaburganizi 6ne ¢ikartin. Belinizin tiimii
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sandalyenin arkasiyla temas etmelidir.

4. Omuzlar asagida, kiirek kemikleri ise
yakin olmalidir. Ust sternumu ileri ve yu-
kariya dogru itmeyi deneyin. 20-30 saniye
boyunca diizenli nefes alin.

Orta Seviyede Bhujangasana

1. Kiigiik bir yastik ve battaniyenin iize-
rinde diz ve ellerinizin tlizerinde durun.

2. Yastiklarin lizerine agamali olarak yii-
zustl uzanin.

3. Avuclariniz1 alt kaburgalarinizin ya-
nindaki yiizeye koyun.
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4. Ellerinizi denge ve destek i¢in kul-
lanirken, basimmzi geriye biikerek once al-
ninizi, sonra gozlerinizi, burnunuzu, iist
dudaginizi, a§ziniz1, ¢cenenizi ve iist kabur-
galariniz1 sirayla ve yavasca geriye dogru
yerden kaldirin.

5. Kiirek kemikleriniz arkada birbirine
yakinlagirken legen kemikleriniz yiizeyde
kalmalidir. Bu sirada ayak parmaklarimiz
geriye dogru baksin.

6. Simdi kalca ve rektal kaslarinizi kasin
ve bu pozisyonda 20-30 saniye boyunca
sakince nefes alin.

URDHVA
DHANURASANA |

Yiiksek Koprii

1. Savasana pozisyonunda yatin.

2. Avug iclerinizi omuzlarimizin yukari-
sina yerlestirin. Parmaklar paralel ve yon-
leri omuzlariniza dogru olmalidir. On ve
tistkollarinizi paralel ve omuz genisliginde
acik tutun.
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3. Dizlerinizi ayaklar yerde diiz ve pa-
ralel oluncaya kadar biikiin. Ayn taraftaki
ayaklar, kaval kemikleri, uyluklar, kollar
ve eller ayn1 diizlem {izerinde olmalidir.

7. Omuzlarimizi miimkiin oldugu kadar
ileriye itmek icin ayak ve bacaklarimizdan

o gelen basinci kullanin ve kol altlarinizi ge-
4. Ellerinizi yere bastirarak, basinizin

. ® nisce agin.
tepesi el ve ayaklarmizla aym yiizeyde 8. 30-60 saniye boyunca sessizce nefes
oluncaya kadar bas ve omuzlarinizi yerden alin

kaldirin. 9. Pozdan ¢ikmak i¢in 6ncelikle basiniz

yere deginceye dek yavasca dirseklerini-
zi biikiin. Daha sonra kiirek kemikleriniz
yere degene kadar baginizi topuklarinizdan
geriye dogru kaydirin.

5. Nefesi i¢inize cekerken, agirligt iki
eliniz arasinda esit boliistiirerek yere daha
fazla bastirin. Dirsekleriniz diiz oluncaya
dek basimizi ve gbvdenizi kaldirin.

6. Karin ve kasiklarimizi dikkatlice
miimkiin oldugu kadar yerden kaldirirken
dizlerinizi bir miktar diizlestirin.
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Baslangic¢ Seviyesinde

Undhva Dhanurasana

1. Ayaklariniz1 yere diiz koyup, dizleri-
nizi birlestirip, kalcaniz sandalyenin veya
tekerlekli sandalyenin sirt1 ile selesi ara-
sinda olacak sekilde oturun.

2. Miimkiin oldugunca paralel bir sekil-
de kollariniz1 kaldirin, bilekler dogal po-
zisyonunda, avug i¢leri birbirine bakacak
sekilde dirseklerinizi 90 derece biikiin. [1]

3. Sandalyenin arkasini veya bagin arka-
sinda, sandalyenin sirtina baglanmig bant-
lar1 kavrayacak sekilde yukariya ve geriye
dogru uzanin. [2]

4. Ellerinizle geriye dogru “yiiriiylin” ya
da ellerinizin, bileklerinizin ve kollarinizin
kat edecegi en fazla mesafeye ulagmak icin
elleri geriye bastirin. [3]

5. 30-60 saniye boyunca bu pozisyonda
sakince nefes alin, daha sonra ellerinizi ya-
vasc¢a birakin. Normal oturma pozisyonuna
doniin.

Orta Seviyede Urdhva Dhanurasana
1. Bir duvardan 30 cm ve odanin koge-
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sinden birka¢ santim uzakta Tadasana po-
zisyonunda ayakta durun.

2. Agirhigmzi iki ayagimz lizerinde
esit dengeleyin. Nefes alirken el ve kolla-
rinizi omuzlarinizin iizerinden geriye dog-




ru uzatin. Parmaklar ve avug icleri duvara
degmeli; sag ve sol dnkollar omuz genisli-
ginde acik ve birbirine paralel olmalidir.

3. Sirayla boynu, gégiis omurgasini ve
bel omurgasint kavislendirerek duvardan
asagi dogru “yiirliyiin.”

4. Bilekleriniz hafifce geriye dogru bii-
kiilecektir ancak agirliginiz hala iki ayagi-
niz ilizerinde esit dengelenmelidir. Bir yan
duvar dengeye yardimci olabilir.

YORGUNLUGU AZALTIN

Zamanla duvarda daha fazla algalabi-
leceginizden pozisyona duvardan daha
uzakta durarak giivenle baslayabilirsiniz.
Parmaklarinizla bel seviyenize kadar yii-
riidiigiinlizde Urdhva Dhanurasana’y1 de-
nemek i¢cin muhtemelen hazirsiniz. Ancak
ilk denemeler basarisiz olursa orta seviye
pozuna geri doniin ve Urdhva’y: her hafta
denemeye devam edin.
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PADMASANA

Niliifer Cicegi Pozu

1. Orta biiyiikliikte bir yastigin iizerine
ayaklarimizi diimdiiz ileriye dogru uzatarak
oturun.

2. Sag dizinizi biikiip ayaginizi iki eli-
nizin i¢ine alin ve ayagi sol kasiginiza ka-

dar miimkiin oldugunca ¢ekin.

3. Sag dizi yere indirin.

4. $Simdi sol dizinizi biikiin ve sol aya-
g1z igeriye, sag kasiginiza dogru cekin.
Ayaginiz gobek ve karin bolgesine miim-
kiin oldugunca yakin olmalidir.

5. Karnmizi icine ¢ekin, goégsii agin,
omurgayr kuyruk sokumundan boyun
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omurlarina kadar diizlestirin.

6. Ellerinizin tersini dizlerin iizerine
koyarken ¢eneniz gogsiiniize degsin.

7. Gozlerinizi kapatip, baslangicta ta-
hammiil edebildiginiz siire boyunca sakin-
ce nefes alin. Daha sonra asamali olarak bu
siireyi 30 dakikaya kadar uzatabilirsiniz.

En basta bir miktar rahatsizlik hissetmek
kacginilmazdir, ancak bu pozu korumak ya
da pozda ¢ok uzun siire kalmak icin fazla
caba sarf etmeyin. Bu pozu giivenli ve ra-
hat bir sekilde 30 dakika devam ettirmek
icin yillar ge¢mesi gerekebilir. Uzerinde
calistikca cok rahat etmeye baglayacaksi-
niz.

Bu kez sol ayaginizla baglayarak pozu
tekrar edin ancak siirekli nefes calismalari-
nizda bacaklar yalnizca bir konumda olma-
lidir.



YORGUNLUGU AZALTIN
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Baslangic¢ ve Orta Seviyede

Padmasana

Padmasana (Niliifer Cicegi) pozuna
ulasmanin miikemmel yontemlerinden bi-
risi de yumusak bir hareket akisina uymak-
tir. Fark edeceginiz lizere, gosterilecek ca-
bay1 “baslangi¢c” ve “orta seviyede” olarak
ayirmak keyfe baglidir. Bu sebeple tek seri
halinde anlatiyoruz.

1. Birduvarin yanina bir battaniye yer-
lestirin. Onceden anlatildig1 gibi sirt iistii
yatarken bacaklarinizi miimkiin oldugunca
diizlestirerek yukariya kaldirin. Kollarinizi
iki yana, duvara paralel olacaklar1 sekilde
actiginizda avug icleriniz tavana bakmali-
dir.

2. Sag dizinizi biikiin; topugu uylugun
kokiine dogru kaydirin.
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3. Sol elle sag ayagimizi kavrayin ve
sol uylugun Oniine rahat edebildiginiz ka-
dar cekin.

YORGUNLUGU AZALTIN

4. Sag uylugu geriye dogru duvara

yaslayin.

5. Asamali olarak sol dizi biikiin. Sag

uylugun duvarla temasi kesilmemelidir.

6. 30 saniye-1 dakika sonra bacaklari
degistirip hareketi tekrarlayin.

Bir sonraki agama biraz uzun olup, onda
basarili olabilmek i¢in bir giin yetebilir
veya birkac sene gecmesi gerekebilir. Sa-
birli ve dikkatli olun, acele etmeyin. Bir
atasozii vardir: “Yavas ilerlemekten degil
sabit durmaktan korkun.”

7. Zaman zaman sol bilegi sag uylugun
tizerine koymay1 deneyin. 5-10 saniye bo-
yunca bu pozisyonu koruyun, daha sonra
bacaklar1 degistirerek hareketi tekrarlayin.

143



YOGA VE MULTIPL SKLEROZ

8. Bu pozisyonu koruma siiresini ka-
demeli olarak 1-2 dakikaya kadar uzatin.
Uyluk ve baldirlar1 simetrik olarak yerles-
tirin. Rahat hissedebilmeniz i¢in uzun siire
gecmesi gerekebilir ancak hissedeceginiz-

den emin olun.

9. Bu pozisyonda dengeyi kurabildigi-
nizde kollarinizi yere indirin.

10. Bacaklarimiz1 yere indirirken kolla-
rinizdan yararlanin.
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11. Ters pozisyondan ¢ikarken avug ig- 12. Sol dizi biikerek baslayin ve siireci
lerinizi genisce acin. tekrar edin.
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Binlerce yildir kigiler iizerindeki etkisi
gibi, bu poz size de zamanla dengeli ve sa-
kin bir mabet saglayabilir.
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Hareket
Acikligimi Gelistirin

oganin baglica 6zelligi esnetmesi-

dir. Esneme, MS’in iki harap edi-
ci sonucu olan hareket aciklig1 azalmasi ve
spastisite icin dogal bir devadir. Oncelikle
azalmis hareket acikligini diistinelim. Tam
hareketin kisitlanmasinin iistesinden gel-
mek i¢in onlar1 uzatmaktan daha iyi, gii-
venli, hizli veya dogal bir yol yoktur. Bu
durum, kaslar, tendonlar1, baglari, eklem
kapsiilleri, sonradan herhangi bir nedenle
olusabilecek yaralar ve yapisikliklar i¢in
gecerlidir.

Basit gibi goriinse de, hareket acikligi
azaldiginda miimkiin olan aktivite de ayni
oranda azaldigindan, hareket acikli§inin
azalmasi norolojik hasar durumlarinda olu-
sabilecek en biiyiik kayiplardan biridir. Ha-

reket aciklig1 azalmis kudretli bir adam, ne
kadar giiclii olursa olsun, bir agirlik cubu-
gunu gogiis presinde kaldiramaz. Artan ve
azalan motor ve duyu hasarinin goriildiigii,
tekrarlayan ve diizelen MS’e ise gecici ola-
rak artmis spastisite eslik eder. Ancak bir
norolojik fenomen olan spastisite genel-
likle diizelir ve geride hareket agikliginda
kullanilmamayla kalic1 hale gelebilecek,
gereksiz, uzun siireli bir mekanik azalma
birakir.

Geri cekilen bir iggal ordusu arkasin-
da yikim birakirken sebep oldugu hareket
aciklig1 kaybu, siddetli bir MS ataginin ¢o-
gunlukla en ciddi sonucudur. Yoga giivenli
ve kesin bir devadir.
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Bozulmus islevin gercek limitlerini zor-
lamamak, ilerleyici MS’de hareket araligi
acis1 kaybina sebep olabilir. Tiim bunlar
birbirine eklenir. Ister omurga olsun, ister
kalgalar, kollar veya bilekler, hastaliga ve-
rilecek gereksiz 6diin kisinin hayat kalite-
sini ve imkanlari ile birlikte eklemlerini de
kisitlayacaktir.

HAREKET ARALIGINI
GELISTIRMEK iCIN
STRATEJILER

Pek ¢ok onemli kas grubu birden fazla
eklemi gecer ve bu kaslarin eklem hareke-
tine engel olusturdugu bolgelerde iki ek-
leme de esit yaklagilmasi gerekir. Ornegin
gastrocnemius kas1 hem ayak bileginin hem
dizin arkasindan uzanir. Diz diizlestirilme-
den ayak bileginin arkasinda esnetilirse,
bu kasi herhangi bir gerilime tabi tutmak
imkansiz olacaktir. Ancak ayak bilegi bol-
gesinde kas esnetildikten sonra dizi daha
da diizlestirmek, bilek ekleminde hareket
acikliginin arttirilmasi icin iyi bir yontem-
dir.

Tekrarlayan ve diizelen MS gibi diger
durumlarda bir eklem, gii¢siizlik veya
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spastisiteye bagli olarak aylar boyunca
hareketsiz kalip, iyilesirken arkasinda ka-
silmig baglar veya kisitlayici bir eklem
kapsiilii yiiziinden “donmus” bir eklemin
tizerinden gecen uygun tonuslu bir kas bi-
rakabilir. Bu durumda 6nemli olan yontem
kas1 devre dis1 birakmak, pozisyonu kasin
gevsek kalacagi sekilde ayarlayarak kisit-
layan elemanlar iizerinde dogrudan cali-
silmasina imkan vermektir. Ornegin gast-
rocnemiusu serbest birakmak i¢in kisi, diz
biikiiliiyken ayak bilegini esnetebilir.
Azalmis hareket aralig1 ve spastisite ge-
nelde birlikte caligir: siki kaslar, gectikle-
ri eklemlerde hareket araligini azaltir ve
azalan hareket arali§1 esneyemeyen, sert-
lesmis, giinliik uyaranlara agrili yanit ve-
ren kaslar1 beraberinde getirir. Daha sonra
spastisite icin verilen tiim asanalar ayni
zamanda hareket araligini arttirmaya yara-
yacaktir. Ancak bu gorevi dogrudan yerine
getiren birkag farkli durus daha vardir.

TRIKONASANA

1. 20-30 saniyenizi Tadasana’da, dag
pozunun siikunetini arayarak gecirin.



HAREKET ACIKLIGINI GELiSTiRIN

2. Nefesi i¢inize ¢ekerek bacaklarinizi
106 cm genigliginde acin.

3. Sag ayagi disartya 90 derece, sol aya-
g1iceriye 30 derece dondiiriin ve kollarini-
z1 yatay sekilde gidebildikleri yere kadar
esnetin. Avug icleri asagir bakarken eller
yukariya dogru i¢cbiikeylesmelidir.

4. Gogsli disartya ¢ikartin, karni iceriye
cekin, nefes verin ve kollarin hizasini ko-

ruyarak sag baldira dogru biikiiliin. Gov-
deniz iki bacagin kesisimiyle belirlenen
diizlemde kalmalidir.

5. Sag eli yere koyduktan sonra elini-
ze bastirarak govdeyi, iki kolun arasindan
cizilecek bir ¢izgi diinyanin merkezinden
gececek sekilde cevirin. Sag dizi disariya
dondiiriip sol kalcayr asagi kivirirken sol
ayag1 oldugu yerde sabitleyin, alt ve iist
govde ayni diizlem hizasinda geriye yas-
lansin.
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6. Kol ve bacaklarin hareketi govdeyi
sag uyluk kokiinden uzaklagtiracak, sol
uylugu yukari kaldirirken sag kasig1 genis-
letecek ve sol kasig1 uzatacaktir. Sag ve sol
akcigeri esit doldurarak, 1 dakika boyun-
ca sakin, dengeli nefesler alin. Daha sonra
bunu sol taraf i¢in uygulayin.

Baslangi¢ Seviyesinde Trikonasana

1. Aym1 pozu sirt listii yatarken yapin.
Savasana’da sakince 20-30 saniye bekle-
yin.

2. Sol bacagimizi 76-106 cm sola acgar-
ken sag ayafiniz savasana pozisyonunda
kalacak sekilde bacaklarmizi acin. iki ba-
cak da dikey olmalidir.

3. Kollar1 govdeden 90 derece disariya
kaydirin, kiirek kemikleriniz asagida, ar-
kada ve yakin olmali, avug i¢leriniz yatay
durmalidir. Sag omzu biraz kaldirmak, di-
key pozisyondaki aciya erigsmeyi saglar.

s |
b2
F 1
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4. Sag goziiniizle sol ele bakacak sekilde
kafanizi saga ¢evirin. Bu pozisyonu diizen-
li nefes ile 20-30 saniye boyunca koruyun.

5. Daha sonra bacaklar1 savasana pozis-
yonuna geri getirin ve pozu sag bacak ve
sol omuzla tekrarlayin.

Baslangi¢-Orta Seviyede Trikonasana

1. Bacaklarimiz 91-106 cm aciklifinday-
ken bir kap1 araligina veya dar bir koridora
bakacak sekilde ayakta durun.

2. Sag ayagi disariya 90 derece, sol aya-
g1 iceriye 30 derece dondiiriirken sag veya
sol kolu dengeyi korumak icin kullanin.
[A]

3. Sakince birka¢ nefes alin. Sol dizi di-
sartya dondiiriip sol kalcay: sikarken sag
tarafa dogru egimlenerek ve yavasca sag
kolu kap1 aralig1 veya koridorun yanindan
asagl kaydirarak agirliginizin esit dagitil-
digindan emin olun. [B]

4. Asag1 inerken nefes verin. Sakince
nefes alarak bu pozisyonda 1 dakikaya ka-
dar durun.
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Ileri-Orta Seviyede Trikonasana

1. Kalgalariniz bir duvara dayali, bacak-
larimiz 106 cm genisliginde agik olacak se-
kilde ayakta durun.

2. Sag ayag1 90 derece disariya, duvara
paralel olacak sekilde dondiiriin. Sol ayak
ise 30 derece iceriye donmelidir. Kollar1
diiz uzatin. [1]

3. Dirseklerin fleksor kisimlari, kiibital
fossalar yukariya donecek sekilde avug i¢-
lerini kisa bir siireligine yukariya ¢evirin,
daha sonra onlar1 asagiya dondiiriin. Kiibi-
tal fossalar yukariya bakar konumda kal-
malidir.

4. Derin bir nefes alarak iki elin parmak
uclarim1  govdeden miimkiin oldugunca
uzaga uzatin. Gogsii disariya ¢ikartin, kar-
n1 igeriye cekin ve sag kalca ve omzun du-
varla temasini koruyarak sag baldira dogru
biikiiliin. Kollarin hizas1 korunurken gov-

deniz iki bacagin kesisimiyle belirlenen
diizlemde kalmalidir. [2]
5. Kollarin, omuzlarin ve gévdenin hi-
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zas1 bozulmadan sag el miimkiin oldugu
kadar asag1 uzandiktan sonra, [3] iki ko-
lun arasindan c¢izilecek bir ¢izgi diinyanin
merkezinden gececek ve govde bacaklar
tarafindan belirlenen diizlemde kalacak
sekilde govdeyi ¢evirmek i¢in eli ayak bi-
leginin veya baldirin gerisine bastirin. Sag
dirsegi biikmek uygulanabilecek kuvveti
arttiracaktir ancak zorunlu degildir. Nefe-
sinizi i¢inize ¢ekin.

6. Sag dizi disartya dondiiriip sol kalga-
y1 asag1 kivirirken sol ayagi oldugu yerde
sabitleyin. Boylece alt govde ayni diizlem
hizasinda geriye hareket edecektir.
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7. Sol kalga ve kiirek kemigini arkaniz-
daki duvara, sag bacak ve kiirek kemigine
paralel olacak sekilde yaslamaya gayret
gosterin. Nefes verin.

Kol ve bacaklarin hareketi govdeyi yu-
kar1 kaldirarak sag uylugun en kalin kis-
mindan uzaklastiracak, sag kasig1 genisle-
tecek ve sol kasi81 uzatacaktir. Sag ve sol
akcigeri esit doldurarak, 1 dakika boyunca
sakin, dengeli nefesler alin. Daha sonra sol
tarafta tersini yapin.

VIRASANA

Bu yontem kalca, diz ve ayak bileginde-
ki eklem ac¢ikligini iyilestirmek i¢in giiclii,
dolayisiyla tehlikelidir. Once emniyet: bu
poza baglarken birkac yasti§in iizerine otu-
run. En iyisi bunu deneyimli birisinin ya-
ninda yapmaktir. Birka¢c denemeden sonra
0grenci, neyin gerekli olduguna daha iyi
karar verebilecektir. Ilk birka¢ hafta bo-
yunca yalnizca 10 saniye bu pozda kalin,
sonraki 6 ay i¢inde bu zamani Iki haftada
bir 5 saniye arttirarak 1 dakikaya ¢ikartin.
Virasanaya bagladiktan sonra en az 6 ay
boyunca, asagida anlatilan ve resmedilen
ilk poza bir egitmen olmadan baglanmama-
lidar.

1. Diiz bir yiizeye dizler bitisik, ayaklar
kalgalarin hizasindan biraz daha acik ola-
cak sekilde diz ¢Okiin.

2. Yavasgca dizlerinizi biikerek, daha
diz fleksiyonu onlar1 yere, yastiklara veya
kemer yapan ayaklarin arasina konulmus
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bloklara degdirmeden kal¢a kemiklerinizin
alcalisin1 parmak uclarinizla kontrol edin.

3. Asamali olarak kalcalarinizt miimkiin
oldugunca yere indirin. Baldir icleri dis
uyluklarla temas halinde olmalidir.

4. Avug iclerinizi uyluklarinizin iizerine
koyarak bag parmak ve isaret parmaklarini
birlestirin.

5. Omurgay1 ense kokiinden kaldirin,
karm Iceri ¢ekin ve uyluklar, karin ve pel-
visteki kas gerilimini azaltin. Sakince 1-2
dakika boyunca nefes alin.

6. Parmaklar1 birbirine kilitlerken avug
icleriniz gogsiiniize dogru bakmalidir. El-

lerinizi bagimmzin arkasinda kavusturun. Bi-
ceps kaslar1 kulaklarin arkasinda, avug i¢leri
yukariya doniik olacak sekilde dirsek ve el
bileklerinizi uzatirken yavasca omuzlarini-
z1 esnetin. Kiirek kemikleri arkada, birlesik
ve asag1, pelvise dogru konumlanmalidir.

7. Sirtiniz diiz kalacak sekilde avug ig-
lerinden kuyruk sokumuna kadar uzay.
Diimdiiz ileriye bakarak 1 dakika boyunca
sakin nefes alin.
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Baslangi¢ Seviyesinde Virasana

1. Diiz bir ylizeye sirt iistii, ayaklarini-
zin lizerinde bir sandalye olacak sekilde
uzanin. [1]

2. Ellerin tersleri ylizeyde kalirken kol-
lar1 asag1 kaydirin ve omuzlarin yere inme-
sine izin verin. Nefes alin. [2]

3. Nefes verirken basin arkasini omuz-
lardan uzaga dogru biikiin.

4. Bir bir baldirlarin arkasini sandalyeye
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koyun. Bunu yaparken sandalyeyi ve kisiyi
gerektigi gibi hareket ettirerek dizler veya
kal¢a eklemlerinin devamli cekilecegi agiy1
bulun. Sakince 1-2 dakika nefes alin. [3]

Sandalyeyi viicuttan uzaga, ayaklara
dogru konumlandirmak daha fazla kalga
ekstansiyonu saglarken diz fleksiyonunu
azaltir. Sandalye kalcalara yaklastik¢a kal-
calar ve dizler daha fazla fleksiyona gelir.
Sakrumun altina koyulacak yastiklar kal-
ca fleksiyonunu arttirmadan dizlerin daha
fazla biikiilmesini sagladigindan, ayni anda
olusan kalca fleksiyonu ve diz ekstansiyo-
nu kontraktiirlerinin tedavisinde oldukca
faydalidir.

Orta Seviyede Virasana

Hareketli bir kiside kisitlayict kalca flek-
siyon kontraktiirlerinden ¢ok diz ekstansi-
yon kontraktiirleri goriilebilir. Bu sebeple bu
giiclii ve zarar verebilecek olan pozun, kal-
ca, diz ve ayak bilegi hareket araligini arttir-
masi i¢in ¢cok dikkatli olmak gereklidir.

Once emniyet. Bu poza baglarken dort-
bes kiiciik veya bir biiyilik yastigin lizerine
oturun. Deneyimli bir kiginin sizi gozlem-
lemesi daha iyi olacaktir. Birka¢ deneme-
den sonra pratik yapan kisi neyin giivenli
oldugunu daha 1y1 tartabilecektir. Hafif aci-
nin algilanmasi ve i¢gorii, size kisitlamala-
riniz hakkinda fikir versin. Ilk birkac hafta
boyunca bu pozda yalmzca 10 saniye ka-
lin. Daha sonraki 6 ay boyunca bu zamani
asamali olarak 1 dakikaya cikartin. Bir egi-
timci olmadig: takdirde, kisi kesinlikle en
basta ihtiya¢c duyulandan daha fazla yastik
kullanmali ve gerekli dengeyi saglamak
icin sandalyeleri iki dirsege de yerlestir-
melidir.
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1. Kiigiik yastiklar1 veya biiyiik bir min-
teri birbirine bakan iki sandalye arasina
yerlestirin.

2. Once avuglari, daha sonra onkollar1
sandalyelerin oturulan yerlerine koyarak,
dizler birlesik ancak ayaklarin arasindaki
mesafe yastiklardan daha fazla olacak se-
kilde yastiklarin 6niinde diz ¢okiin. [1]

3. Yavasca dizleri kirarken inisinizi el
ve Onkollarinizla kontrol edin. [2]

4. Asamali olarak kalgalari, kemerlesen
ayaklarin arasindaki yastiklarin iizerine
koyun. I¢ baldirlar dis uyluklarin altinda
olmalidir. [3]

5. Avuclari yukari ¢cevirin, ellerin tersleri
sandalye selelerinin iizerinde olacak sekil-
de miimkiinse bas ve isaret parmaklarinizi
birlestirin.

6. Omurgay1 ense kokiinden baglayarak
yukar1 uzatin, karn iceri ¢ekin ve uyluk-
lar, karin, pelvis, omuzlar ve kollardaki kas
gerilimini azaltin.

7. 1-2 dakika boyunca sakince nefes alin.

Eger dengenizi saglayamiyorsaniz bir
sonraki boliime bir kolla baglarken digerini
denge i¢in kullanabilirsiniz. Miimkiinse iki
kolu da sandalyelerden kaldirin, parmakla-
riniz1 birbirine kenetleyin, kollar1 bagini-
zin lizerine kaldirin, dirsek ve el bilegini
olabildigince uzatarak omuzlari fleksiyona
getirin. Sonra omuzlarinizi indirip geriye
itin, gogsiiniizii acarken karni igeri cekin.
Rahatlayin ve bu pozda 1 dakika boyunca
nefes alin.

SUPTA VIRASANA

Surt Ustii Kahraman Pozu

1. 152-153. sayfalardaki asamalar1 kul-
lanarak virasanaya girin.
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2. Daha sonra kollar1 indirin ve dikkatli-
ce geriye yaslanarak onkollar1 yiizeye ko-
yun.

3. Boynu ekstansiyona getirin. Bas1 ge-
riye atarak gogiis omurgasinin kavisini art-
tirin.

4. Yavasca kollart bellere dogru kay-
diririn, avuglar yukariya bakarken boynu
diizlestirin. Bu sirada omuz ve basin arkasi
ylizeyde kalmalidir.

5. Son olarak, kollar bagin iistiinde pa-
ralel ve avug icleri yukar1 bakarken onlari
yavasca dondiiriin (resim asagidadir).

6. Sirtin miimkiin olan en fazla yiizeyini
yerle temas halinde tutarak sakince 1 daki-
ka boyunca nefes alin.

Baslangi¢ Seviyesinde

Supta Virasana I

1. Baslangic¢ seviyesinde supta virasana
ile baslayin.

2. Bagin lizerinden geriye uzanmig ve
avuclar yukariya bakacak sekilde yiizeye
konumlandirilmis kolu dikeylemesine kal-
dir1p yavasca dondiiriin.

3. 1 dakika boyunca sakince nefes alin.

Virasananin ileri asamalarinda evde bir
yatak veya koltuk, klinikte ise bir baza bag-
langi¢ icin faydali olacaktir.

1. Koltuk veya bazaya sirt iistii uzanin.
Kalca fleksiyonu kontraktiirleri tam eks-
tansiyonu engelliyorsa uyluklarin altina
yastik koyabilirsiniz. Birka¢ yavas nefes
alin. [1]

2. Omuzlarin koltuk veya bazaya temas
etmesine izin verin. Kiirek kemikleri si-
metrik konumda olmalidir.

3. Simdi once topuklar, sonra ayak bi-
lekleri, daha sonra baldirlarin alti koltuk
veya bazanin ucundan sarkip dizlerin hafif
biikiilmesini saglayacak sekilde yavasca
hareket edin. [2]

4. Diz ve/veya kalca ekleminde hafif
ancak kalict bir cekme kuvveti olusunca-
ya kadar hareket etmeye devam edin. Daha
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sonra ellerin terslerini kalgalardan miim-
kiin oldugunca uzaga kaydirin, omuzlarin
bir kez daha diigmesine izin verin.

5. Omuz ve kulaklar arasindaki mesa-
feyi arttirarak omurga ve boynun arkasini
diizlestirin.

6. Bu pozisyonda 1-2 dakika boyunca
yavasca ve simetrik sekilde nefes alin. [3]

Baslangi¢ Seviyesinde

Supta Virasana Il

Bu iki orta seviyedeki pozun daha iddialt
bi¢iminde kollar basin {izerinden yukariya
kaldirilir, baza veya koltuk boyunca uza-
tilir. Bu sirada avuglar olabildigince genis
acilmalidir.

Orta Seviyede Supta Virasana

Orta seviyede bir supta virasana kalga-
larin altina gerektigi kadar veya daha fazla
yastig1 sirtin altina koymayi gerektirir.

Burada ii¢ miimkiin cesitlendirme res-
medilmistir.
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PARIGHASANA
Ulke Kapist Pozu

1. Dizleri birlestirerek diz ¢cokiin.

2. Sag bacag1 disar1 acarken ayak taba-
nin1 yere koyun, ayak parmaklari sag1 gos-
termelidir.

3. Nefes alin ve kollar1, avuglar yere ba-
kacak sekilde yatay uzatin. Bir dakika sa-
kince nefes alin. [A]

4. Bas, govde ve sag kolu sag bacaga
dogru egerken elin tersini ve bilegi, ayak
bilegi ve kaval kemiginin, sag kulagi sag
deltoid-triceps kasinin iizerine koyun. [B]

5. Sol kolu ve kanat bolgesini bagin iize-
rinden kaldirarak saga uzatin. Bu sirada sol
avug sagda olmalidir. Sakince ve miimkiin
oldugunca simetrik olarak bir dakika bo-
yunca nefes alin. [C]

6. Kollar1, govdeyi ve bacaklar1 baglan-
gi¢ pozisyonuna geri getirin ve tiim bu sii-

reci sol taraf icin tekrarlayin.
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Baslangi¢ Seviyesinde Parighasana

1. Tekerlekli sandalyenin veya koltugun
kollarin1 kavrayarak koltukta geriye dogru
oturun.

2. Agirlhig iki isyal c¢ikinti lizerinde esit
dagitin. [1]

3. 1 dakika boyunca sakince nefes alin.

4. Bas ve kaburgalar saga dogru egimle-
nirken agirlig1 esit dagitmak i¢in kol giicii-
niizden yararlanin. [2]

5. Kolu diizlestirerek sol eli birakin,
daha sonra eli dikey konumda kaldirarak
sol biceps sol kulaga yaklasacak sekilde
sag tarafa dogru hareket ettirin.
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6. Agirligi esit sekilde dagitarak sol ka-
nat bolgesini iliak kenarlardan baslayarak,
kaburga ve kopriiciik kemigini de triceps
kaslarina, onkol ekstensorlerine ve elin
tersine dogru esnetin. [3]

7. Simdi diizenli ve sakin bir sekilde 1
dakika boyunca nefes alin.
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Orta Seviyede Parighasana

1. Bir tekerlekli sandalyenin veya san-
dalyenin ucuna oturun.

2. Sag bacagi sag tarafa miimkiin oldu-
gunca acarak dizi dayanabildiginiz nokta-
ya kadar diizlestirin. Bloklar diizlestirmede
yardimci olabilir. [A]

3. (Varsa) Sandalyenin sag kolunu bi-
rakin ve sag avucunuzu sag uyluktan asa-
&1 kaydirirken basi ve govdeyi saga egin.
Bas ve gdovdenin digsa dogru bu hareketinde
destek, rehberlik ve kontrol icin iki elinizi
de kullanin. [B]

4. Saga hareket giivenli bir seviyede
maksimuma ulagtifinda birkac sakin nefes
alin. Daha sonra dengeyi saglayabildiginiz
Olciide sol kolu diimdiiz yukar1 kaldirin.
Sag el ve kol ile sabitligi saglayin. Birkag
sakin nefes daha alin.

5. Miimkiin oldugunda, pelvik ve iliak
kenarlardan kaburgalar hattinda esneterek
sol kolu sag tarafa dogru hareket ettirin.
Sol omzu olabildigince saga getirerek sol
kolun digini, 6nkol ekstensorlerini ve iki
elin tersini saga dogru uzatin. Sol el bilegi
ve el onkoldan diimdiiz uzanmakta, fleksi-
yon ve ekstansiyon yapmamaktadir. [C]
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TRIANG
MUKHAITKAPADA
PASCHIMOTTANASANA

U¢ Uzuv Batiya Pozu

1. Diiz bir yiizeyde oturarak sag bacagi
uzatin, sol bacagi bunun altindan gecirin.
Boylece sol kaval kemigi yiizeyde kalacak,
baldir uylugun arkasiyla temas halinde ola-
cak, sol ayak parmaklar1 geriye bakacaktir.
Agirhigimizi sag ve sol kalcalar arasinda
miimkiin oldugunca esit dagitarak oturun
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ve birkag diizenli nefes alin. Diiz bacagin
kalgasinin altina bir yastik koymak yar-
dimci olabilir. [A]

2. Govdenizi One ve hafifce sola eger-
ken agirligin ¢ogunun sol tarafta kalma-
sina dikkat edin. Sol dizin sag i¢ uylukla
temasini koruyun.

3. Sag elle sol el bile8inizi kavrarken
oncelikle karin ile uyluklari, daha sonra
gogsilin alt1 ile dizleri temas ettirin. Bag
ve elmacik kemiklerinizi sag uylugunuzun
icine yaslayin. [B]
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4. Sirtin yanlarindaki (latissimus dorsi),
paraspinal ve kalca eklemini saran kaslari
gevsetin. 1-2 dakika boyunca rahatca nefes
alin.

5. Bunu sol ve sagin yerini degistirerek
tekrarlayin.

Baslangic¢ Seviyesinde Triang

Mukhaikapada Paschimottanasana

1. Baslangicta hemen hemen herkes, bu
pozun kivrilmis diz tarafinda oturmakta
sorun yasamaktadir. Sag kalcanin altina -
kiiciik bir yastik koyarak sandalyenin ucu-
na dogru yaklasin ve sag bacagi miimkiin
oldugu kadar uzatin. [1]

2. Sag topugu yere sikica yere bastirin.
Dengeyi saglamakta sorun yasiyorsaniz
sandalyede geriye yaslanin ve diiz bacagi
desteklemek i¢in yastiklar kullanin.

3. Sol ayak bileginizi sandalyenin aya-
g1ina veya tekerlekli sandalyenin deste8ine
takarak hareket devam edebilirsiniz. [2]

4. Yavasca (varsa) sandalyenin kollarini
sikica kavrayarak denge icin ondan fayda-
lanin.

5. Omurgay1 kuyruk sokumundan ense
kokiine kadar uzatin. Bu noktada birkag
sakin nefes alip agirligimizi asamali olarak
sol kalcaniza verin.

6. Iki kalcaya ve sol dize ekstansiyon
yaptiran kaslari, cift tarafli hamstringleri
ve sol quadricepsi gevsetin ve sol dizi bi-
raz daha biikiin. 8

7. Bu kez agirliginizin cogunu sol taraf- i R 7S
ta tutarak gogsii ileri itmek icin sandalyeyi
kullanin. [3]
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Bu poz spastisiteye karsi hareket etti-
ginden cift tarafli hareketi 68retir. Ayrica
tic planda da dengeyi saglamlastirir, {ist
uzuvlar1 giiclendirir, 6rnegin bir fleksiyon
kontraktiirii varliginda biikiilii bacagin ii¢
ana ekleminde, diiz bacagin kalca fleksi-
yonunda ve diz ekstansiyonunda hareket
acikligini arttirir. Kas muhalefetini eledi-
ginden ve pasif hareket acikligini arttirdi-
gindan, eklem kapsiilii veya bag sertlesme-
sine faydali bir yaklagimdir.

Orta Seviyedeki Mukhaikapada

Paschimottanasana

Hareket aciklig1 s6z konusu oldugunda
bu hareketin yatakta yapilmasi tavsiye edi-
lir. Dengeyi saglamakta da zorlaniyorsaniz,
destekleyici esyalar kullanarak daha sert
bir yiizeyi tercih edebilirsiniz. Ekleminize
zarar verecek ve dengenizi bozacak zorla-
malardan kaginin. Ac1 duymak her zaman
en iyi barometre degildir: eklemin uglarin-
daki kayisimsi direnci test etmek anlamaya
yardimei olur.

Dengesizlik, 6nceden tahmin edilip ida-
re edilirse daha iyi olacak ani agirlik mer-
kezi degisikliklerine sebep olabilir. Bu poz
Parkinsonizmde de oldukca faydalidir.

HAREKET ACIKLIGINI GELiSTIRIN

1. Yatakta, kaval kemigi carsafa dege-
cek sekilde sol bacaginizi sola dogru ki-
virarak baslayin. Gerektiginde kalcanizi
kaldirmak icin yastik kullanin. Sol kalca-
nin yiikselmeye ihtiyact olmasina ragmen,
agirhigr kivrilmis bacakta dengeleyebilmek
icin sag kalgay1 biraz daha kaldirin. [1]

2. Eger kaval kemiginiz iizerinde otura-
cak kadar esnek degilseniz, uzatilmis ba-
caga paralel olacak sekilde, diger bacagi
uyluk ve dizinizi tam Oniinilizde biikebilir-
siniz.

3. Tam dikey konumda durmasa da
omurgay1 diklestirin. [2]

4. Sol uylugu kavrayarak orada kalin ve
sol ve sag kalca ile sol dizin ekstansorlerini
gevseterek sakin nefesler alin.

5. Rahat ve dengeli bir durusa eristigi-
nizde dirsekleri kirin, st kollar1 gévdeyle
temas halinde tutarak tiim govdeyi bir bii-
tiin olarak ileri ve asagi, sol uyluga dogru
hareket ettirin.

6. Gerekirse sag kolu yana acgarak veya
yatagin kenarmi sol elle tutarak sol tara-
finiza baski yapabilir ve giivenli dengeyi
saglayabilirsiniz. [3]

7. Bastan ayaga kadar tiim viicudunuzu
diisiinceyle rahatlatin. Bir dakika boyunca
simetrik nefesler alin. Daha sonra siray1 di-
ger tarafinizda tekrarlayin.
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Spastisite

*
I stemsiz, genelde uzun surely kas ka-

silmasi, veya spastisiteye esnemek-
le de kars1 gelinebilir ancak o daha uzun
bir hikaye. Spastisite varlifinda gercek
hareket acikligini veya kuvveti 6lgmek zor
veya imkansizdir.

Tekrarlayip iyilesen veya ilerleyici tip-
lerini ayirt etmeksizin spastisite, MS’li
hastalarin ¢ogunda sabirsiz ve siirekli aci
veren bir kavalyedir. Ancak yoganin etkisi
de bir o kadar siirekli oldugundan akillica
ve dikkatle uygulandiginda galip gelir!

Bu konuda bilim bizi desteklemektedir.
Siklikla caligilan yiizlerce pozda birkag
ortak mekanizma goriilmektedir. Bir basit
mekanizmanin yogada neredeyse her za-
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man mevcut oldugunu baslangictan itiba-
ren aklinizda bulundurunuz.

GERILME REFLEKSI

Kisinin susuz kaldiginda su i¢me iste-
ginin arttigir gibi, kan sekeri diistiiglinde
aciktigr iyi bilinmektedir. Ancak viicu-
dun kontrol ve denge sistemleri otonomik
fonskiyonlarla sinirli degildir. Her istem-
11 harekette kisitlayict ve ilerletici etkiler
mevcuttur. Tiim kaslarin anatomisinde bu-
lunan ufak almaclar her kasilmayi durdu-
rur veya baglatir. Her hareket, giicii denge-
leyecek ve kontrolii arttiracak aktiflestirici
ve engelleyici etkileri barindirir. Intrafusal



(kolaylastiric1) ve golgi tendon organinin
(engelleyici) zit etkileri, omurgadaki mo-
tor merkezlere ve beyindeki pontin koordi-
nasyon merkezine bilgi yollar (25,26). Bu
yliksek fonksiyonlar her kasilmanin hizini,
giicilinii ve sinirint belirler.

Kaslardaki ufak igsi almaclar kasilmay-
la aktiflesirlerek, o kasi1 daha fazla uyarir
veya kasilmay1 kolaylastirir. Ancak her
kasin en azindan bir tendonu, her tendonda
da gerilmeyle aktiflesen golgi tendon or-
ganlar1 bulunur. Dogal olarak her kasilma-
da onlar da gerilir. Gerildiginde ise golgi
tendon organlar1 kasilmay1 engelleyici sin-
yaller yollar.

Pek ¢ok Yoga durusunda bulunan me-
kanizma, intrafusal liflerin hareket hizina
yanit verirken genelde kas gerilmesinin
erken fazina daha ¢ok etkilerinin bulundu-
gu (27), golgi tendon organlarinin ise uzun
bir sure boyunca giiclerini kaybetmeden
engelleyici etkilerini siirdiirdiigii bilgisine
dayanir (28) (Sekle bakiniz).

Genelde her kas gerilimi zamanla bu
kasta bir rahatlatma yanitina sebep olmak-
tadir (29). Dogal olarak, ayni siirecte aktif-
lesen ac1 uyaraninin ters, rahatsiz edici ve
eksitator bir etkisi olacaktir. Yiizyillardan
beri siiregelen yoga pozlar1 aci verici, an-
tagonistik yan etkileri yaratmadan kas es-
nemesini ve rahatlamasini saglar (29,30).

Multipl Sklerozda intrafusal ve/veya
golgi tendon refleks arkinin merkezi bo-
liimlerinden herhangi biri etkilenebilir.
Hangi geribildirim sisteminin etkilendigine
bagli olarak bu durum, spastisite, gli¢siiz-
liikk veya ikisine de sebep olabilir. Plaklarin

SPASTISITE
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igsileri ve tendon organ sistemlerini dog-
rudan, yiiksek merkezlerden gonderilen
diizenleyici sinyalleri azaltarak yar1 dogru-
dan veya yiiksek merkezlerdeki diizenleyi-
cileri degistirerek tamamen dolayl yollar-
dan hangisiyle etkiledigi uygulamada fark
etmemektedir. Amag hepsinde aynidir: en-
gelleyici etkiyi arttirarak uyarici sistemle-
rin etkinlesmesinden kaginmak spastisiteyi
azaltacaktir.

SPASTISITEYI
AZALTMAKTAN _
HAREKET ARALIGINI
ARTTIRMAYA DOGRU

Rahat ve sakin bir bireyde rahatlamig
ve uzamig kaslarin bircok avantaji vardir.
Multipl Sklerozlu ve hareket aciklig1 azal-
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mis diger hastalarda, acikligr arttirmanin
asikar ve acisiz bir yolu hareket direncini
azaltmaktir. Ancak bu yol, avaskiiler veya
aseptik nekroz, bakteriyel artrit, travma
veya neoplastik sebeplerle yeniden sekille-
nen veya tahrip olan eklemlerde gecerli de-
gildir. Norolojik kaynakli eklem kisitlan-
malarinin cogunda ise hareketin iki ucunda,
daralmis eklem kapsiilleri, kasilmig baglar
veya kisalmis kaslardan kaynaklanan kay1-
sims1 bir direng¢ hissedilecektir. Bu durum-
larda yoga en iyi “minimal ila¢”tir. Hare-
ket acikligiyla calisirken bu basit olguyla
pek cok kez karsilastik, ancak spastisitede
bundan fazlas1 mevcuttur.

AGONIST-ANTAGONIST
REFLEKS]

Bir kas1 kastiginizda bunun tersindeki
kasin rahatladigini hic fark ettiniz mi? Or-
negin biceps kasiniz (agonist) dirseginizi
biikmek icin kasildiginda, dirse8i ekstan-
siyona getirme gorevindeki ters kas olan

Bu ornekte 90 saniye sonra engelleyici etki,
kas hareketine iistiin gelmektedir.
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triceps (antagonist) gevser. Bu otomatik
yanit olmasaydi en basit hareketleri yap-
mak bile cok daha biiyiik caba gerekti-
rirdi; hareket bu kadar rahat yapilamazdi
ve ¢ok cok daha biiyiik karmasa ¢ikardi.
Karsilikli kas kasilmasini ve gevsemesi-
ni zamanlayan ve diizenleyen bu sistem
omurga seviyesinde “icimize iglenmistir.”
Buna agonist-antagonist refleksi denir. Vii-
cuttaki her agonist ve antagonist kas ¢iftini
kontrol eder. Yoga, kaslar1 ve eklemleri es-
netirken ve spastisiteyle miicadele ederken
bu sistemden faydalanir. Miicadeleler uzun
siireli ve stratejik veya anlik olabilir.

Kisi, spastik bilek fleksiyonuna kargilik
ekstensorleri kasarak, bolgedeki spastik
fleksor kaslari rahatlatir. Ekstensorler ka-
silmaya devam edip fleksorler esnetildi-
ginde, golgi tendon organlarinin etkisi igsi
almaclarin kasilmay: gii¢lendirici etkisini
yenecek, tek hareketle spastisite azaltila-
caktir. Bu ornekte, 90 saniye sonra engel-
leyici etki kas hareketinin Oniline ge¢cmek-
tedir.

Golgi Zamanla Dominant Etki Haline Gelir
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JANUSIRSASANA

Bag Dize Pozu

1. Iki isyal ¢ikinti da diiz bir yiizeyde
olacak sekilde, sol bacagi tamamen uzata-
rak, sol ayag1 ise kasmadan ancak sikica
dikey ve rahat tutarak oturun. Sol diz bii-
kiilii olmali, tiim bacak dis uyluk ve baldir
diiz ylizeye temas edecek sekilde yana ya-
tirtlmalidir.

SPASTISITE

2. Kollar1 sol ayaga uzatirken gogsiiniiz
egilerek ayaga simetrik olarak yaklagmali-
dir.

3. Boyun ve sirt omurgalar: hafif eks-
tansiyonda olmali, biikiilme yalnizca bel
omurgasinin en altindan ve kalcalardan ya-
pilmalidir.

4.Sol el sol ayak tabanin yanindan sag el
bilegini kavramalidir. Ancak ayak tabani-
nin arkasina erisemiyorsaniz sol ayak bile-
gini, baldir1 veya dizi de kavrayabilirsiniz.
Onemli olan hamstring kaslarini esnetmek
ve sag dizi tam (180 derece) ekstansiyonda
tutmaktir. Diz biikiiliirse refleks inhibisyon
ve gevseme yanit1 gelismeyecektir.
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5. Poz her iki tarafta da 1 dakikaya ka-
dar korunmalidir. Dogal olarak baslangicta
bu zamana erisemeyebilirsiniz.

6. Her iki tarafta da 10-20 saniye ile
baglamak mantiksiz degildir. Bu poza daha
rahat girebilmek i¢in bir kemer kullanabi-
lirsiniz.

7. Pozu ¢alisan kisi kemerin iki ucundan
tutarak yavasca parmaklariyla “yiiriir” ve
kal¢a ve uyluklarin ekstensor kaslarini es-
netir.

8. Birkag ay icinde gdvde asagi inebile-
cek ve kemere duyulan ihtiya¢ azalacaktir.

Bu poz boyun, govde ve iist sirt kasla-
rinin fleksiyonunu iyilestirirken diiz bacak-
taki hamstringleri ve iki bacagin da addiik-
tor kaslarimi farkli sekillerde esnetir. Diiz
bacak gluteus minimus, medius ve gracilis
kaslarindan dolay1 iceri donerken obturator
externus, pectineus, gluteus maximus, piri-
formis, obturator internus, gemelli superior
ve inferior ile quadratus femoris bacagi disa
dondiiriir. Adductor magnus’un addiiktor
kismi uylugu fleksiyona getirirken hams-
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tring kismi ekstansiyon gorevi goriir. Bu
nedenle iki bacakta da adductor magnus ka-
sinin hamstring kismi esnetilirken, bu 6ne
egilme pozunda biikiilii bacakta bu kasin
her iki kismi da esnemektedir. Janusirsana
ayn1 zamanda bu kaslarin birlikte kasilma-
sint1 ve multipl sklerozda daha 6nemlisi,
birlikte gevsemeleri ile eksentrik kasilma-
larin1 saglamaktadir. Bu anlamda bu poz alt
govde kaslarim etkin bir sekilde uzatip glic-
lendirirken govde desteginin kontrol edil-
mesinde ve fleksiyonda kalcanin hareket
acikligini arttirmada yarar saglar. Boylece
omurganin acisiz ve giivenli hareket ede-
bilecegi ac1 aralig1 genisler. Sirt agrisinda,
giinliik hayatin spazmlar1 ve kas agrilarin-
da, multipl sklerozun alevlendigi ve geri-
ledigi zamanlardaki kasilmalarda ve uzun
siireli nekahat donemlerinde faydalidir.

Burada karsilikli 6nden arkaya kasilma
goriiliir: Boyun, sirt ve {ist bel omurgasinin
ekstensorleri  kasildiginda, sternocleido-
mastoid ve diger 6n boyun kaslari, inter-
kostal kaslar ve iist karin “baklava” kaslari
gevser. Paraspinaller dahil olmak lizere alt
bel ekstensorleri ve sakral kaslar gevser,
iliopsoas ve en alt karin kaslar1 kasilir.

Hasta pozda 6ne egildiginde isyal ¢ikin-
tilar ve pubik kemigin alt kenarlar1 geriye
hareket ederek hamstringleri ve bacak ad-
diiktorlerini esnetir. Addiiktorlerin esne-
diginden emin olmak i¢in bacaklarin ve
ayaklarin inversiyonu en aza indirilir. Boy-
lece tensa fascie latae gibi dig rotatorlar da
harekete katilir.

Hamstringlerin asamali ve devamli uza-
mas1, alt bel omurgasinin fleksiyonu ve



omurganin gerisinin ekstansiyonuyla bu
poz ayni zamanda kronik bel agrisini On-
lemek veya azaltmada cok giiclii bir yon-
temdir. Burada standart kinezyolojik pren-
sipler gecerlidir: 6zellikle azalmig lordozla
birlikte kalgalarda hareket acikliginin art-
masi, kas-iskelet sistemi kaynakli alt bel
agrisinin sikligi, siddeti ve siiresinde bii-
yiik degisikliklere sebep olur.

Parkinsonlu hasta, iiniversiteli atlet ve
total diz replasmani ameliyati gecirmis
yasl hasta ayni problemi paylagsmakta ve
ayn1 poza ihtiya¢ duymaktadir...ancak her-
kes bunu farkli yogunlukta calismaktadir.
Yoganin bir giizelligi uyarlanabilirligidir.
Bir kisi Janusirsanay1 elini diiz bacagin
dizine koyarak yaparken bir digeri ayagin
tabaninin arkasindan el bilegini kavraya-
bilir. Ikisi de nihai amaca ulasma yetisine
sahiptir ve ikisi de o anki pozdan faydalan-
maktadir.

Ancak Rehabilitasyon Tibbinda bu poz
icin daha fazla ve 6zel uyarlamalar mev-
cuttur. Omurilik yaralanmalarinda ve ablas-
yon uygulamalarindan sonra i¢ organlarda
gollenme en onemli dolagim sorunlarindan
biri olup, sempatik disrefleksik krizlere yol
acabilmektedir. Her yoga pozunda oldugu
gibi bu poz da, baglangicta klasigini andir-
masa da agsamal1 bir sekilde ilerletilerek ca-
lisilabilir. Bu siire¢, tedavi odakli bir yoga
ogretmenine veya yogay! kullanan bir re-
habilitasyon uzmanina haftalik veya aylik
ziyaretlerle giiclendirilmis, aylar veya yillar
stirecek bireysel ya da siif i¢i ¢aligmalari-
n1 igerebilir. Ancak bir kez miikemmelles-
tirildiginde bu poz, hasta tarafindan kendi
basina dolagim hacmini neredeyse aniden
yeniden dagitmak i¢in uygulanabilir.

SPASTISITE

Sorun baglamaktadir. Daha siddetli mul-
tipl sklerozu olan pek ¢ok kisi son birkag
sayfay1 Alice Harikalar Diyarinda’y1 oku-
makla bir tutabilir. Ancak ilk adim yol-
culugun yarist olup kisi yatakta veya bir
tekerlekli sandalyede baglayabilir. Yoga
pratiginin erken donemlerinde bir asistan
gerekebilir. Bu durum, nerede veya nasil
bagladigindan bagimsiz olarak her 68renci
icin gecerlidir.

Janusirsasana yalnizca bacagi diizlesti-
rerek baglayabilir, ve bu noktaya varmak
icin kisinin bacak biikiikken esneme hare-
ketleri yapmasi gerekebilir!

Kisi bu noktada Yoga yapiyor mudur?
Evet ve hayir. Bilinen ve ¢aligilan bir poza
girmiyordur, esneme refleksinden veya
intrafusal-golgi iliskisinden faydalanmi-
yordur, muhtemelen fizyolojik olarak ¢ok
sakin hissetmiyordur. Ancak kisi kendisi-
ni idare etme teknikleri uyguluyordur ve
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yukarida da anlatildig1 gibi, notral ve ba-
gimsiz bir bilince ulagsmak i¢in Yama ve
Niyana ile uyum i¢indedir. Kisi, saghk
kliiplerindeki hip hop sarkilarinda “giizel”
pozlara giren, sa¢1 diizgiin taranmis rujlu-
lardan daha verimli bir sekilde sakin ve hu-
zurlu bir duruma yaklasiyordur.

Ludwig Wittgenstein “Vezir olmadan
satran¢ oynamak miimkiin miidiir?” diye
sorar. Cevap orada oldugu gibi burada da,
satranca (ve yogaya) istediginiz kadar yak-
lasan uygulamalarin oldugu ve bu bilinen
calismalardan koken aldiklaridir. Alinan
tek risk ise ne yaptigimizi biliyor olmamiz
gerektigidir.

Tekerlekli Sandalyedekiler ve
Yataktakiler icin Baslangic
Seviyesinde Janusirsana

1. Tekerlekli sandalyenin ucuna gelin.
Bir bacag diizlestirmek icin miimkiin ol-
dugu kadar arkaya yaslanin.

2. Diiz bacag: topuk iizerinde denge-
leyerek diger bacagin rahat bir destek po-
zisyonuna gelmesine izin verin. Blok veya
yastiklardan yararlanabilirsiniz.

3. Simdi kendinizi sirtiniz, kollariniz
veya tekerlekli sandalyenin selesi iizerinde
kaldirarak, dizin arkasinda bir ¢cekme his-
sedene kadar belinizden biikiiliin. Burada
his yoksa kollariizin (veya yardimcinizin
kollarinin) ne kadar fazla ¢aligtigimi takip
etmeniz gerekecektir.

4. Baslangicta, sizi ileriye bastiran
cekme hissinin veya kollardan gelen kas
giiciinlin agsamal1 olmasina dikkat edin. En
onemlisi dizi diiz tutmaktir.

5. 1Iki yanda da pozu korudugunuz sii-
reyi 10-20 saniyeyle baglayip 30 saniyeye,
en son bir dakikaya cikartin.
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6. Bir-iki hafta sonra, her hafta biraz daha
bastirarak pozda ilerlemeye baglayabilirsi-
niz. Altta yatan kondisyonun kisitlamasina




bagli olarak, genelde haftada 1.5 cm iler-
lenmektedir.

Smirda Gezici Kisiler Icin

Janusirsasana

Bagimsiz veya hareket sirasinda az yar-
dima ihtiya¢ duyan, ¢ok uzaga olmasa da
yiiriiyebilen, norolojik veya farkli kisitla-
malar1 olan kisiler i¢in bu pozun orta sevi-
yesi uygun olabilir. Janusirsasananin bazi
yararlarin1 sunarken “uyarlanabilir” olma-
s1, pratik yapan kisiyi klasik poza gittik¢e
yaklastirmaktadir. Ayn1 durum, bu kitapta-
ki orta seviye pozlarinin hepsi i¢in gecgerli-
dir. Janusirsasanada bu poz, govdenin ile-
riye egilmesini arttirip arka bacak kaslarin
daha fazla esnetmekle miimkiindiir.

Bu pozu inceledigimizde Yoganin teda-
viye birka¢ faydasini fark ederiz: asamali
ve Olciiliidiir, yalmz ve neredeyse hicbir
ara¢c olmadan uygulanabilir. Bu neden-

SPASTISITE

le giivenli ve uzun siireli bir ev caligmasi
imkan1 saglar. Giiriiltii yapilmaz, ilaglara
ihtiyaciniz yoktur ve riski azdir. Yoganin
bir diger giizelligi ise istenen “yan etki-
lerinin” olmasidir. Insanlar ve hayvanlar
lizerinde yapilan deneylerde osteoporo-
zun durdulabildigi ve kas tendonlarinin
baglangi¢c ve sonlanma noktalarina uygu-
ladig1 “alisilmadik™ ¢cekme kuvvetiyle bu
siirecin tersine cevrilebildigi goriilmiistiir
(31). Oncelikle agsamali dinamik yiikler rol
oynamakta ve kuvvetin uygulandigi hat-
ta kemik reabsorpsiyonunu engellemekte,
sonra osteoblast iglevini uyarmaktadir (32)
(Wolf Kanunu).

Kemikler yalniz degildir. Her eklemin
hareket acikligini arttirmak i¢in uygulanan
asamalr manevralar, telafi etmek i¢in bel-
li eklemlerin agir1 kullanilmasiyla olusan
fokal dejeneratif eklem hastaliklarinda da
faydalidir. Tekerlekli sandalye ve koltuk
degnegi kullanicilarinin glenoid fossalari,
kronik tortikollisli bir hastanin servikoto-
rasik bileskesi ve bir dans¢inin ayaklari
buna Ornek verilebilir. Siikuneti arttiran,
kas uzunluguna, kemik giicline ve eklem
acikligina iyi gelen, giivenli ve bagimsiz
bir calisma olan Yoga, hepimizin nérolojik
ve ortopedik saglig1 yerinde, saglik fatura-
s1 olmayan yasli insanlar haline gelmemizi
veya bu halimizi korumamizi saglar.

PASCHIMOTTANASANA
Bati Pozu

1. Diiz bir yiizeye bacaklarimzi onii-
niize diimdiiz uzatarak, ayaklariniz dik ve
avug icleriniz yerde olacak sekilde oturun.

2. Bir siire diizenli nefes aldiktan son-
ra nefesinizi verin ve gévdenizin tlimiini
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belin en alt seviyesinden biikiilerek ©ne
egin. Egilirken ayak parmaklarinizin biraz
yukarisindaki bir bolgeyi hedeflemelisiniz
ve sirtiniz diiz olmalidir.

3. Bu poza elleriniz dizlerinizin bi-
raz altindayken baglayip Oncelikle bilek-
lerinizi, ayaklarinizin digin1 veya ayak bas
parmaklarinizi kavrayarak devam edebi-
lirsiniz. Avug icleriniz ayak tabanlarinizda
olmali, elleriniz ayak parmaklar1 arkasinda
diger bilegi tutacak sekilde kilitlenmelidir.
Bu noktada ceneniz kaval kemikleriniz
tizerinde duracak kadar rahat olmalidir.
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Baslangic¢ Seviyesinde

Paschimottanasana

1. Tekerlekli sandalyenin veya yatagin
ucuna dogru hareket edin. Iki bacagi da
diimdiiz uzatabileceginiz konuma gelene
kadar geriye yaslanin. Dizleriniz birbirine
degmeli, ayak bilekleriniz miimkiin oldu-
gunca yakin olmalidir.

2. Eger rahat ettiginiz son konuma
kadar geriye yaslaniyorsaniz ve dizleriniz
hala diiz degilse poza buradan baslayn.

SPASTISITE

3. Avuclarimizdaki agirliga dikkat ede-
rek bir-iki dakika boyunca sakince nefes
alin. Daha sonra agamali olarak avuclari-
nizdaki agirhigr arttirirken dizlerinizi daha
fazla bilkkmeden govdenizi kaldirin.

4. Avug iclerine orta derecede basing
uygularak govdenizi yukar1 kaldirirken
hamstringlerde de ayni basinci yaratin.

5. Bu pozda calistikca her hafta biraz
daha yukar1 kalkacaksiniz ve uyluklariniz
ile gbvdeniz arasindaki a¢1 asamali1 olarak
azalacaktir. Daha sonra, bacaklarinizdaki
cekme veya avuglarinizi yiizeye bastirmak-
la elde ettiginiz itme kuvveti yercekimine
kars1 gelmektense bacak kaslarin1 germeye
yarayacaktir.

6. Bacaklarinizda one dogru ¢ekmek
icin yeterli giicii buldugunuzda orta sevi-
yedeki poza gecebilirsiniz.
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PARVATASANA

Himalayanin Kizi
(Parvati Siva’nin esiydi)

Bu poz klasik olarak lotus pozisyonu
olan padmasanada yapilir. Ciddi bir alt
uzuv spastisitesi varsa pozun bu kismini
uygulamak neredeyse imkansizdir. Geri
kalan1 i¢in ise oturmak veya ayakta dur-
mak fark etmez, rahat etmek onemlidir.

Kalga ve dizleri bu pozisyona girmek i¢in
zorlamak tehlikelidir ve buna kalkigilma-
malidir. Ancak hareket aciklig1 yeterliyse,
diiz bir ylizeyde veya bir yasti§in lizerinde
oturarak lotus pozisyonuna girilebilir.

1. Sag dizi biikiin ve sag ayagi sol uy-
lugun miimkiin oldugunca yukarisina eli-
nizle yaslayin. Sag topuk gobege olabildigi
kadar yakin olmalidir.

2. Sol ayagi iki elinizle kavrayip sag
uylugun kokiine dogru kaldirirken sol to-
pukla gobege yaklagin.

3. Tim omurgayr uzatin ve c¢eneyi
yatay konuma indirin. Agirlifimzi soldan
saga, onden arkaya dengeleyin.

4. Her uylugun ve dizin tendonlari,
baglar1 ve eklem kapsiillerini esit derecede
uzatmak icin pozu sol ayaktan baslayarak
tekrar etmelisiniz.

Lotus durusunun da avantajlart vardir.
Genelde once aci verici olup, zamanla en-
tellektiiel ve ruhsal ilerlemeyi saglayan ra-
hat, bilin¢li meditasyon icin giivenilir bir
kaynak haline gelir.

Parvatsana dengeli ve 6zensiz olmayan
herhangi bir oturma pozisyonundan devam
etmektedir:
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5. Omurga diiz olmali, ¢cene adem el-
masinin biraz altinda durmalidir.

6. Parmaklar1 kenetleyin ve avuclar
diimdiiz yukariya bakarken kollar1 yukari
uzatin. Bu sirada omurganin diizliigii mu-
hafaza edilmeli, orta ve iist gogiis bolgeleri
ileriye dogru egimlenmeli, kollar deltoid
kasindan kiiciik parmaga kadar diiz olma-
lidir. Biceps kasi kulaklarinizin arkasinda
kalacaktir.

7. Birkac¢ dakika diizenli ve sakin ne-
fes alin.

8. Daha sonra, lotus veya herhangi bir
asimetrik pozda degisir gibi kenetlenen
parmaklariniz1 degistirin ve poz ile nefesi
tekrar edin.
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Baslangi¢ Seviyesinde Parvatanasana

Bu poz tekerlekli sandalye kullanicilar
ve yatakta oturma pozisyonuna gelebilecek
herkese olduk¢a uyumludur.

1. Poz, bir kolun diimdiiz ve dik olarak
yukariya tam kaldirilmasina gerek kalma-
dan, sirt iistli veya yliziistii bir pozda dahi
baslayabilir.

Orta Seviyede Parvatanasana

Bu pozda uygulanabilecek orta seviye
hareketleri neredeyse hi¢ aciklama gerek-
tirmemektedir: Kisi, kollardan biri veya
ikisinde gii¢ kaybi goriilen durumlarda
bile bacaklarin, gévdenin ve kollarin ko-
numunu uyarlayabilir. Parvatasana esasen
diinyanin en yiiksek daglar1 hakkinda ol-
dugundan, herhangi bir cesitlendirmenin
saglam bir temeli olmali, kaslar miimkiin
oldugunca gerilmeli ve omurga maksimum
ekstansiyonda olmalidir.
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MARICHYASANA |11 4. Biikiilmiis dizi korumakta yastiklar

yardimct olabilir.

Marichi yaratict Brahma’nin oglu ve
bilgindi.

1. Diiz bir ylizeyde oturarak sag baca-
g1 diimdiiz uzatirken sol bacagi, kavalke-
migi dik hale gelinceye kadar sol uylugu
biikiin.

2. Nefes alin.

5. Sag arkaya dogru sol elinizle yiirii-
ylin. Sag avcu sag baldirin disina getirin.

3. Nefes verirken, sag kol sol uylugun
disindan gececek, sag kolaltinin arkasi sol
diz ve uyluga dayanacak sekilde govdeyi
90 derece sola dondiiriin.

6. Sol elinizi arkaniza dogru “yiiriite-
rek” sol omzu geriye itin; sag kiirek ke-
migini geriye, omurgaya ve asag1 pelvise
dogru ¢ekerek sag gogsii ileri ve sola itin.

7. Sag kiirek kemigi, omurganin ya-
nindaki konumundan sag gdgsii sag omzun
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yanindan ileriye itmektedir. Saglam ancak
gergin olmayacak sekilde yere basan sag
ayaga bakin.

8. 10-20 saniye boyunca sakince nefes
alin.

9. Sonra biitiin pozu ve nefesi diger
taraf i¢in tekrar edin. Iki tarafta da pozda
kalma siirenizi agsamali olarak 1 dakikaya
cikartin.
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Baslangi¢ Seviyesinde Marichyasana

1. Tekerlekli veya kolu olan herhangi
bir sandalyede oturarak sol kolu sandalye-
nin arkasindan saga dogru uzatin.

2. Sag elinizde sandalyenin sol kolunu
kavrarken sag dirseginiz biikiilii olmali, iist
kol g&gsiin yaninda kalmalidir.

3. Yalnmizca omzu degil, gogsiin tama-
min1 sola c¢evirin.

4. Bagi sandalyenin arkasiyla paralel
konuma getirerek sola bakin.

5. Sol kolunuzla uzanip sag kolunuzla
govdenizi olabildigince cevirin.
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6. Sonra alacaginiz diizenli ve esit ne-
feslerin asimetrik goégsiiniiziin iki tarafina
da pozisyonun izin verdigi kadar simetrik
olmasina dikkat edin.

Orta Seviyede Marichyasana

1. Diiz bir yiizeyde otururken sag ba-
cagi diiz uzatin. Sol uyluk ve dizi sol gogse
miimkiin oldugunca yakin tutarak bunlari
dik konumda biikiin. Kavalkemigi olabil-
digince dikey durmali, sol ayak bilegi sag
uylugun icine bastirmalidir.

2. Nefes alin.

3. Nefesi verirken gévdeyi sola dogru
cevirin. Sag el sol uylugun iizerinden gel-
meli, sag kolaltinin arkasi sol dizin ve uy-

lugun digina yaklagsmalidir.

4. Saga ve geriye dogru sol elinizle
yuriyin.

5. Sag dirsegi biikerek sag avcu yuka-
riya cevirin.

6. Sag kiirek kemi8i ve sag gogsiin
sola hareketine izin verin.

7. Sola bakarken sag ayak saglam ol-
mal1 ancak sert tutulmamalidir.

8. Kolunuz kaldirag, diziniz destek
noktasidir. Kaldiract kullanarak basinci
arttirabilirsiniz. Bunu omzu degil, gogsi
cevirmek icin kullanin.

9. Bir dakikaya kadar sakince nefes
alin.

10. Sonra pozu ve nefesi diger taraf i¢in
tekrar edin.
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UPAVISTA KONASANA

Genis Acili One Egilme Durusu

1. Diiz bir ylizeye oturun.

2. Bacaklarimizi miimkiin oldugun-
ca acin. Dizleriniz diimdiiz olmali, agir-
liginiz isyal c¢ikintilariniz veya “oturma
kemikleri’niz iizerinde dagilmalidir.

3. Ayak bagparmaklarimizi elin ilk ti¢
parmagi arasinda tutarak omurgayr miim-
kiin oldugunca diizlestirin. Tam nefesle
g0gsii acin ve karni igeri cekin. [1]

4. Nefes verin ve karnin altini, gobe-
gin altindan sternuma dek, yere indirin.
Bu sirada omurga miimkiin oldugunca diiz
olmalidir. Bag ve omuzlar, kalca ve govde
kadar asagi inmelidir. [2]

5. Sonunda ceneniz de govdeniz gibi
yerle temas etmelidir. Agirliginiz uyluk-
larinizin arkasindaki kalin kaslar, karin ve
gogiis bolgesi arasinda esit dagilmalidir.
Kafanin 6-7.5 kilosu cene tarafindan tasi-
nir. [3]

6. Bu pozda simdilik 10-20 saniye ka-
lip bu siireyi zamanla 1 dakikaya uzatin.

Baslangic¢ Seviyesinde Upavista

Konasana

Bu poza yatakta baglanmasi iyi olacaktir.

1. Bacaklarinizi miimkiin oldugunca
acarak oturun. Kalcalarin ve topuklarin
yerlerine sikica “oturduklarindan” emin
olun.

2. Topuk ve kal¢calarin konumunu de-
gistirmeden gdgsii, boynu ve bast miimkiin
oldugunca dik konuma gelinceye kadar
kaldirin. Avug i¢leri uyluklarin iizerinde
olmali, parmaklar ayaklar1 géstermelidir.

SPASTISITE

3. Upyluklara bastirmak omurgay1 daha
da diizlestirir.

4. Bir-iki dakika boyunca sakin, diiz-
giin ve normal derinlikte nefes alin.

5. Simdi dizleri daha fazla biikmeden
ve avuclarla dizlerin arkasina veya kalga-
lara yakin bir bolgeye bastirarak uyluklarin
altina dogru olabildigince uzanin. Miimkiin
oldugunca simetrik egilin.

6. Ayaklarin arkasin1 bu sekilde tu-
tarak dirsekleri biikiin ve govdeyi yataga
yaklastirin. Tiim gévdenin bir biitiin olarak
hareket etmesine, bag ve omuzlarin 6nden
atilmamasina dikkat edin.

Avuciglerini sirtimizin arkasinda yataga
bastirtyorken yatagin basina yaslanmak ve
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asamal1 olarak govdeyi kalgalardan fleksi-
yona itmek gerekebilir.

Kisi bu itme araliginin sonuna geldigin-
de, bir kemer veya bolim I’de anlatildigi
gibi sandalyeler yardimiyla elleri 6ne, uy-
luklarin altina yerlestirmelidir.

Diger yandan, kisi dizlerin ilerisine ka-
dar egilip onlar1 daha da diizlestirebilir-
se, elleri dizlerin iizerine koyup onlardan
faydalanabilir veya orta seviyedeki poza
gecebilir. Bu poz uygunsa dizleri daha

fazla biikmeden asagi inin (veya yatagin
bagindan destek aliyorsaniz yukari ¢ikin).
10-20 saniye boyunca diizenli nefes alin.
One egilmenizi asamali olarak arttirm ve
zamanla pozda kalma siirenizi 1 dakikaya
kadar cikartin.

Orta Seviyede Upavista Konasana

I. Emniyet kemeri olan saglam bir
koltuk veya tekerlekli sandalyeye oturun.

2. Kollarin 6niine tutunarak bacaklari
miimkiin oldugunca acin. Dizler olabildi-
gince diiz olmalidir.

3. Kuyruk sokumundan ense kokiine
kadar tiim omurgay1 diizlestirin. G6gsiin
Oniinii genisletip karni iceri ¢ekerek birkag
derin nefes alin. Sirtiniz da olabildigince
diiz olmalidur.

4. Nefes verin ve oturusunuzu veya
topuklarin konumunu hi¢ degistirmeden
omuzlar ile gdgsii ileri ¢ekin.

5. Sandalyenin kollariin 6ntinti kulla-
narak tiim govdeyi, dizleri bilkkmeden veya
sirt1 kamburlastirmadan ileri dogru cekin.

6. Baslangicta 10-20 saniye sakin-
ce nefes alirken agsamali olarak bu zama-
nm1 1 dakikaya cikartin. Zamanla gogiis ve
omuzlar daha agagi inebilecektir.
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BADDHA KONASANA

Bagh Ac1 Pozu

Addiiktor kaslar siklikla spastik hale ge-
lir. Bu 6zellikle yiiriiyiis esnasindaki fleksi-
yon ve ekstansiyona yanit gelistirdiklerinde
kisitlayicidir. MS hastalari, yiirlime sira-
sinda sendeledikleri “makas yiiriiyiisii’ne
cok yatkindir. Bir sonraki adim icin One
getirilen bacakta addiiksiyon yapildiginda,
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bu bacagin ayagi kisinin iizerinde durdugu
bacagin arkasina takilir.

Baddha Konasana, Bagli A¢1 Pozu, ad-
diiktorleri esnetirken spastisiteyi azaltmak
ve hastanin bu kaslar {izerindeki kontrolii-
ni arttirmaya yarar.

1. Tipkt Konasana’da oldugu gibi bas-
layin: Diiz bir yiizeye, bacaklarinizi miim-
kiin oldugunca acarak oturun.
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2. Ancak Baddha Konasanada ayak ta-
banlariniz birbirine degecek, bileklerin dis1
ylizeyle temas edecek ve topuklar igeriye,
perineuma dogru iyice ilerleyecek bicimde
dizlerinizi biikmelisiniz. Kavalkemikleri,
dizlerin ve uyluklarin dis yiizleri yiizeyle
temas halinde kalmali, agirliginiz 6ncelik-
le igyal ¢ikintilarda yani “oturma kemikle-
rinde” olmalidir. Bilekler yalnizca ayakla-
rin agirhi§ini tastyacaktir.

3. Ayak bagparmaklarimizi elin ilk ii¢
parmagi arasinda tutarak omurgayr miim-
kiin oldugunca diizlestirin. Tam nefesle
g0gsii acin ve karni igeri cekin.

4. Nefes verin ve karnin altini, gobe-
gin altindan sternuma dek, ayak bilekleri-
nin i¢ yiizeylerine dogru indirin. Bu sirada
omurga miimkiin oldugunca diiz olmalidir.
Agirhigimzi simdi uyluklarin disi, baldir-
lar ve bilekler arasinda esit dagitin. Bas ve
omuzlar, kalca ve govde kadar asagi inme-
lidir.

5. Sonunda ceneniz diiz yiizeyle te-
masta olacaktir.

Baddha Konasana’nin baglangi¢ ve orta
seviyeleri kitabin baglarinda anlatilmistir.

PARSVOTTANASANA

Yana Yogun Esneme

1. Ayaklar birlesik, diiz duruyorken
avuglari, kiiciik parmaklariniz omurgaya
degecek sekilde geriye gotiiriin.

2. Omuzlarn ve dirsekleri de geriye ite-
rek yukar1 bakan parmaklar, kiirek kemik-
lerinin arasina girene dek yukariya dogru
hareket ettirin.

3. Ayaklar arasinda 105 cm olacak se-
kilde ziplayarak sag ayagi 90 derece disari,
sol ayagi ise 30 derece iceri dondiiriin.

4. Nefes alin ve sirt1 diizlestirip gogsii
acarak, karni iceri ¢cekerek ve yiiz neredey-
se yatay konuma gelinceye dek basi geriye
atarak govdeyi 90 derece saga dondiiriin.

5. Son olarak nefes verin, belin en al-
tindan biikiilerek gobegi uyluga, gogsi
uylugun altina ve dize, 6nce burnu, sonra
dudaklar1 ve ceneyi sirayla diz kapaginin
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altindaki tibial bolgeye dayayin.

6. Dizler diimdiiz dururken ayak par-
maklarinin arasini agin.

7. 10-20 saniye boyunca sakince nefes
alip bu siireyi asamali olarak 1 dakikaya
cikartin. Diger tarafta tekrar edin.

Baslangi¢ Seviyesinde Parsvottanasana

1. Saglam bir koltuk veya tekerlekli
sandalyede oturun.

2. Parmaklar geriye bakacak sekilde
sandalyenin selesini kavrayarak sag bacagi
solun ilizerinden atin. Omuzlar1 geriye ve
asag iterek birbirine yaklagstirin.

3. GoOvdenin tamamini seledeki iki el-
den destek alarak ileri ¢ekin ve omurgay1
diizlestirin.

4. Poz sirasinda normal nefes alin.
Pozda kalma siirenizi 10-20 saniyeyle bag-
lay1p agamali olarak 1 dakikaya ¢ikartin.

5. Bu kez sol bacagi sagin iizerinden
atarak siireci tekrar edin.

Orta Seviyede Parsvottanasana

1. Ayaklar1 90 cm genisliginde agip
karsiya bakarak ayakta durun.

2. Sirtimzda parmaklarmizi kenetle-
yin. Denge sorunu yasiyorsaniz bir tarafi-
niz duvarla temas edecek sekilde durabilir-
siniz.

3. Omuzlar geriye ve asagi iterek bir-
birine yaklastirin, derin bir nefes alirken
karni igeri cekin ve elleri yere miimkiin
oldugunca yaklasacak sekilde asag1 kaydi-
rin.

4. Simdi nefes verin ve omuzlar geriye
dogruyken asagi biikiiliin.

SPASTISITE
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5. Diiz kollar1 sirtinizdan miimkiin ol- nu 1 dakikaya ¢ikartin.
dugunca uzaklastirarak geriye dogru uza- 6. Pozdan cikmak icin Oncelikle nefes
tirken 10-20 saniye boyunca sakin nefes alirken govdeyi kaldirin, daha sonra kollari
alin. Zamanla asagida kaldiginiz pozisyo- indirin.
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Kuvvet

Yoga pozlar1 genelde duragandir.
Uygulayan kisi kendisini pozis-
yona soktuktan sonra bir siire burada kalir.
Bunun ii¢ dogrudan, iki de dolayl etkisi
vardir. Birincisi, Onceden de belirttigimiz
gibi, eklemlerin hareket acikligini kisitla-
yan yumusak dokular1 esnetir; ikincisi, no-
rolojik sorunu olan hastalarin etkinliklerini
kisitlayan ve aci veren spastik kaslari ra-
hatlatir. Bu kadar basit.

Uciinciisii, agirik veya kisinin kendi
viicudundan bagka bir gere¢ icermemesi-
ne ragmen Yoga yapan kiside kuvvet artar:
Ayakta pozlar, kol dengesi pozlari ve don-
me hareketleri, kaslarin uzun siireli ¢alis-
masini gerektirir.

Bu poz gruplarindan herhangi birinde
birka¢ saniyeden fazla kalmak, kuvveti et-
kin bir sekilde arttirdig1 belirlenen izomet-
rik kasilmayi gerektirir. Kasin aktif hareket
aciklig etkin faaliyetiyle belirlenir. Dola-
yisiyla gercek ve pratik anlamda, kuvveti
arttirmak hareket acikligini da arttirir.

GUCLENME

Kuvveti incelemek, bilingli, istemli ha-
reket ile bunu destekleyen istemsiz fizyo-
loji arasindaki gerilimi anlamak icin en iyi
yoldur. Gii¢lii bir kas 6nemli bir kaynaktir
ancak ayni kas, yapmaya calistiginiz hare-
kete ket vuracak sekilde kasildiginda asil-
masi zor bir engel haline gelir. Spastik kas,

191



YOGA VE MULTIPL SKLEROZ

192




kontrolsiiz giiciin iki ucu keskin bir kili¢
oldugunun agrili bir hatirlaticisidir. Giigli
bir kadin veya adam, kuvvetli kas gruplari
arasinda koordinasyon ve takim c¢aligsmasi
gerektiren hareketleri yapabilen kisidir.

Sanirim kasilmasiyla olusturdugu cek-
me kuvvetine bakarak bir kasin gii¢lii ol-
dugunu soyleyebiliriz. Ancak bu kasa sa-
hip olan insanin giiclii olmasi i¢in istemli
olarak bu hareketi yapabilmesi gerekir.
Spastisite varliginda giicii 6l¢cmek ¢ok zor
ya da imkansiz olup, spastik kasin giiciinii
kullanmak ¢ogu durumda miimkiin degil-
dir. Bu nedenle, burada kullanilan anla-
miyla “giic,” mantiken spastisiteden sonra
gelmektedir.

Ancak giinlin her saatinde, 6rnegin ya-
taktan kalkarken veya merdivenlerden
cikarken, genelde onayimiz olmadan ve
istemsiz olarak onlarca kilo gii¢ tiretilmek-
tedir. Ek olarak bacaklardaki spastik kasla-
ra uygulanan sinir bloklar1 ve diger zayif-
latic1 6nlemlerin kisinin yiirlime, donme ve
hareket etme gibi aktivitelerine yardimci
olmaktadir.

Oncelikle kas giiciiniin uygulandig yii-
riimek, ayakta durmak gibi hareketleri ve
bunlarin daha karmasiklarmi 6greniriz.
Zamanla ise kas aktivasyonunun bu mo-
delini anlay1p, 6nceki gibi biiyiik caba sarf
etmeden onu baglatabilir veya degistirebi-
lir duruma geliriz. Dikkat siiresi kisitli olan
canlilarin temel gereksinimi budur: 68re-
nilen hareketleri “otomatik pilota” dev-
redemeseydik, ayn1 anda dikkatimizi yo-
gunlastirabildiklerimiz kisith oldugundan
ilerleyemezdik.

KUVVET

Yoga siireci tersine ¢evirir ve geri plana
atilmis olan hareketleri istemli bir kontrol-
le bilin¢ seviyesine yiikseltir. MS ve pek
cok norolojik vakada yoga, celigkili bir
bicimde hastaliktan faydalanir: giiciin ter-
si ancak spastisitenin ikizi zayifliktir. iki-
si de yapmamiz gerekenden bizi alikoyar
ancak ikisinin de ayr1 ayr1 farkina variriz.
Bu boliim kuvveti, insanligin istemli hare-
ketindeki 6nemli ve kudretli niteligine geri
kavusmasina odaklanmistir.

NAVASANA

Gemi Pozu

1. Dandasanada oturun.

2. Bacaklarimzi 30 derece yukariya
kaldirin; govde dengenizi korumak icin ge-
riye dogru egimlenecektir. Ayaklariniz goz
hizasindan yukarida olmalidir. Iki bacak ve
sirt1 diiz tutun.

3. Diizlestirdiginiz kollarinizi avug ig-
leri birbirine bakacak sekilde yatay pozis-
yona gelinceye dek kaldirin.

4. 10-20 saniye boyunca diizenli nefes
alarak bu pozda kalin.

5. Simdi nefes alin, dizleri biikiin, par-
maklarinizi dizlerin arkasinda kenetleyin
ve bacaklar1 yeniden diizlestirirken nefes
vermeyle birlikte bacak ve govdenizi yak-
lastirin.

6. Alin veya yiiziiniiz kaval kemikle-
riyle temas halinde olacak sekilde bu poz-
da 10-20 saniye boyunca kalin.

7. Denge ve dayanikliliginiz izin ver-
dik¢ce pozda kalma siirenizi agamali olarak
1 dakikaya cikartin.
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KUVVET

Baslangi¢ Seviyesinde Navasana

1. Govdeniz desteklerle 30 derece yiik-
selmis bir sekilde diiz bir yiizeye sirt iistii
uzanin. Avug icleri asag1 bakmali, parmak
uclar1 ayaklar1 géstermelidir.

2. Ayak bileklerinizi agir bir esyanin
altinda sabitleyin veya birisi onlar1 agagida
tutsun. 2 sakin nefes alin.

3. lkinci nefesi verirken govdeyi ha-
fifce destekten yukariya kaldirin. Govde-

nin altindaki destekler ne kadar yiiksekse
hareket o kadar kolaylasacaktir. Govdeyi
kaldirmak i¢in ellerinizden onlar1 yiizeye
bastirarak destek alabilirsiniz.

4. 10-20 saniye boyunca sakin nefes
alin.

5. Bu pozu uygularken haftalar i¢inde
kollardan aldiginiz destegi asamali olarak
azaltin. Daha sonra gévde desteklerini al-
caltmay1 deneyin.
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Orta seviyede Navasana

Navasananin ilk boliimiinii, parmaklari
ayaklarin arkasinda kenetlemeden yapin.
Dengeniz yeterli degilse bir kolu destek
olarak kullanirken digerini yatay tutarak
ve/veya yalnizca bir bacagi kaldirarak pozu
deneyin.

UTTHITA AND
PARIVRITTA
PARSVAKONASANA

Ucgen ve Bagh A¢cit Uzanma Pozu

1. 1ki poz da Tadasanada baslar. Agir-
l1igimiz1 iki ayak arasinda esit dagitmak icin
bir dakikanizi ayirin ve dengenizi nefes al-
manin hicbir diizlemde sarsmayacagi ince-
likte bulun.
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2. Simdi ayaklarimizi 1.5 m genigligin-
de agmak icin, i¢ organlara zarar vermeden
hafifce ziplayin.

3. Sag ayagi 90 derece digari, sol ayagi
30 derece i¢eri dondiiriin. Sol bacagin diiz-
liigiinti koruyup sag dizi 90 dereceye dek
biikerek algalin. Sol ayagin dis kismi yerle
temas etmelidir.

4. Sakin bir nefes alin.

Iki poz bu noktaya kadar benzesmek-
tedir. Ayn1 sekilde basladiktan sonra bu
adimda degismektedirler. Ardisik olarak
sunulmuglardir.

5. Utthita Parsvakonasana ic¢in nefes
verirken gdvdeyi saga yatirin ve sag avucu
sag ayagin kiicliik parmak tarafina paralel
olarak yerlestirin. Sag onkol ve kaval ke-
migi dik ve ayn1 hizada olmalidir.
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6. Govdeyi, sol kanadi ve sol omzu
yukartya yuvarlayin. Sol diz diiz olmalidir.
Kulagin arkasindan ve bagin iizerinden sol
kolu uzatin. Sol elin tersiyle sol ayagin dis1
arasinda cizilecek hayali ¢izgi diiz olmali-
dir.

7. Sag biceps kasim sag dizin igine,
dizi ise biceps kasina, digsartya dogru bas-
tirin. Bu 1ki kuvvet ve birlestikleri noktada
ortaya ¢ikan basing sol govdeyi ve kalgcay1
yukariya dondiiriirken destek noktasi gore-
vi gorecektir.

8. Sol elin parmakuglarin ileriye, sol
ayagin kiiciik parmak kismini ise geriye
olabildigince uzatin ve dondiiriin.

9. 10-20 saniye boyunca diizenli ve si-
metrik nefes alin.

10. Sonra adimlar1 Tadasanaya kadar
tersten tekrar edin ve pozu viicudun diger
tarafiyla baglayarak tekrarlayin. Pozda kal-
ma siiresi iki taraf i¢in de zamanla 1 daki-
kaya cikartilmalidir.

Baslangi¢ Seviyesinde Utthita

Parsvakonasana

1. Kolsuz bir sandalyeye sag kalca ve
uylugunuzla yanlamasina oturun.

2. Kavalkemigi dik, uyluk yatay konu-
ma gelinceye dek sag dizi 90 derece bii-
kiin.

3. Sol bacaginizi arkanizdan uzatin.

4. Dizi miimkiin oldugunca diizlestirip
sol ayagi iceri ¢evirerek ayak serce parma-
giin yerle temasini koruyun. Denge i¢in
ellerinizi kullanabilirsiniz.
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5. Govdeyi O6ne ve saga dogru egimlen-
dirin ve sag Oonkolunuzla sag uylugunuza
dayanin. Sol kolu kulagimizin arkasindan
basinizin iizerine kaldirarak, sol elin ter-
siyle sol ayagin dis1 arasinda olabildigince
diiz bir ¢izgi cizmeye calisin. Sag dirsegi
sag uylugun i¢ine, uylugu ise dirsege ve

KUVVET

one dogru bastirin. Bu hareket sag gogsii
ileri itecek, sol omzu kaldiracaktir.

6. Sakin ve simetrik bir sekilde 10-20
saniye boyunca nefes alin.

7. Daha sonra siray1 ters ¢evirerek san-
dalyede sol kal¢ca ve uylugunuzla oturun.
Pozu tekrarlayin.
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Orta Seviyede 4. Sag avcunuzu sag ayaga paralel ola-
Utthita Parsvakonasana cak sekilde bu ayakla duvar arasina yer-
1. Ayaklarimizi 1.5 m genisliginde aga- lestirirken Onkolunuz sag baldira paralel
rak bir duvara kars1 ayakta durun. Sag ayak durmalidir. Sol elinizle duvara bastirarak
duvara paralel ve ondan 10-15 cm uzakli- govdeyi miimkiin oldugunca dondiiriin.
ginda olmalidir. 5. Bu pozisyonda oncelikle 10-20 sa-
2. Sol ayagi 30 derece iceriye dondii- niye kalin ancak bu siireyi asamali olarak
riip kollar1 yatay pozisyona gelecek sekil- 1 dakikaya cikartin.
de kaldirin. 6. Pozu ters taraf i¢in tekrarlayn.

3. 20-30 saniye boyunca diizenli nefes

alin ve al¢calin. Sol bacagin diizliigii korun- 7. Denge, hareketlilikten daha fazla
mali, sag diz 90 derece veya kas giiciinii- sorun yaratiyorsa bu pozu sirtinizi duvara
ziin izin Verdigi kadar biikiilmelidir. dayayarak da yapabﬂirsiniz.
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Parivrtta Parsvakonasana

For Parivrtta Parsvakonasana i¢in Utthi-
ta Parsvakonasanadaki ilk ti¢ adimi takip
edin. Daha sonra nefes verirken govdeyi
saga cevirin.

1. Sol omzu sag dizin digina dogru ha-
reket ettirirken sol elinizi 5. ayak parma-
ginin yanina koyun. Sol el sag ayaga, sol

KUVVET

onkol ise sag kaval kemigine paralel olma-
Iidar.

2. Sag kol sol bacakla ayn1 dogrultuda
uzanmali, sag uyluk, diz ve gdvdenin sag
dis boliimiiyle ayn1 diizlemde olmalidir.

3. Soleli kaldirag, sag dizin digin1 des-
tek noktasi olarak kullanarak omzu degil,
g0gsii sag bacagin sag tarafina dogru hare-
ket ettirin.
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4. Sakince, zorlamadan ve olabildigin-
ce simetrik bicimde 10-20 saniye boyunca
nefes alin.

Burada destek noktasi sol kolun ve sag
dizin disinda, dirsegin iizerindedir. Olusan
terslik dogaldir ve onunla ¢alismak gov-
denin doniisiinii arttirarak hem tist hem alt
uzuvlar1 gii¢lendirir, ana eklemlerin hare-
ket agcikligin1 arttirir.

Baslangi¢ Seviyesinde Parivritta

Parsvakonasana

1. Kolsuz bir sandalyeye ters oturun.
[1]

2. Sag dizi 90 derece biikerek kaval
kemigini dik, uylugu sandalyenin izin ver-
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digi kadar yatay duruma getirin.

3. Sol dizi arkaniza dogru diizlestirin
ve sol ayagin dis kenarina agirliginizi ver-
mek i¢in ayagi yeterince igeriye dogru ce-
virin. [2]

4. Agirhiginizi iki ayak iizerinde esit
olarak dagitin ve 1 dakika boyunca sakin
nefes alin.

5. Sonra sol elinizle sandalyenin arka-
sinin solunu, sag elinizle ise sandalyenin
sagim kavrayin. [3]

6. Kol ve bacaklarin konumu tekerlek-
li sandalye kullananlara ve hastanin kisit-
lamalarina gore ayarlanabilir. [4]

7. Govdeyi saga dogru cevirmek ve
yatirmak i¢in sol elinizi kullanin. Miim-
kiinse sol eli sag uylugun disina, dizin
hemen iizerine koyarak donme basincini
saglayabilirsiniz. Onemli olan sol gogsii
sandalyenin arkasindan geriye dogru hare-
ket ettirmektir ve sol omuz bunu gercgek-
lestirecektir. Celigkili goriinse de, kiirek
kemigini omurgaya yakin tutmak ve sabit-
lemek daha 1yidir. Sol elinizle saga dogru
ittiginiz veya cektiginizde kiirek kemigi
gogse gore hareketli degildir. Bunun yeri-
ne gogsiin solu saga dogru hareket ederken
kiirek kemigi dogal olarak onunla birlikte
hareket eder. Sol omuz da tabi ki hareket
edecektir ancak odagimiz sol gogiistedir.

8. Bu pozisyonda sakince ve dikkatli-
ce 10-20 saniye boyunca nefes alin.

9. Sonra sol kolu rahatlatarak yeniden
dik oturun ve pozu sol dizi biikerek ve sagi
diizlestirerek tekrar edin.



KUVVET

203



YOGA VE MULTIPL SKLEROZ

Orta Seviyede Parivritta

Parsvakonasana

1. Ayaklarinizi 1.5 m genisliginde aca-
rak bir duvara kars1 ayakta durun. Sag ayak
duvara paralel ve ondan 10-15 cm uzakli-
ginda olmalidir. Gerekliyse bir blogu uy-
gun sekilde yerlestirebilirsiniz.

2. Sol ayagi 30 derece iceriye dondii-
riin. Kollariniz1 yatay konuma gelinceye
kadar kaldirin.

3. 20-30 saniye boyunca diizenli nefes
alin, daha sonra sol bacaginizi diimdiiz tu-
tup sag dizi 90 derece kirarken al¢alin. Sol
ayagin dig yanini yerden ayirmayin.

4. Sakince bir nefes alin.

5. Nefesi verirken, sol omzu sag dizin
tizerinden hareket ettirip sol kolu bas ve
diz arasindan gecirin ve govdeyi sola don-
diiriin.
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6. Sonra sol eli parmaklar geriyi isaret
edecek sekilde yere indirin. Sol dnkolunuz
sag kaval kemigine neredeyse paralel ol-
malidir.

7. Sag kol da sag bacakla ayni1 dogrul-
tuda, sag govdeyle ayni diizlemde uzan-
maktadir.
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Parivritta’ya Alternatif

Parsvakonasana

1. Farkl bir set sirtiniz1 duvara yasla-
yarak ayaklar1 1.5 m genisliginde agmakla
baslar.

2. Sol ayag1 duvara paralel hale geti-
rin. Sag ayag1 30 derece iceriye dondiiriin.

8. Omzu degil, gdgsii sag bacagin sag
oniine dogru hareket ettirmek icin sol kolu
kaldira¢ olarak kullamirken sag dizinizin
dig1 destek noktasi gorevi gérmelidir.

3. Sol dizinizi 90 derece kirin. Duvara
dogru donerken sag dizi yere indirin. Bu
baslangic seviyesi pozudur.

9. Sakince ve zorlamadan 10-20 sani-
ye boyunca nefes alin.

10. Daha sonra sol kolu rahat birakin,
govdeyi dikey konuma geri getirin ve pozu
sol diziniz 90 derece biikiilecek, sag dizi-
niz diiz olacak sekilde tekrar edin.
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4. Sag avcunuzu sol ayak ve duvar
arasina, yere koyun. Kolaltinizin arkasi sol
dizin disiyla temas halinde olmalidir. sag
dizi diizlestirin.

5. Sol elinizi duvara bastirin. Bunu ve
sag omzunuzu kullanarak daha fazla do-
niin. Sag ayak bileginden yukaridaki ki-
stmlarin hepsi biitiin halinde donmelidir.

6. Sol kolunuzu dikey konuma kaldi-
irn ve viicudun sol yaninin tiimiinii, ayak
bileklerinden parmak uclarina dek diiz bir
cizgi haline getirmeye caligin. Duvari gos-
terildigi gibi kullanabilirsiniz. Bu orta se-
viye pozudur.
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7. Bu pozda 20-30 saniye kalin.

8. Sag omzu ve kolu sol dizden uzaga
kaydirarak sag dizi yere indirin ve pozdan
cikin.

9. Diger taraftan baslayarak tekrar
edin.

}/ill}iA\B HADRASANA

Savasci Pozlar
Iki poz da ayn1 sekilde baglamaktadir.

1. Tadasanadayken kollarinizi yanlar-
dan dimdik yukariya kaldirin.

2. Ayaklar1 1.5 m genisliginde agin.
Omurganiz kuyruk sokumundan bagin te-
pesine kadar diiz olmalidir.

3. Nefes verin, govdeyi sol bacaga
dogru cevirin ve sol ayag1 90 derece saga
dondiiriirken sag ayaginizi 30 derece sola
dondiiriin. Gobeginiz sol ayak bagparmagi
yOniine bakmalidir. [1]

4. Birkag¢ sakin nefes sirasinda agirhi-
gimiz1 iki ayaginiza esit dagitin.

5. Nefes verirken sol dizi 90 derece
biikiin. [2]

6. Omurgay1 dik tutarak nefes alin ve
ellerinizi tiim omurganizla sabitleyin.

7. Sag dizin diizliigiinii koruyun ve 10-
20 saniye boyunca sakin nefes alin.

8. Sonra basimizi 6ne cevirirken sol
dizi diizlestirin, kollarinizi indirin ve ses-
sizce 1 dakika boyunca nefes alin.

9. Bacaklar1 degistirin. Bu Virabhad-
rasana [’dir.
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Virabhadrasana III

Virabhadrasana III’i yapmak i¢in son
pozdaki 7. basamaga kadar gelin ancak bu
pozisyonu yalnizca 10 saniyeligine koru-
yun.

10. Sonra kollar1 ve gévdeyi 45 derece-
lik a¢1 olusturacak sekilde ileriye hareket
ettirin. [1]

11. Nefes alin ve sag bacak ve kalga ile
kollar1 yatay konuma getirirken sol baca-
gin iizerine ziplayin. Sag bacaginizi siirii-
meyin, kaldirin. [2]

Bu noktada Bay Iyengar kisinin iki yan-
dan cekiliyormuscasina gerilmesini tavsi-
ye etmektedir.

12. Bu pozda 10-20 saniye boyunca dii-
zenli nefes alin, daha sonra ters sirayla asa-
g1 inin ve diger bacak i¢in aymi adimlar
tekrarlayin.

208



Baslangi¢ Seviyesinde

Virabhadrasana I

1. Agirhig igyal cikintilar {izerinde
dengeleyerek bir tekerlekli sandalyeye
veya sandalyeye saglam oturun.

2. Nefes alin ve omurganizi kuyruk
sokumundan basin tepesine dek diizlestire-
rek govdeyi olabildigince uzatin. Diimdiiz
karsiya bakarken karni iceri ¢ekin ve gog-

KUVVET

st agin.

3. Sakince 2 nefes alin. Isyal agirhig
yeniden dengeleyin.

4. Simdi nefes alin ve dirsekleri diiz tu-
tarak, avuglar ve kollar paralel olana kadar
kollariniz1 yanlardan yukariya kaldirin.

5. 10-20 saniye sakince nefes alin,
sonra kollar1 kol desteklerine (varsa) geri
koyun.
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Orta Seviyede Virabhadrasana I

1. Kolsuz bir sandalyeye sol kal¢a ve
uylukla enlemesine oturun.

2. Sol dizi 90 derece biikerken diizles-
tirdiginiz sag bacagin tabanini arkanizda
veya sandalyenin diger tarafinda yere bas-
tirin, ya da sag dizi olabildigince diizlesti-
rin. (resmedilmistir)

3. Sol igyal cikintidaki destek nokta-
sindan bagin tepesine kadar omurgay1 diiz-
lestirin. Sol elinizi denge icin kullanabilir-
siniz.

4. 1 dakika boyunca sakince nefes alin.

5. Simdi karni igeri cekip gdgsii acarak
baginizi olabildigince geriye atin. Avug ici-
nizi sola bakincaya ve tamamen baginizin
izerine gelinceye dek cevirirken sag kolu
yavasca diizlestirin ve yana agin.
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6. Dengeniz izin verirse, iki avug i¢i pa-
ralel oluncaya dek sol kolunuzu sag kolun
ayna goriintiisti gibi kaldirmaya caligin. Sag
kiiciik ayak parmaginin yerle temasini koru-
yun; iki ayaga da esit ve maksimum agirlik
verin. Gobek ile sol uylugunuz ayni hizada
olmalidir. Her sekilde, govde ve kollarinizi,
10-20 saniye boyunca nefesinizi rahatsiz et-
meden miimkiin oldugunca uzatin.

Baslangi¢ Seviyesinde

Virabhadrasana III

1. Sandalyenizin 6niine bir sandalyeyi
sekildeki gibi yerlestirin.

2. Baslangic seviyesindeki Virabhad-
rasana [’in ilk 4 adimin1 takip edin. En son
elleriniz baginizin iizerinde paralel durma-
I1, baginiz yiiziiniiz yatay konuma olabildi-
gince yakin olana kadar geriye atilmalidir.
3. Sakince nefes alin. Nefes verirken gov-
de uyluklara olabildigince yaklagsana kadar
one egilin. Kollar tamamen diiz uzatilma-
lidir. Kol ve govdeyi bir biitiinmiiscesine
birlikte hareket ettirin ve onlart miimkiin
oldugunca diiz bir cizgi halinde tutmaya
0zen gosterin.




4. Sakince 10-20 saniye boyunca nefes
alin.

5. Bu basamaklar1 geriye dogru tekrar
edin ve Virabhadrasana I’e doniin.

6. Daha sonra basamaklar1 geriye dog-
ru tekrar ederek pozdan ¢ikin ve kisa bir
dinlenme siiresinden sonra diger tarafla
baglayin.

Orta Seviyede Virabhadrasana III

1. 1Iki kolsuz sandalyeyi ayn1 yone ba-
kacak, aralarinda bir boy mesafesi olacak
sekilde konumlandirin.
2. Tadasana pozunda, yiiziiniiz 6ndeki san-
dalyenin arkasina doniik olacak sekilde iki
sandalyenin arasinda durun.

3. Sakin bir nefes alin.

4. Avug igleri basinizin iizerinde ve
paralel olacak sekilde iki eli yana kaldirin.
Gobeginiz 6ndeki sandalyeye bakmalidir.

KUVVET

5. 1Iki ayak arasindaki mesafe 1.5 met-
re olana dek sol bacagi 6ne, sag bacag ar-
kaya atin.

6. Kuyruk sokumundan ense kokiine
kadar diiz omurgay1 koruyarak sag bacagi
ondeki sandalyeye dogru 30 derece dondii-
rin.

7. Birkag sakin nefes sonrasinda agir-
ligin1z1 iki ayaginiz iizerinde esit dagitin.

8. Nefes verirken sol dizi 90 derece ki-
.

9. Omurgay1 halen dik tutarak nefes
alin ve baginizi olabildigince geriye atin.
biceps kasiniz ¢ene kemiginin ortasina ya-
kin olmalidir.
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10. Sol ayagin kiiciik parmak tarafini
yerde tutarak diiz olan dizi muhafaza edin
ve 10 saniye sakince nefes alin. Bu poz Vi-
rabhadrasana I’dir.

11. Simdi kollar1 ve govdeyi 45 derece-
lik a¢1 yapacak sekilde, bir biitiin halinde

one egin.

12. Sag bacagimizi arkanizdaki sandal-
yeye koyarak agirliginizi sol ayaginiza ve-
rin ve bu bacagi diizlestirin. Kollarinizin
serce parmagi tarafini Oniiniizdeki sandal-
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yenin arkasina yerlestirin.

13. Sag bacagin ve el bilekleri ve bag-
parmaklar dahil, tiim viicudun arkasini
diizlestirin. 10-20 saniye boyunca diizenli
nefes alin.

14. Pozdan c¢ikmak icin Oncelikle sag
ayag1 yere geri koyun, daha sonra Virab-
hadrasana I’e doniin ve kollar1 indirin.

15. Sag bacagi one atarak baslamadan
once 1-2 dakika dinlenin.



11

Koordinasyon ve
Denge

oga, kas gruplarini birlikte calig-
maya aligtirir. Koordinasyon ve
dengenin ortak noktast coktur. Hareket
sirasinda 1yi bir dengeye sahip olmak ko-
ordinasyon gerektirir. Koordinasyon kas
gruplart arasinda, denge ise kisinin biitii-
niiyle cevresi arasinda baglanti kurar. Bay
Iyengar’in ayakta pozlarindan birini yapan
kisi hamstringleri quadriceps kaslariyla;
iliopsoas ve addiiktorleri gluteuslarla den-
gelemeye alisirken latissimus dorsiyi bir
tarafta olabildigince uzatir ve karsi tarafta-
ki esini kasar. Koordinasyon budur.
Ayni anda kisi 6n ve arka deltoid grup-
larin1 dengeliyor, onden arkaya ve soldan
saga dengeyi sagliyordur. Bizi diismekten

alikoyan budur. Germe hareketi gerilme
refleksinin karmasik denetim sistemini ha-
rekete gecirirken agonist-antagonist denge
bu refleksi aktiflestirir. Omurilik seviye-
sinde ikisi de spastisiteyi azaltmaya yarar.
Ikisi de bir grubun giiciiniin diger gruplarla
(koordinasyon) ve tiim gruplarin yergeki-
mi ve diger ivmelenme tiirleriyle olan ilis-
kisiyle (denge) biitiinlegmistir.

Hareket acikliimi arttirmak mobili-
te acisindan hayati 6nem tagimakta olup,
spastisiteyi azaltmak bilincli ve istemli
hareketin olmazsa olmazidir. Herhangi bir
siire boyunca bir pozda kalmak giivenli ve
ongoriilebilir bir giic ve dayaniklilik ge-
rektirir (ve dolayisiyla saglar).
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Ancak bu kas gruplar1 karsilikli, destekle-
yici ve duyarli bicimde, 6zyinelemeli ve
tekrarl bir akis i¢inde, birbirlerinin yanit-
larina gore kendilerini ayarlayip yine de
hareketin amacina yOnelik calisamazlarsa,
calismalarimizin ve kas kasilmasinin hig-
bir anlami1 kalmaz!

Kaslarimiz1 birbirlerinin kuvvetlerine
gore ayarlama kapasitesiyle, yani koordi-
nasyonla baslamak en mantiklis1 gibi go-
riiniiyor. Ondan sonra bir ortak amaca nasil
ulasacagimizi inceleyecegiz: Denge.

KOORDINASYON

Bu asanalar birka¢ farkli miifrit pozu
ve denge yetisini birlestirir. Bundan dola-
y1 kuvveti arttirir, harekette dayaniklilig
ve zerafeti saglar. Hareketlerimizi daha
biiyiik ve genelde icgiidiisel kaliplardan,
istenmeyen hareketleri veya boliimleri en-
gelleyerek sekillendirdigimiz daha Once
belirtilmigti. O zaman bu pozlar, hareket-
lerin belli boliimlerini saf disi birakmaya
yardimc1 olmasi ve sadece istenileni yap-
may1 saglamasiyla heykeltrasin yardimci-
lar1 gibidir.

Koordinasyon aslinda, bazi kaslarin ce-
sitli yogunluktaki kasilmalarini digerleri-
nin rahatlamasiyla dengeleme meselesidir.
Bu nedenle iyi dengenin, ergonomik ve
rahat hareketin temeli, spastisitenin karsi-
tidir. Atma ve ziplama gibi belli hareket-
lerle calisilip Ogrenilebilir. Yoga, onemli
kas gruplarinin farkli kasilma ve rahatlama
hareketlerinin neredeyse evrensel Ornek-
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lerini calistirirken koordinasyonun temel
prensiplerini sunar.

BHUJAPIDASANA

Omuz Basisit Pozu

1. Yere oturun. [1]

2. Bacaklarimzi 60 cm genisli§inde agin.
Bir ayak yerde, diger bacakla diz ¢o-
keceginiz sekilde kollariniz1 biikiilmiis
dizlerin arkasindan kaydirin. Avug icle-
rini yere bastirirken parmaklariniz ileriyi
gostersin. Avuclar arkanizda ve aralari
ayaklarinizdan daha ag¢ik olmalidir. [2]

3. Birkag sakin, diizgiin nefes alin.

4. Uyluklarinizin arkasi, omuzlarin geri-
sinden kollarla temas ederken agirligi-
niz1 kollarinizin iizerine geri verin. [3]

5. Dirseklerinizi biraz diizlestirerek uyluk
ve pelvis bolgenizi kaldirin.

6. 10-20 saniye boyunca sakince nefes alin,
daha sonra once topuklariniz, daha son-
ra ayak parmaklariniz yerden yiikselecek
sekilde agirliginizi omuzlariniza verin.

7. Kollarimiz1  olabildigince diizlestirin,
ayak bileklerinizi birbirine Kkilitleyin,
omurgay1 diizlestirin ve bagimizi kaldi-
rin. [4]

8. Bas ve boynu rahatlatin ve 10-20 saniye
boyunca diizenli nefes alin.

9. Daha sonra bacaklarinizi birer birer in-
dirin ve bir 10 saniye daha bileklerinizi
oncekinin tersi olacak sekilde birbirine
kenetleyin.

10. Hareket sirasimi tersten tekrar ederek
yerde oturdugunuz pozisyona geri do-
nin.



KOORDINASYON VE DENGE
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Baslangi¢ Seviyesinde Bhujapidasana

1. ki sandalyeyi 6nden arkaya ayni hi-
zada olacak sekilde yerlestirin.

2. Ondeki sandalyeye ters oturarak ar-
kasindaki sandalyeye yaklasin. [1]

3. Once sag, sonra sol topugu arkada-
ki sandalyenin selesine koyun. Ayaklarin
yanlari selenin lizerinde birbirine temas et-
melidir. [2]

4. Yavasca nefes alin ve ondeki san-
dalyenin arkasini kavrayin.

5. Nefes vererek gogsiiniizii sandalye-
nin arkasina dogru hareket ettirirken kolla-
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riniz yatay olmalidir. [3]

6. Bu poz artik sizi zorlamadiginda ar-
kadaki sandalyenin arkasini kavrayin. [4]

7. Daha fazla ilerlemek istiyorsaniz,
iki elinizi uylugun yanindaki ve arkasinda-
ki seleye koyup viicudu yukariya kaldirin.

8. Sandalyeleri birbirine bakacak se-
kilde cevirin. Bedeni esnetmek icin diger
sandalyenin arkasina dogru kendinizi ce-
kin. [5]

9. Artik bu pozda zorlanmadiginizda
orta seviyedeki poza gecin.



Orta Seviyede Bhujapidasana

1. Yaklagik 10 cm yiiksekliginde iki
blok kullanin. [1]

2. Dizleri disar1 ¢ikartin, ayaklar ile-
riye ve birbirine bakacak gekilde hareket
ettirin.

KOORDINASYON VE DENGE

3. Kollar dizlerin i¢ine yerlestirirken
parmaklarimiz ileriye bakmali, dirsekleri-
niz 30 derece biikiik olmalidir. [2]

4. Bloklar algaksa ileriye diismeniz
kolaylasacak, fazla yiiksekse bir sonraki
boliime ge¢meniz imkansiz olacaktir. Avu-
ciclerine daha fazla agirlik vererek once bir
ayagi, sonra digerini yerden kaldirin. [3]

5. 1ki ayag: birden kaldirmak imkan-
sizsa yalnizca parmakuglarini bloklarin
tizerine koyarak yeniden deneyin. Bu ha-
reket sizi amaciniza ulastirmazsa ayakla-
riniz1 birer birer kaldirin, her seferinde 10
saniye boyunca nefes alin. [4]

6. Kaldirabiliyorsaniz iki ayaginizi da
ayn1 anda kaldirip ayak bileklerinizi kenetle-
yerek 10-20 saniye boyunca nefes alin. [5]
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SARVANGASANA/

HALASANA

Omuz Durugu/Pulluk

1. Battaniyeleri fotograftaki gibi kul-
lanin.

2. Savasanada 1 dakika boyunca sakin-
ce nefes aldiktan sonra avuglarinizi bobrek
bolgesine yerlestirin ve bacaklarinizi ola-
bildigince gogsiiniize ¢ekin.

3. 1Iki elinizle ileriye dogru bastirirken
govde ve iki bacagi dikey olacak sekilde
kaldirin. Bu sirada dirsekleri biikiin ve
govdenizi bobrek bolgenizdeki ellerinizle
destekleyin.

4. Yalnizca basiniz, boynunuz ve
omuzlarimizin tepesi yerle temas halinde
olmalidir. Gozlerinizi ayak parmaklariniza
sabitleyin ve 30 saniye-1 dakika arasi sa-
kince nefes alin.




Halasana

Sarvangasanadaki ilk 3 talimati tekrar
edin.

4. Kollarinizi arkaniza uzatip parmak-
lariniz1 birbirine kenetleyin. Nefes verin
ve bacaklarimiz1 diiz olacak sekilde bagi-
nizin lizerinden yere indirerek govdenizle
aralarinda dar bir ac1 yakalayn.

KOORDINASYON VE DENGE

5. Isyal kemikleri kaldirarak bel ve
goglis omurgasini hafif¢e kavislendirin.

6. Gogsii acin ve 10-20 saniye boyun-
ca sakin nefes alin.

Baslangi¢ Seviyesinde Sarvangasana

1. Bir sandalyenin altia sirt tistii uzanin.

2. 30 saniye boyunca sakince nefes alin.

3. 1ki dizi de biikiin. Baldirlarinizi te-
ker teker sandalyenin ilizerine kaldirn.

4. Isterseniz nefes verirken kollar1 kal-
dir1p, baginizin iizerinden avug icleri yuka-
r1 bakacak sekilde paralel uzatabilirsiniz.

5. Nefes verin ve 1-2 dakika boyunca
sakince nefes alin.

Bu pozda oldukga zorlanan kisiler i¢in
Vitari Karani iyi bir baglangictir. Boliim
7°deki egimli pozlara bakiniz.
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Orta Seviyede Sarvangasana
1. Bir sandalyenin yaninda c¢apraz ola-
rak Savasana pozuna girin.

2. Avucglan yere bastirin, sandalyenin
arka ayaklarimm alttan kavrarken govdeyi
savurarak sandalyeye “tirmanin.”

3. Bacak ve govdenizi diklestirin. San-
dalyeyi kendinize cekerek selenin ucunu,
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2

kuyruk sokumunuzun 6ne dogru olan ko-
numunu korumak i¢in kullanin.

4. Agirhigimizi dikkatlice baginiza,
boynunuza ve omuzlarin iistiine verin.

5. Topuk ve pelvisi yukar1 kaldirarak
gozlerinizi viicudun tek goriilebilir bolge-
si olmas1 gereken ayak parmaklarinizda
sabitleyin. 10-20 saniye boyunca sakince
nefes alin.

Baslangic Seviyesinde Halasana

Bu pozu calismanin bir bagka oldukca
basit yolu da bir kemer kullanmaktir. Yan
sayfada bu pozun bir esle yapilmasini an-
latan fotograflara bakiniz.



KOORDINASYON VE DENGE
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Orta Seviyede Halasana

1. Basmiz bir sandalyeye dogru olacak
sekilde savasanada yatin.

2. 30 saniye boyunca sakince nefes
alin.

3. Avugiclerini agsag1 ¢evirin.

4. Dizleri biikiip Onkollarinizla yere
bastirin, uyluklarinizi basimizin iistiinden

kaldirirken bel omurgasi yerden kalksin.
Bir yardimciya ihtiyaciniz olabilir.

5. Ayak veya kavalkemiklerini yere
sandalyenin selesine koyun. Bu pozda kal-
mak i¢in bir yardimci, battaniyeler ve/veya
yastiklar gerekebilir.

6. Dizlerinizi olabildigince diizlestirin.

7. 1-2 dakika boyunca diizenli nefes
alarak, hafif ancak koordine ve devaml bir
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cabayla bacaklar1 diizlestirmeye, gévdeyi
daha da yukariya kaldirmaya calisin.

SVANASANA

Kopek Pozlar

URDHVA MUKHA
SVANASANA

Yukar:t Bakan Kopek

1. Ayak parmaklariniz arkay: gostere-
cek, ayaklarinizin arasinda yaklagsik 30 cm
olacak sekilde yiiz uistii yatin. [1]

2. Dirsekleriniz biikiilii, avug i¢leriniz
omuz seviyesinde yerde ve parmak uclari-
niz baginizi gosteriyorken nefes alarak 6n-
celikle basgi, sonra bogazi [2], gbgsii, karni,
pelvisi ve en son bacaklar1 yerden kaldirin.
Bag1 ve gogsii olabildigince geriye atin.

3. Yalnizca avuglar ve ayaklarin sirti
yerde olmali, ayakparmaklari hala arkay1
gostermelidir. [3] Bacaklar miimkiin ol-
dugunca diizken, kalca, bel, sirt ve boyun
omurgalar1 dahil olmak iizere tiim viicut
olabildigince geriye kavislenmelidir. [4]

4. Derin ve sakince 10-20 saniye bo-
yunca nefes alin.

5. Simdi yiiziistii pozisyona geri do-
niin. Eller, ayaklar ve bas, 1. adimdaki
Urdhva Mukha Svanasana pozundaki gibi
olmalidir.

6. Iki nefes alm.

7. 1Iki elinizle yere bastirirken dirsek-
leri ve el bileklerini diizlestirin, kalgay1 ve
g0gsii yerden kaldirin.



KOORDINASYON VE DENGE
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8. Bacaklarin arkalarin1 diizlestirin.
Ayak parmaklar1 hala paralel ancak bu kez
ayni yone bakacak konumdayken topuklar
yerde, dizler ve sirt omurgasi olabildince
ekstansiyonda, omuzlar geride ve basin te-
pesi yere dogru veya yere yakin olmalidir.

9. 1 dakika boyunca sakince derin ne-
fesler alin.

10. Oncelikle basi kaldirin, sonra bas,
gogiis ve karnimizi dikkatlice yere indirip
yliziistli pozisyonunuza geri doniin.

:J © uzunlamasina yuvarlanin.

Baslangi¢ Seviyesinde Urdhva

Mukha Svanasana

1. Ayak parmaklarimiz arkayr gostere-
cek, ayaklarinizin arasinda yaklagik 30 cm
olacak sekilde yiiz iistii yatin.

2. Avug asagi bakiyorken sol kolu bii-
kiip yere bastirin ve sirt iistii pozisyona

3. Avuglarla asagi bastirirken kiirek
kemiklerini arkaya ve pelvise dogru cekip
yakinlastirin.

4. Karm kaslarim gevsetirken dizleri
diizlestirin ve kalcalart miimkiin oldugun-
ca sikin.

5. Sakince nefes alirken basinci iki eli-
niz ve ayaklarmizin sirtiyla dengelemeye
dikkat edin.

Ters Asag1 Bakan Kopek

1. Dikkatlice rahat yiiziistii pozisyonu-
na doniin.

2. Avug asagi bakiyorken sol kolu bii-
kiip yere bastirin ve sirt listii pozisyona
uzunlamasina yuvarlanin.



3. Simdi avugicleri yukar1 bakarken
kollar1 paralel olacak sekilde basinizin
lizerinden uzatin ve belden parmakuglarina
kadar olabildigince uzayin.

s \ T /}
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4. Kontrollii ve diizenli bir sekilde 1
dakika boyunca nefes alin.

5. Simdi ayaklar yerdeyken iki dizi de
biikiin, sirayla veya ikisini de ayni anda
yerden kaldirirken bacaklar diizlestirin ve
topuklar olabildigince yukar1 kalkacak se-

|
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kilde ayaklar1 asag1 indirin (asil tendonunu
esnetin).

6. 10-20 saniye boyunca sakince nefes
alin.

7. Dizleri biikiin, 6nce ayaklari, sonra
bacaklarin arkasini yere indirerek omuzlari
rahatlati ve bir dakika daha sirt iistii dinle-
nin.

8. Son olarak sol dizi biikiin, ayagi
yere bastirarak saginiza, yiiziistii pozisyo-
na yuvarlanin.

Orta Seviyede Urdhva

Mukha ve Adho Mukha Svanasana

1. Ayak parmaklarimiz arkay: gostere-
cek, ayaklarinizin arasinda yaklagik 30 cm
olacak sekilde yiiz iistii yatin.

2. Dirseklerinizi biikiin, avug i¢leriniz
bel seviyesinde yerde olacak, parmaklar
bas1 gosterecek sekilde yavasca ve diizenli
nefes alin. Once basi, sonra boynu, bogazi
ve gogsii yerden kaldir.

&

3. Boynu ve gogsii olabildigince geri-
ye kavislendirirken gobegin yerle temasini
koruyun.

4. Avugiclerini yere bastirin, kiirek ke-
miklerini geriye ¢ekin ve govdenizi kaldirin.
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5. Karmn kaslarmmi gevsetirken dizleri
diizlestirin ve kalcalart miimkiin oldugun-
ca sikin.

6. Sakince nefes alirken bu basinci
karninizda, agirhi§inizi iki eliniz ve ayakla-
rinizin sirtinda dengelemeye dikkat edin.

7. Yavasca gogsii, bogazi, boynu ve
bas1 yere indirin. Kal¢a ve bacak kaslarii
rahatlatin.

DUVAR KOPEGI

iki Kopek Pozu icin de Orta Seviyede

Bir Ayakta Poz

1. Sakince bir nefes alarak ayaga kal-
kin. Bir duvara 60 cm uzakta durun. Ayak-
lar paralel ve 20 cm genisliginde agik ol-
malidir.

2. Avugiclerinizi bagimizin ilizerindeki
duvara koyun. Parmaklar yukar1 gosterir-
ken duvar ve bilekler arasindaki ac1 45 de-
rece olmalidir. [1]

3. Agirhgmzi iki ayagimz iizerinde
esit dengelerken dengeyi koruyarak kalga-
lar1 arkaya dogru Itin ve 6ne egilin. Duvara
koltuk altlarinizla yaklastiginizda bilekler
ve duvar arasindaki ac1 olabildigince dara-
lacaktir. [2]

4. Iki elinizle basinci dengeleyin. Kii-
rek kemiklerini geriye ve asagi atarken
g0gsilin Oniinli ve karni, bogazinizdan pu-
bik kemige kadar uzatin. Bu pozisyonda
Ikisi de igbiikey olsa da onemli olan bel
degil sirt omurgasim kavislendirmektir.
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5. Sakince ve simetrik olarak 1 daki-
kaya kadar nefes alin.

6. Sonra yavasca ellerinizdeki basinct
azaltin ve kiirek kemiklerini dinlenme po-
zisyonuna getirin. Bag ve gogsii diklestirir-
ken kalgayr Tadasana pozisyonuna cekin.

[3]

JATHARA
PARIVARTANASANA

Karindan Donme Pozu

1. Savasanada yatarken kollar1 90 de-
rece yana kaldirarak avug iclerini yukariya
cevirin. [A]

KOORDINASYON VE DENGE

A

2. Ayak parmaklar1 yukar1 bakacak,
dizler diiz ve ayak bilekleri temas halinde
olacak sekilde bacaklarinizi dikey pozisyo-
na gelinceye dek kaldirin. Bel agris1 varsa
iki diz de kaldirirken biikiilebilir ve uyluk-
lar dikey konumdayken dizler diizlestirile-
bilir.

3. Ayak tabanlariniz yatay konumda
olsun. [B]

4. Sakin bir nefes alin ve avug i¢lerini
yukartya cevirin.

5. Nefes alirken Once kalcalarinizi ha-
fifce sola hareket ettirin.

6. Nefes verirken iki bacagi da hem
birbirleriyle hem yerle temas halinde, sag
kola paralel olacak sekilde sola dogru al-
caltin. Sol omzun yerle temasini korumak
icin sag elinizi yere bastirin. Sirt ve iist bel
omurgasinin olabildigince biiyiik kismi
yere degmelidir. [C]

7. Sakince 1 dakikaya kadar nefes
alin.

8. Daha sonra sag el ve onkolunuzla
bastirarak yeniden bacaklar1 dikey pozis-
yona kaldirin.

9. Bir nefes alin.
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10. Nefesi verirken bu kez sol yaninzi
az Onceki gibi algaltin. Sag omuz ve sirt
omurgasinin yerle temasini sol elinizin ba-
sinciyla koruyun.

11. Bacaklar yere ve sol ele paralel ko-
numa geldikten sonra 1 dakika boyunca sa-
kin ve simetrik nefes alin.

12. Bacaklar1 yeniden dikey konuma
kaldirin.

13. Dizlerinizi biikiin ve bacaklarinizi
yere Indirin.

14. Kollariniz1 yaniniza indirerek Sava-
sanaya geri doniin.

Baslangi¢ Seviyesinde Jathara

Parivartanasana

1. Savasanada yatarken kollar1 90 de-
rece yana kaldirarak avug iclerini yukariya
cevirin.

2. Ayak parmaklar1 geriye bakacak, diz-
ler diiz ve ayak bilekleri temas halinde ola-
cak sekilde bacaklarimzi dikey pozisyona
gelinceye dek kaldirin. Sakin bir nefes alin.

3. Pelvisinizi biraz sola yatirin.
4. Nefes verirken bacaklar: sola dogru
alcaltin. Uygun sekilde yerlestirilmis yas-
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tiklarla bacaklar birbirleriyle hem yerle te-
mas halinde, sag kola miimkiin oldugunca
paralel olmalidir.

5. Sag elle asag1 bastirirken sol omzun
yerle temasini veya yere olabildigince yak-
lagsmasini saglayin. Sirt ve list bel omurga-

sinin olabildigince biiylik kismi yere deg-
melidir.

6. 10-20 saniye boyunca sakince nefes
alin.

7. Daha sonra sag el ve onkolla yere
bastirarak kivrilmig bacaklar1 yeniden di-
key pozisyona kaldirm.

8. Bir nefes alin.

9. Kalgalari biraz saga yatirdiktan son-
ra nefes verip bacaklar1 sola yatirin. Sag
omuz ve sirt omurgasinin yerle temasini
sol elinizin basinciyla koruyun.

10. Bacaklar yere (veya yastiklarin iize-
rine) indikten ve sol ele paralel hale gel-
dikten sonra sakin ve simetrik olarak 10-20
saniye boyunca nefes alin.

11. Sonra biikiilmiis bacaklar1 yeniden
dikey konuma kaldirin ve alcaltin. Taban-
lar yere degdiginde dizleriniz diizlesinceye
kadar bacaklariniz1 geri kaldirin.

12. Kollarmizi Iki yaniniza indirin.

13. Savasanada 20-30 saniye boyunca
sakince nefes alin.



Orta Seviyede Jathara

Parivartanasana

1. Savasanada yatarken kollar1 90 de-
rece yana kaldirarak avug iclerini yukariya
cevirin.

2. Ayak parmaklar1 geriye bakacak,
dizler diiz ve ayak bilekleri temas halinde
olacak sekilde bacaklarimizi dikey pozis-
yona gelinceye dek kaldirin.

3. Sakin bir nefes alin.

4. Kalgalar biraz sola yatirin.

5. Nefes verirken iki bacagi da hem
birbirleriyle hem yerle temas halinde, uy-
luklar sag kola paralel olacak sekilde saga
dogru alcaltin. bkz. s.228’deki fotograf

6. Calisanin karmn kaslarinin giicii ve
esnekligine gore dizleri uzatin veya biikiin.

Not: Calismaya devam ederken hafta-
lar ve aylar i¢inde asamali olarak dizleri
diizlestirin. Yana dogru alcaltma evresiyle
baglayip yandan kaldirmaya gecebilirsiniz.
Bel agris1 yoksa bu pozun baslangicinda ve
bitisinde bacaklar1 Savasanadan yiikseltip
alcaltin.

7. Sag elle asag1 bastirarak sol omzun
yerle temasin1 koruyun. Sirt omurgasinin

KOORDINASYON VE DENGE

cogunlugu da yerde temas halinde olmali-
dir.

8. 1 dakika boyunca sakince nefes alin.

9. Daha sonra sag el ve onkolunuzla
bastirarak yeniden bacaklar1 dikey pozis-
yona kaldirin. Bir nefes alin.

10. Kalcalar1 biraz saga yatirirken nefes
verin ve sol yaninizi az onceki gibi algal-
tin. Sag omuz ve sirt omurgasinin yerle te-
masini sol elinizin basinciyla koruyun.

11. Sagdaoldugu gibi, caligmaya devam
ettikce ve giiciiniliz izin verdigince dizleri
asamali olarak diizlestirin.

12. Bacaklar yere indikten ve sol eliniz-
le paralel konuma geldikten sonra sakince
ve simetrik olarak 1 dakika boyunca nefes
alin.

13. Biikiilui dizleri yeniden dikey konu-
ma kaldirin.

14. Sirt iistii yatma pozisyonuna gelene
dek onlar1 yavasga yere indirin.

15. Tabanlar yere degdiginde dizleriniz
diizlesinceye kadar bacaklarimzi geri kal-
dirin.

16. Savasanada 20-30 saniye boyunca
sakince nefes alin.
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SIRSASANA AMUDA
KALKMA POZU

1. Katlanmis bir battaniyenin yaninda
diz ¢okiin.

2. Elleri ve parmaklar1 kenetleyerek,
eller ve Iki dirsek arasinda eskenar bir li¢-
gen olusturun. Poz boyunca ellerin topuk-
larini sikica bir arada ve bilekleri dikey ko-
numda tutun.

3. Bagin tepesini Onkollarin olusturdu-
gu {licgenin merkezine yerlestirin, dizleri
diizlestirin ve agirhi§imiz cogunlukla bas ve
onkollariniz iizerinde olana kadar yiiriiyiin.

4. Sakince 20 saniye boyunca nefes
alin. Nefes alirken diizlestirdiginiz bacak-
lar1 birlikte dikey konuma kaldirin. Omuz-
lar1 geriye ¢ekip kaldirirken tiim agirliginiz
basin tepesi tarafindan taginmalidir. Ayak-
parmaklar1 geriye bakarken viicudunuzu
daraltin ve sirt1 kavislendirmeden karni
iceri cekin. G6gsii acin ve kalgalari ekstan-
siyona getirin.

5. Geriye diisme korkunuza yenik diig-
meyin. Bu korku kalgalar1 fleksiyonda tut-
ma egilimini giiclendirdigi i¢in dirseklere
fazla agirlik diismektedir. Geriye diiserse-
niz elinizi birakin ve sirtinizi kivirarak sirt
listii pozisyona yuvarlanin. Baglangigta bir
bagkasindan yardim almanizi Oneririz.

6. Baglarken pozda 10-20 saniye bo-
yunca kalip bu siireyi bir sene i¢inde 5-6
dakikaya cikartin. Bir 68retmen tarafin-
dan diizenli olarak kontrol edilmekte fayda
vardir zira bu pozda kisi, onlarin gézetimi
olmadan oldukg¢a egrilebilir.

7. Hala ekstansiyonda olan bacaklari
kalgalardan, ayak parmaklari yere degince-
ye dek algaltarak pozdan cikin. Daha son-
ra yerde dizleri biikiin. Ellerinizi ¢6ziin ve
avugicleri kulaklarin yanina, aralarinda bir

KOORDINASYON VE DENGE

omuz genisligi olacak sekilde yere koyun.
Baginiz1 kaldirin.

8. 10-20 saniye boyunca pozda kaldik-
tan sonra kalkin.

Baslangi¢ Seviyesinde Sirsasana

1. Alcak, sabit bir pervaz, sandalye
veya koltugun ucuna diz ¢okiin. Altinizda
yumusak ve kaygan olmayan bir ylizey bu-
lunmalidir. [1]

2. Birisinin yardimiyla avuglariizi te-
ker teker yiizeye indirin. [2]
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3. 20-30 saniye boyunca sakince nefes
alin.

4. Basinizin tepesi avuglarinizin arasi-
na, mobilyadan ellerden oldugundan daha
uzaga gelene kadar basinizi egin. Agirlig
eller, dizler, kaval kemikleri ve ayaklar
arasinda esit dagitin. [3,4]

5. Elleri kenetleyerek basinizin ortada
oldugu eskenar bir licgen yaratin. Bacakla-
riniz1 olabildigince diizlegtirin. Arkanizda
duracak yardimciniz sirt omurgasinin yere
yuvarlanmasini engellemelidir. [5,6]
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6. Ayak parmaklarmiz geriye baksin.
Sag bacagi, diziniz olabildigince diiz ola-
cak sekilde dikey konuma kaldirin. [7]

7. Onceleri 20-30 saniye olan nefes
alarak pozda kalma siirenizi 3 dakikanin
lizerine agamali olarak c¢ikartin. Sag bacagi
pervaz veya mobilyaya geri indirin.

8. Siireci sol bacakla, nefes de dahil
olacak sekilde tekrarlayin.

9. Daha sonra dizleri ve kalcalar1 flek-
siyona getirerek mobilya veya pervazdaki
diz ¢cokme pozisyonuna geri donmek icin
gerekirse yardim alin. Dizleri birer birer
yere koyup ellerinizi yavas¢a mobilyadan
cekerek bunu basarabilirsiniz. [8,9]
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Orta Seviyede Sirsasana

1. Odanin bir kosesine veya duvar ya-
nina bir battaniye yerlestirin.

2. Battaniyenin yaninda, omuzlariniz
duvardan 10-12 cm uzakta olacak sekilde
diz c¢okiin.

3. Elleri ve parmaklar1 kenetleyerek,
eller ve iki dirsek arasinda eskenar bir lic-
gen olusturun. Bilekler duvardan 5-6 cm
uzaklikta olmalidir. [1]

4. Poz boyunca parmaklar kenetli kal-
mali, ellerin topuklarini sikica bir arada
durmalidir. [2] Bagin tepesini onkollarin
olusturdugu iicgenin merkezine yerlesti-
rin,

—

5. Dizleri diizlestirin ve agirliginiz ¢o-
gunlukla bas ve onkollariniz iizerinde ola-
na kadar yiiriiyiin. [3]
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6. 20 saniye boyunca sakin nefes alin
ve nefes alirken birisinin yardimiyla dizler
olabildigince biikiilii olacak sekilde bacak-
lariniz1 dikey kaldirin. ikisini de ayni anda
kaldirmak daha iyidir ancak teker teker
kaldirmak daha kolaydir. [4]

7. Topuklarin dis yanlarint duvara da-
yayarak dengenizi saglayin.

8. Omuzlarimiz1 geriye ¢ekip kaldirin.
Agirliginizin ¢ogu basin tepesi tarafindan
tasinmalidir.

9. Ayakparmaklart geriye bakarken
kalgalar1 duvara yaklagstirin ve sirt1 kavis-
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lendirmeden karni iceri ¢cekin. GOgsii agin
ve kalcalar1 ekstansiyona getirin. [5]

10. En Onemlisi baginizin iizerinde kal-
manizdir. Agirlig1 basin arkasinda tasirken
dengeyi saglamak boynunuz icin tehlikel-
dir. Alniniza dogru dengeyi saglamaniz ise
yorucu ve kotii bir durustur. Burada geriye
dogru diisemezsiniz, o ylizden topuklari-
nizin duvarla olan temasindan faydalanip
omuzlar, bel omurgasi, kalca ve bacaklar-
dan gecen diiz bir ¢izgi olusturmaya gayret
edin.
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Giiven ve Siikunet

Yoga pozlari, bu kitapta belirle-
nen hedeflere ulastirmakta etkili

olduklarindan ve tek basina yapilabildik-
lerinden hastalarin kendilerine giivenleri-
ni arttirir. Giivenin arttifi yerde siikunet
uzakta olabilir mi?

MS’li hastalarin siklikla karsilastig1 giic-
likk, goreceli acizlik duygusunun yarattigi
moral bozuklugu ve serbest anksiyetedir:
Tekrarlayan ve iyilesen MS’li hastalar da
“ilerleyici” tipe sahip hastalar kadar bunu
yasarlar. Iki durumda da bir sonraki sabah
uyandiklarinda yeni bir arazla karsilasip
karsilasilmayacaginin c¢arpici belirsizligi
kol gezer. Sanki cansiz olan hastaligin ken-
dine ait bir beyni, nezaketsizliginin gizem-
li, anlagilmaz bir metodu vardir.
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Kisinin kendi viiclidunun iizerinde bir
miktar, dolayisiyla hayatinda daha da fazla
kontrole sahip olmasinin 6nemi azimsana-
maz. Siiphe, korku ve “umumi ac1” veya
mahcubiyetle karsilasma olasiliinin in-
sanlar iizerindeki etkisi Dickens’in roma-
ninda dyle iyi agiklanmistir ki, burada yeni-
den ona deginilmesinin geregi yoktur. Daha
analitik bir goriis, Donald L Nathanson’un
Utan¢ ve Gurur eserinde goriilmektedir.
(30) Ancak Yogadan gelen icsel giiven
Herman Hesse’nin Siddhartha’sinda “Bek-
leyebilirim, oru¢ tutabilirim, diisiinebili-
rim” gseklinde ozetlenmistir. MS’li yogi
mutlulukla buna “esneyebilirim, dengele-
yebilirim ve sakinim™i ekleyebilir.



Alzheimer’l1 hastalarla yapilan ¢aligma-
lar, anksiyetenin zihinsel 6zrii nasil arttirdi-
g1 acikca gostermistir. Insanlarin hatira-
lar1 solar ve keskinligi gerginlik ve tetikte
olma haliyle azalir. Bir kez deneyimlendi-
ginde sanssiz kurban c¢ifte kurbanlik yasar:
Franklin Delano Roosevelt bir seferinde
“Korkudan baska korkacagimiz sey yok™
demistir. Endiseli Alzheimer hastasi bellek
kaybin1 keskin bir dehsetle yasayip, var
olan hatiralar da yitirilmeden bunun korku-
sunu hissetmeye baslar. Bu durum unutma
endigesinin hatirlamay1 daha da zor hale
getirdigi kisir bir dongiiye yol acar.

Yoga calismalar1 ve uygulamalar1 bir
farmakopi veya iyilestirilmis araglar bii-
tiiniine benzetilebilir. Uykuyu kolaylastir-
mak, uyaniklik halini, siikuneti ve ¢evikligi
ayni anda arttirmak, spastisiteyi azaltirken
giiclendirmek gibi farkli amaclara hizmet
eden pek ¢ok poz ve siire¢ vardir. Her sevi-
yede basar1 ve bireysel caligsma kisinin 6z

Y

GUVEN VE SUKUNET

kontroliinii, uzmanligin1 ve kendine giive-
nini arttirir, endiseyi azaltarak insanoglu-
nun yiiksek calisma bicimiyle tutarli olan
o tatlh makulliige ve istiktarli i¢ diinyaya
katlt saglar.

Burada bir 6rnek yardimei olabilir. MS’li
hastalarin karsilastig1 en sik problemlerden
bir tanesi makaslama yiiriiyiisiidiir. Yiiriime
sirasinda bir ayak sizi desteklerken digeri-
ni 6ne atmaniz gerekir. One atilacak baca-
g1n addiiktorleri olan sartorius ve gracilisin
kasilmas1 bacagi geriye cektiginden, atilir-
ken durus fazindaki ayak bilegi ve baldirin
arkasina carpar.

Yiiriirken gercekten ne oluyor? Iki ba-
cak da yaklasik ayni uzunlukta oldugun-
dan, pelvisin biraz egilmesi, One atilacak
bacagin dizinin biikiilmesi ve o ayagin
dorsifleksiyonu durus fazindaki bacagi ge-
cerek One atilmasini saghyor. (1) Duran
ayagin abdiiktor kaslar1 ise pelvisi egerek
diger bacagin onu ge¢cmesine izin veriyor.
Addiiktor kaslar gerilerek, onlari istemsiz
kasacak olan hiperaktif refleksi tetikliyor.

i

I,
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Boylece one atilan ayak bile8i duran baca-
g1n arkasina takilarak ciddi bir dengesizlik
ve tehlikeli olabilecek diisiislere sebep olu-
yor. [2,3]

Ayak bileginin hareket acikliginin azal-
mas1 bacagin yerden kalkmasi i¢cin daha
fazla 6ne atilmasi gerektigi anlamina gelir.
Bu abartil1 abdiiksiyon, One atilan bacakta
addiiktor refleksini de tetikler.

Ayni hiperreaktif mekanizma, 6ne atilan
bacagin pelvisinin dogal ileri rotasyonunu
tersine ¢evirmek i¢in de harekete gecebi-
lir.

Adductor
longus kas1

Sartorius
kasi

' Adductor
Pr” magnus
4 kasi

238

Yoganin golgi ve intrafusal sistemle-

ri harekete gecirme bi¢cimi, yiirlimek gibi
karsit hareketlerde ise yaramaz.
Herhangi bir kasilma golgi tendon organ-
lar1 tarafindan engellenecek kadar uzun
sirmediginden ve spastisitenin sinerjik
modeli miyotatik refleksin dniine gectigin-
den, hiza bagimli intrafusal sistemin karsit
hareketlerde iistiinliigii vardir.

Bu durumda yoga, gastrocnemius kasini
kasip dorsifleksiyonu arttirmak, one atilan
ayagin yerden kesilmesini saglamak ve ad-
diiktorleri gererek dinlenme durumundaki
dogal uzunluklarini arttirmak gibi daha te-
mel yollarla fayda saglar. Kopek pozu” ve
ayakta pozlar ilkini saglarken, Konasana
ve Baddha Konasana gibi acil1 pozlar ikin-
ci etkiyi yaratir. Boylece yiirlirken bacak-
larda daha yumusak bir abdiiksiyon sagla-
nirken kaslarin hiperaktif refleksi harekete
gecirme meyili azalir.

Buradaki genel strateji (1) Alakali her
eklemin hareket acikligimi 1iyilestirerek
hi¢bir kas grubunun telafi i¢in daha fazla
gerilmemesini saglamak; (2) Zincirdeki
her kasi nazikge gererek uzatmak ve (3)
Hastay1 uygun calisma ve yaklasimla do-
natarak siikiineti olabildigince arttirip bu
abartil1 kasilma yanitlarinin tetiklenmesini
en aza indirmektir.

Yiirtime gibi ters ve agirlik tasiyici ha-
reketlerde addiiktorler hareketli kisiye kar-
s1 “birlik olup”, hem durus hem sallanma
faz1 gruplari, sallanma fazinin ortasindan
biraz once refleks addiiksiyon yaratir. Yo-
gik cevap eski Romalilarda oldugu gibidir:
(problemleri) bol ve yonet.



13

lleri Seviyede
Denge

Digerlerinin tiimii esit olup, insa-
nin dengeyi saglamasinda go-
revli 3 sistem vardir: I¢ kulak her boyutta
ivmelenmeyi, dokunma ve propriyosepsi-
yon ayak ve ayak bileklerinden gelen yer
giiclerini algilarken, gorsel veriler pozis-
yonumuzu ve cevremizle ilgili her tiirli
degisimi iletir.

Hareket sirasinda emniyet ¢ogunlukla
kisinin tam dik bir pozisyondan ne kadar
uzaklagabildigi ve dengesini koruyabildi-
giyle olciiliir.

Bu “denge konisi” dengenin li¢ belirle-
yicisi kadar kisisel kaynaklara da dayanir:
dengesizlik belirtilerine kisi ne hizda ve
ne kadar iyi cevap verebilmektedir? Diz-
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leri 20 derece biikiiliiyken ne kadar agirlik
tagiyabilir, sag bilek ne kadar fleksiyon ve
ektansiyona gelebilir?

MS’de dengesizlik ve ilgili durumlar
azalmis hareket acikligi, giicsiizliik, ko-
ordinasyon bozuklugu, spastisite ve do-
kunma, propriyosepsiyon, gorsel sistemler
veya i¢ kulagtan herhangi birindeki duyu-
sal iglev bozuklugundan kaynaklanabilir.

Kisinin dengesi bu etmenlerden herhan-
gi bir tanesine zarar geldiginde azalir ancak
diger verilerin yogun analizi veya duyulari
keskinlestirmek gibi telafiler oldukca etkili
olabilir. Duyma kayb1 olan kisi sOylenenle
ilgili verilerini arttirmak i¢in “dudak oku-
yabilecegi” gibi, yerle ilgili geribildirimin-
de sorun olan kisi “goriis”ii fazla kulla-
nacaktir. Bu sebeple hepimizin karanlikta
tokezlemesi daha kolaydir.

Ne yazik ki MS, inme ve periferal no-
ropatiler gibi norolojik vakalarda, birden
fazla sistem etkilenebilir. Yine de ¢ogu bi-
reyde, bozulmusg geribildirime uyum sag-
lama ve onu telafi etme, dengeyi arttirmak
Icin oldukga etkili stratejilerdir. Burada su-
nulan asanalarin amaci budur.

VRKSASANA

Agac

1. Tadasanada durun.

2. Sag bacag abdiiksiyona getirip dizi
biikerek topugu sol uylugun i¢ine, olabil-
digince yukar yerlestirin. Ayak parmaklari
sol ayak bilegini gostermelidir.
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3. 10-20 saniye boyunca sakince nefes
alin ve Tadanasana’daki saglamlig1 ve den-
geyl bulmaya calisin.

4. Kollarinizi, avug icleri bagin yukari-
sinda bulusacak sekilde yavasca yanlardan
kaldirin. Goziiniizii 6niintizdeki bir nokta-
ya sabitleyin.

5. Topuklardan el parmak uc¢larina dek,
ozellikle bacaklarin arkasini, omurgay1 ve
ellerin bag parmak kisimlarini uzatin.

6. Nefes alin ve 10-20 saniye daha bu
pozda kalin.

7. Kollariniz1 dinlenme pozisyonuna
geri indirirken dengenizi muhafaza edin.

8. Sag ayag yere geri indirin ve 1 da-
kika boyunca Tadasanada dengedeyken
nefes alin.

9. Bu siireci ayaklarin sirasini degisti-
rerek tekrarlayin.

ILERI SEVIYEDE DENGE

Baslangic Seviyesinde Vrksasana

1. Bir tekerlekli sandalyede veya kol-
tukta diimdiiz oturarak omurgay1 kuyruk
sokumundan bagin tepesine dek uzatin.

2. Nefes alirken bir veya iki kolunu-
zu da basin iizerinden kaldirin. Bu sirada
avuclari sag avug sola, sol avug saga baka-
cak sekilde cevirin.

3. Olabilidigince kaldirdiginiz kollari-
niz1 dilmdiiz uzatin ve 10-20 saniye boyun-
ca nefes alin.

4. Kollar1 sandalyenin kollarna geri
koyarken nefes verin.

Kisi yalnizca bir kolunu kullanabilir
veya sartlara gore iki kolu farkli yiiksek-
liklere kaldirabilir. En dnemli unsurlar dik
durus, kollar1 nefes alirken kaldirmak ve
dengeye odaklanmaktir.
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Orta Seviyede Vrksasana

1. Bir masa, tezgah veya sandalyenin
yaninda Tadasana pozunda durun.

2. Sag bacagi abdiiksiyona getirip dizi
biikerek topugu sol uylugun icine, olabil-
digince yukari yerlestirin. Ayak parmaklari
sol ayak bilegini gostermelidir.

3. Gerekirse masa veya basgka bir nes-
neyi dengeyi saglamakta kullanarak 10-20
saniye boyunca nefes alin. Tadasanadaki
dayaniklilik ve sakin dengeyi koruyun.

4. Kollarinizi, avug i¢leri bagin yukari-
sinda bulusacak sekilde yavasca yanlardan
kaldirin.

5. Topuklardan el parmak uclarina dek
esneyerek nefes alin ve pozda 10-20 saniye
boyunca kalin.

6. Kollarinizi dinlenme pozuna geri
dondiiriirken dengeyi koruyun. Sag ayagi
yere geri indirin ve Tadasanada kalin.

7. Sakince nefes alin ve 10-20 saniye
boyunca dengede kalin.

8. Aym siireci sol ayakla tekrar edin.

ARDHA
CHANDRASANA

Yarim Ay Pozu

Bu poz Ucgen Pozu olup Tadasanayla
baslayan Trikonasananin devamidir.

1. 10-20 saniyenizi Dag Pozu olan Ta-
dasanada gecirin.

2. Daha sonra nefes alin ve ziplaya-
rak bacaklarinizin arasini 1 metreye kadar
acin. Sag bacagi 90 derece disari, sol ba-
cag1 30 derece igeri cevirirken kollarinizi

ILERI SEVIYEDE DENGE

yatay konumda olabildigince yanlara acin.
Go6gsii disart ¢ikartin ve karni igeri ¢ekin.

3. Sag uyluga dogru egilirken nefes
verin. Kollarin hizasini korunurken gévde-
niz bacaklar tarafindan olusturulan diizle-
min i¢inde kalmalidir.

W
A
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4. Sag el yere degdikten sonra elinizle
bastirarak, iki koldan ¢izilecek hayali ¢iz-
ginin diinyanin merkezinden gececegi se-
kilde govdeyi cevirin.

5. Sol ayak yerinde kalirken sol dizi
disartya cevirin ve sol kalcay1 geriye ce-
kin. Boylecek gdvdenin alt boliimii ayni
diizlemde hizaya gelecektir.
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6. Kollarin ve sol bacagin hareketi sag
govdeyi sag uylugun kokiinden uzaklas-
tiracak, sol kanadi yiikselterek sag kasigi
genisletip sol kasig1 uzatacaktir.

7. Sag ve sol akcigerleri esit doldura-
rak 10-20 saniye boyunca sakin nefes alin.

8. Nefes verirken sol dizi biikiip sag
avugi¢ci veya parmak uclarini sag ayagin
yaklasik 30 cm Oniine, dig yanina dogru
yerlestirin.

9. Sol kol al¢alsin ve avcunuz uylugun
izerine yerlegssin.

..

10. 10-20 saniye boyunca sakince nefes
alin, sonra yiikselerek sol bacagi yatak ko-
numa kaldirin.

11. Dizleri diizlestirirken sol ayak par-
maklar1 one bakmalidir.

12. Son olarak kolu dikey konuma kal-
dirmn. Sag goz sol el bagparmagina bakma-
I1, tim uzuvlar ve govde ayni diizlemde
olmalidur.

13. Kendi nefesinizi duyamayacaginiz
sessizlikte nefes alin.



14. Simdi sizi buraya getiren basamak-
lar1 tersten takip ederek alcalin ve diger
yonde aynilarini tekrar edin.

Baslangi¢ Seviyesinde Ardha

Chandrasana

1. Orta sertlikte bir yiizey kullanarak
sol yaniniza yatin. Omuzlariniz yiizeye dik
olacak sekilde konumlansin, sag avcunuzu
sag kalcanmizin iizerine koyarken sol kolu

ILERI SEVIYEDE DENGE

basinizin iizerinden, avug yerle temas ede-
cek sekilde uzatin.

2. Birkag sakin nefes alin.

3. Sol kolu ve gerekirse birkac yastigi,
yatak basini veya arkanizdaki duvari den-
ge i¢in kullanirken sag kolu avcunuz ileri-
ye bakacak sekilde dik konuma kaldirin.

4. Birkag sakin nefes daha alirken g68-
sii acin ve karni igeri ¢ekin.

5. Denge yeterliyse sag bacagi, ayak-
parmaklar1 da i¢ine girecek sekilde iki kol
ve govdeyle ayni diizleme kaldirin. Sol kol
ve bacagi denge icin kullanin.

6. Boynu uzatin, 6ne bakarak yumugak
ve sert damaklar1 rahatlatin.

7. 10-20 saniye boyunca yavas ve sa-
kince nefes alin.

8. Sonra bacagi ve kolu indirin, sag ta-
rafiniza doniin ve siireci tekrar edin.
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Orta Seviyede

Ardha Chandrasana I

(Resmedilmemigtir.)

1. Arkasi duvara yaslanmis kolsuz ve
saglam bir ¢ocuk sandalyesinin iizerinde
dort ayak iizerinde, emekler pozisyonda
durun. Agirliginiz1 avuclar, dizler ve ayak-
larin tepesi tizerinde esit dagitin.

2. 10-20 saniye boyunca diizenli nefes
alin.

3. Sag kolu dimdik yukar1 kaldirirken
avcunuz ileriye baksin. Govdeyi cevirin ve
sag bacagi yatay pozisyona kaldirip diiz-
lestirin. Destek ic¢in sandalyenin arkasini
kullanin.

4. 10-20 saniye boyunca sakince nefes
aln.

5. Saha sonra kol ve bacaklar1 asagi
indirip pozu ters tarafta uygulayin.

Orta Seviyede

Ardha Chandrasana II

1. Sirtiniz duvardan 5-8 cm uzakla
olacak sekilde, 10-20 saniye boyunca Ta-
dasana pozunda durun.

2. Sonra nefes alin ve ziplayarak ba-
caklarin arasint 1 metre genigliginde acin.
Sag ayagi disar1, duvara parelel olacak se-
kilde, sol ayag: ise 30 derece saga dondii-
riin ve kollar1 yatay konumda olabildigince
acin. Sag kalca duvarla temasi korumali,
sol ona yakin olmalidir.

3. Gogsu disart ¢ikartin, karnmi iceri
cekin ve sag uyluga dogru egilin. Kollarin
hizasim1 korunurken gévdeniz bacaklar ta-
rafindan olusturulan diizlemin i¢inde kal-
malidir.
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4. Sag el yere degdikten sonra elinizle
bastirarak, iki kiirekkemigi de duvarla te-
mas halinde olacak sekilde govdeyi cevi-
rin.

5. Sol ayak yerinde kalirken sol dizi
disariya ¢evirin ve sol kalcayr geriye ce-
kin. Boylecek govdenin alt bolimii ayni
diizlemde hizaya gelecektir.

6. Kollarin ve sol bacagin hareketi sag
govdeyi sag uylugun kokiinden uzaklas-
tiracak, sol kanad1 yiikselterek sag kasigi
genisletip sol kasig1 uzatacak, sol kalg¢ay1
duvara yaklastiracaktir. Sakince, sag ve sol
akcigeri esit doldurarak, yarim dakika bo-
yunca diizenli nefes alin.

7. Nefes verirken sol dizi biikiip sag
avucici veya parmak uclarin1 sag ayagin
yaklasik 30 cm Oniine, kii¢iik parmak du-
vara dayanacak sekilde yerlestirin. Sol kol
alcalsin ve avcunuz uylugun iizerine yer-
lessin.



8. 10-20 saniye boyunca sakince ne-
fes alin, sonra yiikselerek sol bacagi yatay
konuma kaldirin. Dizleri diizlestirirken sol
ayak parmaklar1 6ne bakmalidir. Son ola-
rak kolu dikey konuma kaldirin. Sag goz
sol el bagparmagina bakmali, tiim uzuvlar
ve govde ayni diizlemde olmalidi. Yavasca
kalgalariniz ve 1ki omzunuzla duvara basti-
rin. Bu pozda 10-20 saniye boyunca kalin.
Kendi nefesinizi duyamayacaginiz sessiz-
likte nefes alin. (bkz. s. 245’teki resim)

GOZLER KAPALI
TADASANA

Gozler Kapali Dag Pozu

Bir kosucu bilegine agirlik baglayarak
bacaklarin1 diizlestirmek i¢in kendisini
zorladig1 gibi, denge bozuklugu olan kisi
tam da bu yetiyi zorlamak ic¢in gozlerini
kapatarak, i¢ kulak uyaranlarina yanitla-
r1 ve kinestetik duyuyu keskinlestirebilir.
Tibbi “Romberg Testi’ne benzerlik goste-
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ren bu pozun amaci budur.

1. Bacaklarin arasi kapali ve paralel,
kollar yanda olacak sekilde ayakta durun.
agirhigimizi sagdan sola, onden arkaya ve
her ayagin icinden disina esit olarak da-
gitin. Ayak parmaklarinizin arasini acarak
stireci tekrarlayin. Karni igeri ¢ekin, gog-
stin Oniinli a¢in ve one bakarken omurgay1
kuyruk sokumundan kafatasinin tabanina
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kadar uzatin. Tamamen durgun bir sekilde,
yalnmizca sakin nefes almaya odaklanarak 1
dakika boyunca hareketsizlige odaklanin.

2. Simdi avucigleri bir araya gelene
kadar kollar1 kendinize c¢ekip yukariya
cevirin. Diiz dirseklerle biceps kaslarin
kulaklarin arkasina konumlandirin. Ayak
parmaklarimi artik destek vermeyecekleri
sekilde yukariya kaldirin.

3. Sessizce iki gozii de kapatip diizenli
nefes alin. Bunun haricinde 1 dakika bo-
yunca hareketsiz kalin. Bu en basta zordur.
Bir masa veya koltugun arkasina yaslan-
mak Iyi bir baslangi¢c olabilir. Miimkiin
oldugunca az yaslanarak baslayin, bir siire
sonra bu destege hic ihtiyaciniz kalmaya-
cak.
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Baslangic¢ Seviyesinde Gozler Kapah

Tadasana

1. Bir koltuk veya tekerlekli sandal-
yede dik ve sandalyenin gerisinden uzak-
ta oturun. Ellerinizi uyluklarinizin {izerine
koyarken gozlerinizi kapatin.

2. Kuyruksokumundan boynun kokii-
ne kadar omurganizi diizlestirin, karni igeri
cekin ve gogsii acin.

3. Omuz ve kal¢a eklemlerini sandal-
yenin arkasina paralel bir diizlemde ayni
hizaya getirin. [1]

4. Birkag sakin nefes alin.

5. Sag kolu dirseginiz diiz olacak,
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avug i¢iniz sola bakacak sekilde basinizin
tizerinden kaldirin. [2]

6. Dengenizi kontrol edin ve birkag sa-
kin nefes alin.

7. Gozlerinizi kapali tutarak sol kolu
avugicleri basinizin iizerinde bulusuncaya
dek kaldirin. [3]

8. Birkag sakin nefes daha alin.

9. Simdi tek ya da iki uylugunuzu
da sandalyeden kaldirin. Bu esnada hala
gozleriniz kapali olmalidir. Sakince nefes
alin.

10. Calismay1 sol kol ve ters bacak ile
baslayarak tekrarlayin.
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Orta Seviyede Gozler Kapah

Tadasana

1. Bir sandalyeyi odanin bir kdgsesin-
den disar1 bakacak sekilde konumlandirin.
Sandalyenin gerisi ile duvar arasinda si1ga-
bileceginiz biiyiikliikte bir bosluk olmali-
dir.

2. Omuzlarimiz duvarin yaninda olacak
sekilde, ellerinizle sandalyenin arkasini tu-
tarak ayakta durun. Omurgay: diizlestirin,
karni igeri ¢ekin ve gogsii doldurup acacak
birka¢ derin nefes alin. [1]

3. Asagidaki adimlarin hepsinden son-
ra gozlerinizi kapatin ve birkac sakin nefes
alin:

A. Agirliginizi soldan sag ayaga, nden
arkaya ve ayagin dis ile i¢ yanlar1 arasinda
dengeleyin.

B. Sag kolu ileri ve yukariya kaldirin,
avcunuz sola baksin.

C. Iki ayagin parmaklarini yerden kal-
durn. [2]

D. Ayak parmaklarini indirin ve sol
kolu, sola avcunuz saga bastiracak sekilde
yukartya kaldirin.

E. Yeniden ayak parmaklarinmi kaldirin.

[3]
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PASASANA

Sepet

1. Ayak tabanlar1 tamamen yere basa-
cak, dizlerin ve ayak bileklerinin i¢leri bir-
biriyle temas edecek sekilde ¢comelin. [1]

2. 10-20 saniye boyunca sessizce ne-
fes alin ve dengenizi saglayn.

3. Sol dizi hafif¢ce One iterken govde-
nizi ¢evirin ve saga dogru egimlenin. Sol
kolaltinizin gerisi sag dizin disina bastir-
malidir. [2]

4. $Simdi sol kolu sag ve sol dizin Onii-
ne, sonra sol uylugun dig hattina dogru
uzatirken sag kol o©nce sol uylugun, son-
ra da iki kalcanin arkasindan dolagarak sol
ele sol uylugun arkasinda katilsin. [3]

ILERI SEVIYEDE DENGE
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5. Sol kolun ve omzun arkasim1 daha
fazla donmek icin kullanin ve kafanizi ¢evi-
rerek sag veya sol omzun iistiinden bakin.

Baslangi¢ Seviyesinde Pasasana

1. Bir sandalye veya tekerlekli sandal-
yeye ters otururken sandalyeyi devirmeme-
ye dikkat edin. Iki ayag1 da yere koyun.

2. Kuyruksokumundan boynun kokii-
ne kadar omurganizi diizlestirin. Diimdiiz
One bakin. [1]

3. Sandalyenin sol kolunu sol elinizle
kavrarken sag el arkadan dolagarak san-
dalyenin sag kolunu kavrasin. Sirtinizin
diizligiinii koruyun ve ayaklarimizi yere
olabildigince saglam basin. [2,3]

4. Gogsli kaldirin. Govdeyi ve basi
saga dogru ¢evirip kollarinizi olabildigince
ilerletin.
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5. 10-20 saniye boyunca miimkiin ol-
dugunca simetrik nefes alip verin.

6. Kollarin sirasin ters cevirerek tek-
rar edin.

Orta Seviyede Pasasana

1. Kiiciik kolsuz bir sandalyeye veya
farkl1 bir destege olabildigince ¢omelin
veya oturun. Sol kol ve omuz bir duvar-
la temas halinde olmali, govdeniz duvara
dik a¢ida durmalidir. Kollarinizi dniiniize
uzatin. [1] Ayaklarinizin yere diiz basama-
yacagi kadar al¢akta oturmayin.

2. Sakince nefes alip verin.

3. Sag kolalt1 sol uylugun diginda, di-
zin lizerinde duracak sekilde doniin. Sag
elinizle kendinizi desteklerken sag gogsii
sola cekip sag kiirek kemigini ve kaburga-
lar1 duvara yaklastirin. Sol eli biraz daha
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donmek i¢in kullanin. Olmuyorsa kalgala-
rin arasindan geriye, sol uyluga uzanarak
sag govdenin duvara yaklagmasini sagla-
yin. [2]

4. Addiiktorleri rahatlatin ve 10-20
saniye boyunca olabildigince yavas ve si-
metrik nefes alin.

5. Gerekirse sag kolu destek icin kul-

lanirken 6nce sol kolu birakarak, sonra sag
elin sol uylugun arkasini veya duvari kav-
ramasini gevseterek pozdan ¢ikin.

6. Sonra sag omzu ve kolu duvarla te-
mas halinde tutup pozu tekrarlayin.

Bu poz, duvara dik bir yuvarlanmayla
cesitlendirilebilir.
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VASISTHASANA

1. Iki el ve ayagimiz diiz bir yiizeyde
ve ayak parmaklariniz ayaklarinizin tersini
gosteriyorken poza baslayin.

2. Sol eli sol kalgcanin iizerine getirip
agirhi@imzi diiz olan sag kolda ve sag aya-
gin kiiciik parmak tarafinda dengeleyerek
sag tarafa doniin.

3. Sag ve sol ayak topugundan kafata-
sina kadar tiim viicudunuzu diizlestirirken
sol bacak ve kol viicuda yakin kalsin. [1]

4. 10-20 saniye boyunca yavasca ve
simetrik nefes alin, sonra sol kol ve baca-
g1 dik ve paralel olacaklar sekilde havaya
kaldirin.

5. Bir kez daha yavas nefes alip sol
dizi biikiin [2] ve sol elin ilk ii¢c parmagiyla
sol ayak bagparmagini kavrayin.

6. Kol ve bacagi yeniden diizlestirin. [3]

7. 20 saniye boyunca sakince nefes alin.

8. Sonra kavramay1 birakin, sol bacak
ve kolu sag bacak ve govdeyle temas ede-
cegi sekilde indirin. Yeniden emekleme
pozuna doniin ve diiz olan sol kolun eli ve
sol ayak lizerinde dengeyi saglayarak sag
tarafi kaldirin. Ayni pozun ayna goriintiisii-
nii tekrarlayin.
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Baslangic¢ Seviyesinde Vasisthasana

1. Sol kaburga ve uylugunuzu giiven-
li bir sekilde bir duvara dayayarak diiz bir
ylizeye uzanin. Sol kolu basinizi destekle-
mek i¢in kullanin. Sag kol ve bacagi biiyiik
cabayla, olabildigince yukar1 kaldirirken
sessizce nefes alin.

2. Yogun bir ¢alisma olmasina ragmen
10-20 saniye boyunca sakin bir sekilde ne-
fes alin.

3. Sag taraf i¢in tekrar edin ancak bel
veya sirtta skolyoz varsa kivrimin digbii-

key boliimiinii iist taraf olarak kabul edip
poza baslayin.

Orta Seviyede Vasisthasana

Vasisthasananin orjinal pozunun ta-
mamini, destekleyen elin kii¢iik parmagi,
ayagin topugu ve iki omuz, sirtin tiimii ile
kalgalar duvara dayanacak sekilde tekrarla-
yin. (Resim yok.) Skolyoz varsa, kivrimin
digbiikey boliimiinii alt taraf olarak kabul
edip poza baslayin.
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Nefes Alma

grastigimiz problemlerin tiimiini
yasayan her canliyla bir sekilde
paylagsak da, nefes kontrolii MS’li hasta-
larin saglikl kisilerle ortak bir sorunu ol-
mastyla 6zeldir: nefesi iizerinde az da olsa
kontrol sahibi olan insan sayis1 azdir.
Uyurken veya dikkatimizi bagka bir
seye yogunlastirmisken kontrolii devralan
otonomik siire¢le insan bilincinin bulustu-
gu bu kritik etkinlik, tiim ilgililerin okuma-
s1 tavsiye edilen, B.K.S. Iyengar’in eseri
olan Pranayama adli kitapta miikemmel
bi¢cimde ele alinmustir.
Nefes alma ve sindirim, canli metabo-
lizmanin iki evrensel ve gerekli malzeme-

sidir. Sindirim iznimiz olmadan, istesek de
istemesek de devam eder. Nefes alip ver-
me ise ¢abalamadan basarilir, ancak onu
bilin¢li cabamizla dogrudan ve siirekli de-
gistirebiliriz. Bilin¢li kontroliin otonomik
fonskiyonlarla bulustugu, bilinmeyen i¢
diinyamiza agilan bir kapidir.

Nefes calismalarina 10 dakikalik medi-
tasyonla baslamak faydali olacaktir. Maha-
rishi Mahesh ve atalar1 dahil, Dr. Herbert
Benson ve digerleri meditasyon i¢in basit
ve etkili bir teknik gelistirmiglerdir.

1. Rahat bir pozisyonda oturun.
2. Duygusal anlam yiiklemeyeceginiz
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99 €6
1

bir ses veya ifade se¢in. (“om”, “bir,
sallah” “bugiin” gibi)

3. Gozlerinizi kapatin.

4. Her nefes verisinizde ses veya ifa-

n-

deyi tekrarlayin.
5. Dikkatinizi ifadede yogunlastirin.
6. Diisiinceleriniz ucusursa pasif ola-
rak ifadeye yeniden odaklanin.
7. 10 dakika devam edin.

Uygun nefes almaya devam etmenin bir
diger yolu da Nadi Sodhana Pranayama’dir.
Bu tipte ardisik burun deligi solunumu ve
pek cok diger teknik B.K.S. Iyengar tara-
findan bulunmustur.
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Meditasyona devam etmek isteyenler
icin Durgananda’nin Meditasyonun Kal-
bi (Heart of Meditation) adl1 eseri tavsiye
edilir.

Bu kitapta, norolojik hasar1 bulunan ki-
silerin fayda saglayabilecegi asanalar sun-
duk. Hepimizin uygun dikkat ve calismay-
la zaman icinde iyilestirilebilecek derin,
uzun siireli kusur ve hasarlar1 vardir.

Yazarlar bu derin hasarlarin, arkamiz-
dan gelecek ilgililerle giderilebilecegini
ummaktadir.



Son Soz

ERICIN HIKAYESI
I < aliforniya sahilinden 26 mil
uzaktaki Santa Catalina adasin-
da, Avalon’da biiyiidiim. Los Angeles ve
cevresi kanalin hemen karsisindaydi. Cen-
net gibiydi. Yilin her giinii kampta olmak
gibiydi. 3 erkek ve daha sonra gelen gii-
zel bir kiz cocugu vardi. Herkes ge¢cimini
ilkbahar, yaz ve sonbaharin baginda adaya
gelen turistlerden saglardi. Niifus yaklagik
700°dii. Herkes herkesi tanird1 ve boylesi-
ne siki bir sosyal cevrede herkesle anlas-
may1 0grenirdiniz.

Hukuk Oncesi egitim i¢in iiniversitede
okuyor, hukuk biirolarinda amcamin yaz-
manligin1 yapiyor, flort ediyordum ve bir
tiniversite kardegligine iiyeydim. Prog-

ramim c¢ok doluydu. Okumakta gittikce
zorlandigim1 fark etmeye bagladim. Her
zaman yorgundum ve masalara ve kenarla-
rina carpip duruyordum. Yazin eve geldim
ve hemen aile isinde calismaya basladim.
Ayn1 zamanda 6n caddedeki yerel bir igye-
rinde 0gleden sonralar1 yar1 zamanlt ¢ali-
styordum. Geceleri restoranlardan birinde
garsonluk yapiyordum. Gelirin, turist tica-
retinin az oldugu veya hi¢ olmadigi kis se-
zonu boyunca da idare etmesi icin yerliler
cogunlukla cift, kimi zaman ii¢ vardiya ca-
listiklarindan bu yaygin bir uygulamaydi.
Teyzem ve enistem Avalon’da doktordu-
lar. Biiyiik bir baglhilik ve 6zveriyle islettik-
leri on yatakli bir cerrahi klinikleri varda.
Kimi zaman sendeledigimi fark eden enis-
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temdi. Enistem ayn1 zamanda odaklanama-
digimu fark etti, gozlerim kimi zaman kay:1-
yordu. O donemde bazi testlerin yapilmasi
icin beni sehre (Los Angeles) yolladi.

O giinlerde norolojik hastaliklarin teghi-
sini koyarken lomber ponksiyondan fayda-
lanilirdi. Birkag¢ kez ponskiyon yapildiktan
ve semptomlar izlendikten sonra MS has-
taligim oldugu kanisina varildi. Steroidler
ve zorunlu istirahat haricinde tedavi yoktu.
Bugiin MRI ve BT taramalariyla baslangi¢
asamasinda teshis konulabiliyor ve kisilere
yeni tedavi yontemleri ve alternatif teknik-
lerle yardimci olunuyor. Her plagin konu-
munu, olas1 yan etkileri ve bunlarla nasil
basa c¢ikacagimi O6grendim. Saghgim ko-
nusunda tiim sorumlulugu iistleniyorum.
Buna diyet, uyku, giinliik aktivitelerim,
O0gretmem, aile aktiviteleri ve dort sevimli
cocugun dedesi olmak da dahil.

O zaman sunulan seceneklere bakilirsa
tibbi yaklagimin haricinde ¢oziim arama-
ya baglamam sagirtici degil. Inanin bana,
olaganiistii seyler yasadim. Yolculugumu
anlatmam icin bir kitap daha yazmam ge-
rekir. Hatha Yogay1 kesfedecegim asikar
goriiniiyordu. Cok sefkatli bir egitmen olan
Indra Devi’yi buldugum i¢in ¢ok sansly-
dim. Beni Integral Yoganin yaraticist olan
Satchitanananda’ya, Santa Barbara’ya
gonderdi.

Hatha Yogada saglam bir temel olustu-
rurken kendi arastirmalarimi da yapiyor-
dum. 1960’larin ortasinda B.K.S. Iyengar
ve Hatha yogaya essiz yaklagimi konusun-
da pek cok sey duymaya basladim. Yoga
Uzerine Isik isimli kitabini edindim ve ge-
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nis bilgisini cesitli semptom ve hastalikla-
ra uyarlamasina hayran kaldim.

1970’lerin ortasinda Kuzey Kalifor-
niya’da onunla tanisabildim. Ogrencisi ol-
dum, tavsiyelerini dinledim ve o zamanki
semptomlarimda iyilesme oldugunu goz-
lemledigimde c¢ok sevindim. Calismala-
rima kendisiyle Hindistan’da devam ede-
bilme olanagi buldum. Sefkati ve verdigi
ilham, diisiindiigiimden ¢ok daha fazlasini
basarmami sagladi.

On senelik calismadan sonra Ogretici-
lerinden biri olmak icin sertifika aldim. O
zaman bana benzer kisilere ders vermemi
onerdi. Zorlugu kabul ettim ve hayatim
gercek potansiyeline eristi.

Hastalifim ge¢medi. lyengar yogasi
MS’le yasarken ortaya ¢ikabilecek giinliik
belirsizliklerle bas etme aracim haline gel-
di. Bay Iyengar’dan bizzat aldigim, Iyen-
gar Hatha Yogay1 digerlerine anlatabilmek
icin uzaklara seyahat etmemi saglayan II.
Kidemli Ogretici sertifikasindan gurur du-
yuyorum.

Flora L Thornton Vakf1 yakin zamanda,
MS ve diger norolojik hastaliklara sahip
hastalar icinUyarlanabilir Iyengar Progra-
min1 iceren Eric L. Small MS ile Optimal
Yasam merkezlerini UCLA, USC, Casa
Colina ve Rancho Los Amigos’da acti.

ROBERT'IN HIKAYESI
obert birkac ortak arkadasimiz ta-
Rraflndan yonlendirilerek erken sa-
atteki derslerime katilmaya baglamigti. Ta-
nis1 ii¢ sene Once konmustu. Semptomlari



arasinda yorgunluk, bacaklarda hissizlik,
spastic el kavramasi, diplopi (¢ift gorme)
ve uzun siire odaklanamama vardi. Prob-
lemlerini is ortaklariyla paylagmak istemi-
yordu. Pozisyonunu ve gecim kaynagini
kaybedecegini diisiiniiyordu. Gittikce daha
fazla yalnizlagiyor ve depresyona giriyor-
du. Esi bagarili bir igkadiniydi ve iki kiictik
cocuklart vardi. Yasamlar1 devam ederken
Robert kendisini yetersiz ve gii¢siiz hisse-
diyordu. Uzun bir goriismeden sonra, gizli
tutulmasi kaydiyla, uyarlanmis yoga prog-
ramin1 denemeye karar verdi. Haftada bir
kez derse geldigi ve giinliik olarak uygu-
layabilecegi bir asana ve pranayama serisi
iizerinde calistik.

Bu serinin Robert i¢in hazirlandigini
vurgulamak gerekir. Bu noktada genel nii-
fusa uygun bir seri dnermek miimkiin de-
gildir. Bu kitap 68rencilerin, 6gretmenle-
rin ve terapistlerin ¢aligmalar ilerledikce,
ozellikle tedavi uzmanlarmin ve kendile-
rinin uygun gordiigii sekilde ilerlemeleri
icin yazilmistir. Iyengar yoganin giizelligi
oldukc¢a uyarlanabilir olmasidir. Egitmen
uygun seviyede sertifikali ise ve neyin et-
kili olacagina karar vermek icin yeterli
deneyime sahipse, hem 6grenci hem egit-
men ¢alismaya kendilerini adarlar. Ikisi de
sorumluluk sahibidir. Durumunu idare et-
mede Ogrenci ne kadar sorumluluk alirsa,
egitmen ve Ogrenci o kadar ortaklik yapa-
bilirler.

Her tiirlii tanida sorumlulugu saglik pro-
fesyoneli veya hastabakiciya teslim etmek
gibi bir egilim soz konusudur. Yoga pratigi
glicli ve giiveni gelistirir. Ayrica hi¢ kim-

SON SOZ

se, etkileri 0grencinin kendisinden daha
iyi gozlemleyemez. Ogrenciler derslere ne
yaptiklar1 ve nasil yaptiklari konusunda
geribildirimle geldiklerinde yapilmasi ge-
reken ¢aligmay1 paylagsmak daha etkilidir.

Yoga pratiginde pek cok seviye vardir.
Fiziksel basari, organik viicudun icten 1yi-
lesmesi ve fizyolojik denge faktorlerinin
hepsi iyiye gider. Ug seviye de kolay goze
carpmaz ve lcliniin de gelismesi zaman
alir. Toplumumuz hizli sonuglar ve basari
merdivenini daha hizli tirmanma ihtiyaci
ile motive olur. MS’1 olan bizler kendimizi
gereksiz bir baskiya tabi tuttugumuzu ka-
bullenmek zorundayiz.

Uyarlanabilir yoga programlarinin bir
boliimii de sinir sisteminin dinlenmesini
saglamaktir. Programa basladiktan birkac
ay sonra Robert durumunda degisiklikler
oldugunun farkina varmaya basladi. Once-
likle doktorunun tavsiyesi iizerine depres-
yon ilacini yariya indirdi. Onceden sabah
ve aksam birer saat uyuyup aksam yeme-
ginden sonra erkenden odasina c¢ekilirken
simdi giinde yalnizca bir kez, 45 dakika
uyuyordu. Cift gborme yalmizca yoruldu-
gunda veya mantikli sayilabilenin disina
cikmak icin kendisini zorladiginda ortaya
cikiyordu. Bacaklarindaki hissizlik bakiy-
di ancak onun endise odag1 degildi. D1s ba-
cakta hafif bir siirlime oluyordu ancak yii-
rilyiisii daha istikrarliydi. Is yasamina ufak
degisimlerle devam ediyordu ve ailesiyle
daha fazla zaman gecirmek icin gerekli
enerjiye sahipti.

Bir siire sonra, ulusal bir yayin icin bir
model gerektiginde Robert tereddiitsiiz go-
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niillii oldu ve bu baghligi yapmig oldugu
icin rahatti. Bes sene icinde pek ¢ok yeni
tan1 almis O8renciyi stiidyoya getirerek
onlar1 bu programla tanistirdi. Onlara kay-
dettigi ilerlemeyi anlatiyor ve kendi prati-
ginde yeni kesfettigi yetilerini kullaniyor.
Degisimin cok biiylik olmasi gerekmez.
Bir degisim olmasi yeterlidir.

JOHN VE

BUYUK JOHN'UN

HIKAYELERI

Yoga ve MS hakkinda hig¢bir hikaye bu
iki adamin hikayesi katilmadan tamamla-
namaz. Yoga ve MS programi, MS Basari
Programi bes sene dnce UCLA’de acildi-
ginda hayat buldu. Biiyiik, park manzarali,
cok sayida cami olan bir alan belirlendi,
donanimin masraflar1 Eric Small fonundan
karsiland1 ve 68len yemeginden Once ve
biligsel egitim dersinden sonra olmak iize-
re zaman kararlastirildi. Spor salonundaki
fiziksel aktiviteden Ogrenilenleri biligim
dersinde zihni uyarmak amaciyla kullan-
mak i¢cin milkemmel bir firsatti.

John programa yazilan ilk tekerlekli
sandalyeli 68renciydi. Yoga dersinde 68-
rendiklerinin hastalikla basa ¢ikmada ¢ok
faydali olabilecegini gdormiistii. Kendisine,
her giin aksatmadan uyacagi, hareket ara-
ligina uygun bir program olusturduk. Ol-
dukca zorlanarak her seansa katilmay:1 da
thmal etmedi.

John’un artan fiziksel yetenegi, dogru
yolda oldugunun ilk belirtisiydi. Giiclen-
di, esnekligi artti ve spazmi azaldi. John
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ayni zamanda viicudunun ve organlarinin
diizenli ¢alistigini bildirdi. En onemli iyi-
lesme tutumunda (baglangicta da oldukga
1yiydi) ve tekerlekli sandalyenin Gtesinde-
ki hayat sevincinde goriildii. Cevresindeki
herkese ilham kaynagi oldu ve olmaya de-
vam ediyor. Tesisimizi gezmeye gelenler
oldugunda programimizin sozciisii olma-
sindan gurur duyuyorum.

Biiyiik John programa birka¢ sene Once
katildi. Yoga programiyla nasil ilgilendigi
ise ayr1 bir hikayedir. Motorlu tekerlekli
sandalyesiyle alanimizin icinde gezinme-
sini g6z ucuyla izlerdim. Bize katilmak
isteyip istemedigini sorana ve istemiyorsa
baska yerde gezinmesini sdyleyene kadar
her seferinde daha yakina gelerek dinliyor
ve izliyor gibi goriiniirdii.

Biiyiik John her zaman ¢ok bol kiyafetler
giyer, koyu renkleri tercih eder ve gdzlerine
dek inen bir baseball sapkas1 takardi. Bii-
yiik John dersimizi bir deneyecegini ancak
bu sinifin bir liyesi olmayacagini soyledi.
Onun hareket aciklig1 oldukc¢a sinirliyd: ve
elektrikli tekerlekli sandalyeye bagliydi. O
zaman programimiz i¢in miikemmel oldu-
gunu fark etmemisti. Oyunculuk ve dublaj
deneyimi vardi ve zihinsel yetisinin yerin-
de oldugu goriiliiyordu. Genel sagligini ve
durumunu iyilestirecek, elektrikli teker-
lekli sandalyesinden yapabilecegi pek ¢ok
asana oldugunu ona gosterdik. Cogu bu ki-
tapta anlatiliyor ve resmedildi. Biiyiik John
zorlugu kabul etti ve miimkiin oldugunca
ders kacirmadi.

Birkag ay icinde bu iki adam sinifimizin
en hevesli iiyeleri haline geldi. Bununla



kalmayip MS yiiriiylisiine katilmaya, fon
toplamaya ve Basar1 Merkezimizle spon-
sorlar1 goriistiirmeye basladilar. Iyengar
Uyarlanabilir Yogay1 kullanarak 6grencile-
rin merkezin icinde ve digindaki hayatlari-
ni1 iyilestirmek olan amacimiza ulastik. Bii-
yilik John merkezde, ses ve diksiyon dersi
vererek goniillii olarak ¢aligmaya bagladi.
Kisa bir siire once Biiylik John’la merkezin
lobisinde karsilastim ve bana yoga dersi-
nin tamamina katilamayacagini, yemekten
sonraki dersi i¢in hazirlik yapmasi gerekti-

SON SOZ

gini sOyledi. Buna ne dersiniz?

Dipnot: Biiyliik John’un goriintiistiniin
salag ve karanlik oldugundan bahsetmig-
tim. Simdi acik renkli gomlekler giyiyor,
sa¢1 temiz ve diizenli araliklarla kesiliyor,
sinifin diger iiyeleriyle ve toplumla olan
iligkisi oldukca iyi. Biitiin bunlar1 sinirh
hareket kabiliyetiyle yapiyor ve MS’le ha-
yatini idare etmekte yardimci olacagindan,
evdeki yardimcilarini oradaki yoga calis-
malar1 konusunda bilgilendirdi.
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Indeks

Not: Kalin yazilmisg sayilar resimleri belirtmektedir.

Abdominal donme pozu. Bkz Jathara Parivartanasana

Ac1 Pozu. Bkz Upavista Konasana

Adductor longus, 238

Adductor magnus, 238

Adho Mukha Baddha Konasana (agsag1 dogru baglh ac1 pozu),
86-87, 87,88

Adho Mukha Svanasan (asag1 bakan kopek pozu), 47

Agag. Bkz Vrksasana

Ahimsa, xv

Akcigerler, 11,22,23,43,48, 98, 129. ayrica bkz nefes kontrolii;
diyafram

Alabama Universitesi, Birmingham, 117

Alzheimer hastaligi, 237

Amiyotropik lateral skleroz (ALS), 126

Aparigraha, xv

Araglar, 3, 124

Ardha Chverasana (yarim ay pozu), 243-247, 243-247

Ardha Navasana (destekli gemi pozu, 41-42, 41,78, 79

Asana, xv

Asteya, xv

Asagr acili kahraman pozu. Bkz Parsva Adho Virasana

Asag1 bagl ac1 pozu. Bkz Adho Mukha Baddha Konasana

Asag1 bakan kopek pozu. Bkz Adho Mukha Svanasa; Parsva
Adho Mukha Svanasana

Asil tendonu, 125

Ayakkabici pozu. Bkz Baddha Konasana

Ayak bilekleri, 29, 57, 114, 148, 152,238

Aydinlanma ve yoga, xvi

Bacaklar, 19, 27, 31, 34, 39, 40, 54, 56, 57, 59, 64, 65, 67, 74,
83, 84,89

Baddha Konasana (bagli a¢1 pozu), 39, 74, 84-86, 85, 186, 187,
187,188, 238

Baddha Konasana (ayakkabici pozu), 36-37, 36, 70,70, 71

Bagh a¢1 pozu. Bkz Ardha Mukha Baddha Konasana; Baddha
Konasana

Bagirsaklar. Bkz sindirim ve bosaltim

Basket. Bkz Padasana

Baston pozu. Bkz Dandasana

Bas agrilar1, 34, 67
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INDEKS

Bas dize pozu. Bkz Janu Sirsasana
Bas durusu. Bkz Sirsasana bag durusu
Baglamadan once dikkat edilmesi gerekenler, 3
Baslangi¢ seviyesinde pozlar, 112-113, 124
Bati pozu. Bkz Paschimottanasana
Bel omurlari, 123
Benson, Herbert, 257
Beyin, 10, 11,48
adaptasyonlari, engellilik, 116-118, 117
Beynin plastisitesi, 116-118, 117
Bhujangasana (yilan), 135-136, 135, 136
Bhujapidasana (omuz basisi pozu), 214-217, 215-217
Biceps, 125
Big John’un hikayesi, 262-263
Biling, xvi
Bosaltim. Bkz sindirim ve bosaltim
Boyun, 33, 34, 39,47, 48,57, 63,67,74, 86
Bobrek islevi, 22,31, 40, 46,48, 59,77, 84, 86, 89, 98
Brahmacharya, xv
Buonomano, D.V., 116
Biiyiik bagparmak pozu. Bkz Supta Padangusthasana
Biiyiik trokanter, 123

Campos, Joseph, 114
Ceset pozu. Bkz Savasana

Cakralar, 101
Ceki¢ parmak, 120

Dag. Bkz Tadasana
Dalak, 22,42,46,48,77,79, 89
Dandasana (baston durusu), 83-84, 83, 121, 121
Dandasana (destekli koprii pozu), 8-11, 8-11
Davidson, Richard, 114
de Waal, Frans, 114
Deltoid, 125
Denge ve koordinasyon, 113, 115, 120, 124, 213-235, 239-
256
ileri seviyede pozlar, 239-256
Ardha Chverasana (yarim ay pozu), 243-247,243-247
Bhujapidasana (omuz basi pozu), 214-217, 215-217
“denge konisi” ve, 239-240, 239
Jathara Parivartanasana (abdominal dénme pozu) in, 227—
230,227-229
Padasana (basket) ,251-253, 251-253
hareket aralig ve, 147,213
Sarvangasana Halasana (omuz durusu/saban pozu), 218—
222,218-222
Sirsana bas durusu, 230-235, 230-235
spastisite ve, 213
esnemek, 213
Svanasana (kopek pozlari), 222-227
Tadasana, Gozler Kapali (kapali dag pozu) in, 247-250,
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247-250
Urdhva Mukha Svanasana (yukar1 bakan kopek pozu) in,
222-226,223-225
Vasisthasana, 254-256, 254-256
Vrksasana (agag), 240-243, 240-242
yiirtirken ve, 239-240
Duvarda Kopek, 226-227, 226, 227
“Denge konisi” 239-240, 239
Depresyon, 40, 46, 64, 77. ayrica bkz sakinlestirici ve yatigtirict
egzersizler
Destekli gemi pozu. Bkz Ardha Navasana
Destekli koprii pozu. Bkz Dandasana
Destekli ters poz. Bkz Viparita karani
Deve. Bkz Ustrasana
Devi, Indra, 260
Dharana, xvi
Dhyana, xvi
Dini inanis ve yoga, Xxiv—xv
Diyafram 7, 10, 33, 63. ayrica bkz nefes alma ve nefes kontrolii
Dizler, 29, 57, 152
Dolagim ve kan akisi, 16, 22, 23, 27, 31, 36, 40, 43, 48, 64,
83,86
Donmus eklemler, 148
Donen lateral poz. Bkz Utthita ve Parivritta Parsvakonasna
Durgananda, 258
Durus, 43
Duvarda Adho Mukha Svanasana (agag1 bakan kopek pozu),
21-22,21,22-23,23,48-49, 4849
Duvarda asagi bakan kopek pozu. Bkz duvarda Adho Mukha
Svanasana
Duvarda Kopek, 226-227, 226, 227
Duyu kontrolii ve yoga, xv

Edelman, Gerald, 118
Egimli bagparmak pozu. Bkz Supta Padangusthasana
Egimli pozu. Bkz Savasana
Ekagrata, xvi
Ekman, Paul, 114
El pozisyonu, Janu Mudra, 101
El yukar1 pozu. Bkz Urdhva hastasana (el yukar1 pozu)
Esneme, 19, 38, 84, 114, 115, 147, 166-167
denge, koordinasyon ve, 213
Endocannabinoidler, 118
Endokrin sistemi, 96
Enerji verici egzersizler, 27, 54
Engellilik, 116
Esneklik. Bkz hareket aralig1

Femur, 123

Fitiklar, 83, 86

Fibula, 123

Fishman, Loren, 2

Flora L. Thornton Dernegi, 260



Gastrocnemius, 125
Gemi pozu. Bkz Ardha Navasana; Navasana
Genis a¢1 pozu. Bkz Upavistha Konasana
Gerilme refleksi, 166—-167
Geriye egilmeler, 9. Bkz ayrica Viparita Dandasana
Gerginlik. Bkz sakinlestirici ve rahatlatic1 egzersizler
Gluteus maximus, 125
Gluteus medius, 25
Golgi, Camillo, 117
Golgi tendon refleksi, 167
Gondergesel odak, 115
Goriis, 46, 77
Goz torbasi, 8, 105
Gozler kapali dag. Bkz Tadasana
Gracilis kasi, 238
Gii¢, Dayanliklik, 112, 113, 115, 120, 124, 148, 191-212
faydalari, 191-193
Navasana (gemi) in, 193-196, 194-196
spatisite ve, 193
Utthita ve Parivritta Parsvakonasana (uzamis ve Donen la-
teral pozlar), 196-206, 196-206
Virabhadrasana I ve II (Savas¢r pozlari), 206-212, 207-
212
Giiglendirici seriler, 4-16
Dandasana (destekli koprii pozu), 8-11, 8-11
gerekli araglar, 4
Savasana (egimli poz) in, 4-8, 5-8
Supta baddha konasana (sirt iistii bagli ac1 pozu), 11-13,
12-13
Viparita karani (destekli ters poz) in, 13-16, 14-16
Giigstizliik. Bkz kuvvet ve gii¢siizliik
Giinese selam. Bkz Surya 6, 23
Giinesin dedesi pozu. Bkz Marichyasana ¢esitlendirmesi
Giiven ve siikunet, 124, 236-238
Baddha Konasana, 238
Konasana, 238
hareket aralig1 ve, 238
spastisite ve, 238
yiirliyiis ve, 237-238

Hamstringler, 39, 40, 74, 84, 89, 125,167
Hanumanasana, xv
Hareket aciklig1 ve esneklik, 21, 23, 27, 36, 39, 40, 43, 54, 74,
112, 113-115, 124, 147-165
denge, koordinasyon ve, 147,213
donmug eklemler ve, 148
Parighasan, 159-161, 159-161
spatisite ve, 147, 167-168
iyilesme stratejileri, 148
Supta Virasana (sirt istii kahraman pozu), 156-158, 156—
158
Triang Mukhaikapada Paschimottanasana (lic uzuv batiya
pozu), 162-165, 162-164
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Trikonasana , 149-152, 149-152
Virasana, 152-155, 153-155
Hatha yoga, 3, 119, 260
Hepatik dolasim. Bkz karacigerin iglevi
Hesse, Herman, 236
Higgins, E. Tory, 115
Hindu mitolojisi ve yoga, xv
Himalayalarin kizi. Bkz Parvatasana
Hissizlik, 113
Humerus, 123

Inguinal bag, 123

Integral Yoga, 260

Intervertebral disk, 123

Isvara pranidhana, xv

Iyengar, B.K.S., xiv, 2,99, 257, 258, 260

Idrar yolu, 86

ilerleyici MS, 113, 115-116, 236
hareket agiklig1 ve, 147-148

1liak krest, 123

Inme, 115, 117, 126

Insan viicudunun kaslari, 125

Iskelet, 123

Isleve yonelik yoga, 111-125

Isyal cikint1, 123

James, William, 114

Janu Mudra el pozisypnu, 101

Janu Sirsasana (bas dize pozu), 37-39, 37, 38, 72-74, 72-74,
88-89, 88-89, 169173, 169-173

Jathara Parivartanasana (karindan dénme pozu; lateral donme),
64, 64,227-230, 227-229

John’un hikayesi, 262-263

Kabizlik, Bkz sindirim; bosaltim

Kafa travmasi, 115

Kahraman pozu. Bkz Parsva Adho Virasana; Supta Virasana

Kalbin islevi, 10, 11, 22, 40, 46, 48,77, 98, 129

Kalgalar, 23,29, 34,36, 40,48, 65,67,69,70, 83,98, 114, 120,
148,152

Kan akig1. Bkz dolagim ve kan akis1

Kanat esnemesi. Bkz Parsvottanasana

Kap1 durusu. Bkz Parighasana

Karaciger islevi, 11, 16, 22,40, 42, 46, 48,77,79, 89, 98, 129

Kas hiicrelerinde igsiler, 167, 167

Kemik saglig1. Bkz osteoporoz ve kemik sagligi

Kitabin DVD eki, 2

Klasik ve standart yoga pozlari, 112-113, 124

Kollar, 19,39, 40,57, 64,74, 83, 89, 148

Kollar basin iizerinde pozu. Bkz Urdhva Hastasana

Konasana, 238

Koordiasyon. Bkz denge ve koordinasyon
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Kopek pozlari. Bkz Svanasana
Koprii. Bkz Urdhva Dhanurasana I
Kopriiciik kemigi, 123

Kramplar, 19, 21, 34

Kurtzke Olgegi, xiv

Kuyruk sokumu, 123

Kiibital fossa, 125

L’hermitte sendromu, 100
Lateral pozlar. Bkz Parivrtta Virabhadrasana; Utthita ve Pariv-
ritta Parsvakonasana

Mahesh, Maharishi, 257

Makaslama, 84

Malasana gesitlendirmesi (yastiksiz sandalyede donme), 6970,
69

Marichi, 179

Marichyasana III (oturarak donme), 33-34, 34, 179-181,
179-181
Marichyansana III ¢esitlendirmesi (oturarak doniis pozu),

65-67, 65-66

Marichyasana gesitlendirmesi (giinesin dedesi pozu), 96-98,
96-97

Meditasyon ve nefes alma, 257-258

Meditasyonun Kalbi, 258

Merzenich, M.M., 116, 117-118

Mesane, 86

Metabolizma, 17

Metakarpallar, 123

Mide, 46,77

Miyotatik refleks, 168, 168

Motivasyon, Geri bildirim ve Mucizeler, 116—-118

Motivasyon psikolojisi, 115

Motor merkezi, 167

Motor noronlar, 167

MS semptomlari. Bkz islev odakli yoga

MS’de Yoganin faydalari, xiii, 2-3, 113, 118-119, 124

MS ile Optimal Yagsam Merkezleri, 260

MS’in alevlenmesi, 113

MS’in gerilemesi, 113

Nadi Sodhana Pranayama, 258
Nathanson, Donald L., 236
Navasana (gemi), 193-196, 194-196
Nefes alma ve nefes kontrolii, xv, 7, 8, 10, 16, 17, 23, 27, 29,
33,54,57,65,257-258
meditasyon ve, 257-258
Pranayama ve, 100-101, 105
Ujjayi in, 105-106
Viloma Bir-Ug, 106-108
Niliifer, 140, 177. ayrica Bkz Padmasana (niliifer)
Nitrik oksit, 118
Niyama, xv
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Norotransmitterler, 118

Oksijen iletimi, 17, 48, 107. Ayrica Bkz nefes alma ve nefes
kontrolii; dolagim
Omurga. Bkz sirt kaslar1 ve omurga
Omurilik yaralanmalari, 115
Omuz basinci pozu. Bkz Bhujapidasana
Omuz durusu. Bkz Sarvangasana Halasana; Sarvagasana, sup-
ported
Omuzlar, 29, 33, 34, 39,43,47,48,57,63,65,67,74, 86
Orta seviyede pozlar, 112-113, 124
Oregon Universitesi, 126
Osteoporoz ve kemik sagligi, 42, 79
Oturarak a¢1 pozu. Bkz Upavista Konasana
Oturarak donme pozu. Bkz Marichyasana I11
Oturarak donme pozu. Bkz Marichyasana III ¢esitlendirmesi
Oturarak genis ac1 pozu. Bkz Upavistha Konasana
Oturarak one egilme pozu. Bkz Paschimottanasana
Oturarak pozlar, 67-80. Ayrica bkz sandalye serileri; tekerlekli
sandalyede serileri
Ardha Navasana (destekli gemi pozu) in, 78, 79
Baddha Konasana (ayakkabici pozu) in, 70, 70, 71
Janu Sirsasana (bas dize pozu) in, 72-74, 72-74
Malasana cesitlendirmesi (yastiksiz sandalyede donme),
69-70, 69
Marichyasana III cesitlendirmesi (donerek oturma pozu),
65-67, 65-66
Pasasana cesitlendirmesi (sandalyede yastikli donme), 67—
69, 67-68
Savasana (rahatlama pozu) in, 79-80
Upavistha Konasana (oturarak genis a¢1 pozu) in, 75-76,
75,76
Uttanasana (0ne egilme pozu), 76, 77
Oturarak/yerde serileri, 81-98. Ayrica bkz oturarak seriler
Adho Mukha Baddha Konasana (agag1 bagh aci pozu), 86—
87,87,88
Baddha Konasana (bagl ac1 pozu), 84-86, 85
Dandasana (baston pozu), 83-84, 83
Janu Sirsasana (bas dize pozu), 88-89, 88, 89
Marichyasana cesitlendirmesi (giinesin dedesi pozu), 96—
98, 96-97
Paschimottanasana (oturarak 6ne egilme pozu), 84, 84
Sarvagasana, supported (omuz durusu), 89-96, 90-95
Supta Padangusthasana (egimli bagparmak pozu) in, 81-83,
81-83

Odem ve siskinlik, 23, 54
Ofke, 64
One egilme pozu. Bkz Uttanasana

Padasana (basket), 251-253, 251-253
Padmasana (niliifer), 140-146, 140-146
Pankreas, 22, 48



Parestezi, 113
Parighasana, 159-161, 159-161
Parivritta Parsvakonasana (uzamis ve donen lateral pozlar),
196-206, 196-206
Parivrtta Virabhadrasana (tekerlekli sandalyede lateral donme),
19-21,20-21
Parkinson hastaligi, 115
Parsva Adho Mukha Svanasana (yan agag1 bakan kopek pozu),
22,22
Parsva Adho Virasana (asag1 acili kahraman pozu), 47-48,
47
Parsvottanasana (yogun yana esneme), 189-190, 189, 190
Parvatasana (Himalayalarin kiz1), 177-178,177-178
Pasasana (yastikli donme), 35-36, 35
Pasasana cesitlendirmesi (sandalyede yastikli donme, 67-69,
67,68
Paschimottanasana (bati pozu), 173-175, 174-176
Paschimottanasana (oturarak 6ne egilme pozu), 39, 84, 84
Patanjali, yoga iizerine ilk metin, xiv
Pelvis, pelvik kemikler, 31, 123
Pineal bez, 96
Pituiter bez, 96
Pranayama (kitap), 257
Pranayama ve sakinlesme, xv, 99-110
faydalari, 99
sirasinda nefes alma, 100-101, 105
206z torbasi kullanimi, 105
Janu Mudra el pozisyonu, 101
L hermitte’s sendromu, 100
Nadi Sodhana, 258
sinir sistemine etkileri, 100
hazirlanirken, 99-100
yiiziikkoyun durug, 102-105, 103-104
araglar, 100
Savasana, yerde 108-110, 108-109
yumusak nefes alma, 105
zamanlama, agamali olarak birikmesi, 101-102
Ujjayi, 105-106
Viloma Bir-Ug, 106-108
Pratyahara, xv—xvi
Prostat bezi, 23, 48, 86, 89
Pubik kemik, 123

Radius, 123

Rahat nefes, Pranayama ve, 105

Rahatlama. Bkz sakinlestirici ve rahatlatici egzersizler
Rahatlama pozu. Bkz Savasana

Ramon y Cajal, 117

Reeves, Christopher, 117-118, 119

Rehabilitasyon ve MS, 116

Renshaw hiicreleri, 167

Robert’in oykiisti, 260262

Roosevelt, Franklin D., 237
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Quadriceps, 125,167

Saban pozu. Bkz Sarvangasana Halasana
Safra kesesi, 42,79
Sagligi iyilestirici egzersizlerin 6ne c¢ikarilmasi, 115
Saglik problemlerini 6nlemek, 115
Sakatlik, 116
Sakroiliak eklem, 123
Sakrum, 123
Samadhi, xvi
Sandalye serileri, 43—64. ayrica Bkz oturma pozlari; tekerlekli
sandalye serileri
Adho Mukha Svanasan (asag1 bakan kopek pozu), 47
Adko Mukha Svanasana, duvarda (duvarda asag1 bakan ko-
pek pozu), 4849, 48—49
Jathara Parivartanasana (lateral doniis), 64, 64
Parsva Adho Virasana (asag1 a¢ili kahraman pozu), 4748,
47
Surya Namaskar (giinese selam), 49-54, 50-53
Urdhva Hastasana (kollar basin iizerinde pozu), 43-45, 44
Uttanasana (0ne egilme pozu), 45-46, 45, 46
Utthita Trikonasana (uzanarak ticgen pozu), 57-59, 57-59
Viparita Dandasana (geriye biikiilme), 59-64, 59-63
Virabhadrasana II (savasci II pozu), 54, 55
Virabhadrasana I (savase1 I pozu), 56-57, 56-57
Sankaracharya, xvi
Santosa, Xv
Sartorius kasi, 238
Sarvagasana, destekli (omuz durusu), 89-96, 90-95
Sarvangasana Halasana (omuz durusu ve/saban pozu), 218—
222,218-222
Satchitanvea, 260
Satya, xv
Saucha, xv
Savasana (ceset pozu; rahat veya egimli poz), 4-8, 5-8, 42,
79-80, 102, 122,122
yerde, 108-110, 108-109
Savagset Pozu 1. Bkz Virabahadrasana I
Savagset1 Pozu II. Bkz Virabhadrasana II
Savasc1 Pozu I1I Bkz Virabhadrasana III
Serebral palsi, 115, 126
Surt kaslari ve omurga, 22,23,29,31,33,39,40,47,48, 54,57,
59,64, 65,69,70,74,79, 84, 86,98
Sirt omurgasi. Bkz sirt ve omurga
Sirt iistli bagh ac1 pozu. Bkz Supta Baddha Konasana
Sirt iistli kahraman pozu. Bkz Supta Virasana
Surt {istii pozisyon, 123
Sindirim ve bosaltim, 12,21, 22,23,27,31, 33,36, 39,47, 48,
54,59, 63,65,69,70,74, 84, 89,98
Sinir sistemi, 10, 13, 54, 96
Pranayama ve, 100
Siyatik, 86
Siyatik sinir, 83
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Siddhartha, 236
Sirsasana bas durusu, 230-235, 230-235
Skapula, 123
Small, Eric, 2, 99, 259-260
Spatisite, 89, 112, 113, 114, 115, 120, 124, 147, 148, 166-190,
238
Baddha Konasana (bagl: ag1 pozu) in, 186, 187, 187, 188
denge, koordinasyonve, 213
Janu sirsasana, 169—173, 169-173
Marichyasana III in, 179-181, 179-181
miyotatik refleks ve, 168, 168
Parsvottanasana (yogun yana esneme) in, 189-190, 189,
190
Parvatasana (Himalayalarin kiz1) in, 177-178,177-178
Paschimottanasana (bati pozu) in, 173-175, 174-176
hareket agiklig1 ve, 147, 167-168
glic ve, 193
esneme refleksi ve, 166167
Upavistha Konasana (oturarak agi pozu) in, 182, 183-186,
183-185
Stres. Bkz sakinlestirici ve rahatlatict egzersizler
Supta Baddha Konasana (sirt iistii bagl a¢1 pozu), 11-13, 12—
13
Supta Padangusthasana (egimli basparmak pozu), 81-83, 81—
83
Supta Virasana (sirtiistii kahraman pozu), 156-158, 156-158
Surya namaskar (giinese selam), 23-27,23-27, 49-54, 50-53
Svadhyaya, xv
Svanasana (kopek pozlarr), 222-227

Siskinlik. Bkz 6dem ve siskinlik

Tadasana (Dag), 120, 120
Gozler kapali (gozler kapali dag), 247-250, 247-250
Tapas, xv
Tendonlar, 167
Tekerlekli sandalyede lateral donme. Bkz Parivrtta virabhadra-
sana
Tekerlekli sandalye serileri, 17-42. Ayrica bkz sandalye serileri;
oturma pozlari
Adho Mukha Svanasana (tekerlekli sandalyede asag: bakan
kopek pozu) in, 21-22,21
Adho Mukha Svanasana at wall (duvarda asagi bakan ko-
pek pozu) in, 22-23, 23
Ardha Navasana (destekli gemi pozu) in, 41-42, 41
Baddha Konasana (ayakkabici pozu) in, 36-37, 36
Janu Sirsasana (bas dize pozu) in, 37-39, 37-38
Marichyasana III (oturmali donmeler) in, 33-34, 34
Parivrtta Virabhadrasana (tekerlekli sandalyede yan don-
me) in, 19-21, 20-21
Parsva Adho Mukha Svanasana (yana dogru asagi bakan
kopek pozu) in, 22, 22
Pasasana (yastikli donme) in, 35-36, 35
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Savasana (rahatlama pozu) in, 42
Surya Namaskar (giinese selam) in, 23-27, 23-27
Upavistha Konasana (oturarak genis acipozu), 39-40, 40
Urdhva Hastasana (el yukarida pozu) in, 17-18, 17
Uttanasana (0ne egilme pozu) in, 4041, 40
Utthita Trikonasana I (uzamisg ticgen pozu I), 30, 30
Utthita Trikonasana II (uzamis ticgen pozu II), 31, 31
Viparita Dandasana (arkaya biikiilme), 32-33, 32-33
irabhadrasana I (Savagc1 Pozu 1), 29, 28, 29
Virabhadrasana II (Savasci Pozu II), 19
Virabhadrasana III (Savasg¢1 Pozu III)

Tekrarlayan, iyilesen MS, 113, 115-116
hareket agiklig1 ve, 148

Tibia, 123

Tiroid, 96

Triang Mukhaikapada Paschimottanasana (batiya ii¢ uzuv pozu),

162-165,162-164

Triceps, 125

Trikonasana, 149-152, 149-152

Trokanter, 123

Ujjayi, 105-106

Ulna, 123

Ulusal Multipl Skleroz Birligi (NMSS), 2

Upavistha Konasana (oturarak genis acipozu), 39—40, 40, 75—
76,75,76,182, 183-186, 183-185

Urdhva Dhanurasana I (yiiksek koprii), 136-139, 136-139

Urdhva Hastasana (kollar bagin iizerinde pozu; eller yukari
pozu), 17-18,17,43-45, 44

Urdhva Mukha Svanasana (yukar1 bakan kopek), 222-226,
223-225

Ustrasana (deve), 130-135, 130-134

Utang ve Gurur, 236

Uttanasana (6ne egilme pozu), 40-41, 40, 45-46, 45-46, 76,
77

Utthita ve Parivritta Parsvakonasana (uzamis ve donen lateral
pozlar), 196206, 196-206

Utthita Trikonasana (uzamis iicgen pozu), 57-59, 57-59

Utthita trikonasana I (uzamus ticgen pozu I), 30, 30
Utthita trikonasana II (uzamis tiggen pozu II), 31, 31

Uyarlanabilir Iyengar Programi, 260

Uzamuis ticgen pozu. Bkz Utthita Trikonasana I ve 11

Uzun ve donen lateral pozlar. Bkz Utthita ve Parivritta Parsva-
konasana

Ug uzuv batiya. Bkz Triang Mukhaikapada Paschimottanasana
Uggen pozu. Bkz Utthita trikonasana I ve IT
Ureme organlar1, 12, 23,40, 48

Vasisthasana, 254-256, 254-256

Viloma Bir-Ug, 106-108

Viparita Dandasana (arkaya biikiilme), 32-33, 32-33, 59-64,
59-63



Viparita Karani (destekli ters poz), 12, 13-16, 14-16
Virabhadrasana (Savasci Pozlari), xv, 206-212, 207-212
Virabahadrasana I (Savas¢1 Pozu 1), 29, 28, 29, 56-57, 56—
57,206-212,207-212
Virabhadrasana II (Savas¢1 Pozu II), 19, 19, 21, 54, 55,
206-212,207-212
Virabhadrasana III
Virasana, 152-155, 153-155
Vitari Karani, 127-129, 127-129
Vrksasana (agag), 240-243, 240-242

Yama, xv

Yana dogru agag1 bakan kopek pozu. Bkz Parsva adho mukha
svanasana

Yarim ay pozu. Bkz Ardha Chverasana (yarim ay pozu)

Yastik destegi olmadan sandalyede doniis. Bkz Malasana cesit-
lendirmesi

Yastik destegiyle sandalyede doniis. Bkz Pasana cesitlendirmesi

Yastiklt donme. Bkz Pasasana

Yatistirict ve rahatlatict egzersizler, 4, 10, 16, 22, 23, 27, 34,

40-41,47, 54, 64, 86, 124. ayrica bkz giiven ve siikunet;

Paranayama
Yilan. Bkz Bhujangasana
Yoga Sutra, xiv
Yoga tarihi, 119
Yoga iizerine Isik, 96,260
Yogun yan esneme pozu. Bkz Parsvottanasana
Yorgunluk, 124, 126-146
Bhujangasana (yilan), 135-136, 135-136
Padmasana (niliifer), 140-146, 140-146

Urdhva Dhanurasana I (yiiksek koprii), 136-139, 136-139

Ustrasana (deve), 130-135, 130-134
Vitari Karani, 127-129, 127-129
Yukar: bakan kopek. Bkz Urdhva Mukha Svanasana
Yiiksek koprii. Bkz Urdhva Dhanurasana I
Yiiriime, 237-238, 237, 239-240
Denge konisi alintist ve, 239-240, 239
Yiiziistii pozisyon, 123, 123
Pranayama ve, 102-105, 103-104
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