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ILE YASAM KALITELERi ARASINDAKI ILiSKiNiN INCELENMESI
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Calismamizin temel amaci, yoga uygulamalarinin kadinlarin spor yapma motivasyonunu ve
yasam kalitesini nasil sekillendirdigini incelemek ve fiziksel ile psikolojik boyutlardaki
etkilerini incelemektir. Calismada iliskisel tarama modeli kullanilmistir ve arastirma
grubunu Bartin il merkezinde agilan yoga kurslarina katilan kadmlar olusturmustur.
Aragtirmanin ilk bdliimiinde kisisel bilgi formu, ikinci boliimde Spora Yonelik ilgi Diizeyi
Olgegi, iiciincii boliimde Yasam Kalitesi Olgegi tercih edilmistir. Veriler SPSS 25.0 paket
programiyla incelenmistir. Arastirmada normallik testi, basiklik ve c¢arpiklik degerleriyle
yapilmistir ve verilerin normal dagilima sahip olmadig1 saptanmistir. Ardindan bagimli ve
bagimsiz degiskenler arasindaki iligki Spearman korelasyon testiyle Ol¢iilmiis, betimsel
verilerin analizi i¢in ikili degiskenlerde Mann-Whitney U testi, ikiden ¢ok degiskenlerdeyse
Kruskal-Wallis H testi kullanilmistir. Bunlarin yani sira, frekans ve ytizde hesaplamalari ile
giivenilirlik analizleri yapilmistir. Calismadan elde edilen sonuglar, p<0.05 anlamlilik

diizeyine dayali olarak analiz edilmistir.

Arastirmadan elde edilen bulgular gergevesinde, ¢alismaya katilanlarin yas degiskeniyle

yasam kalitesinin fiziksel saglik boyutu arasinda, medeni durum degiskeni ile yasam



kalitesinin genel saglik, ¢cevre ve yasam kalitesi toplam puanlarinda, calisma hayati ile yasam
kalitesinin fiziksel saglik alt boyutunda ve yasam kalitesi toplam puanlarinda, daha 6nce
fiziksel aktivite yapma ile yasam kalitesinin fiziksel saglik ve g¢evre alt boyutlarinda ve
yasam kalitesi toplam puanlarinda anlamli farkliliklar saptanmistir. Egitim durumu
degiskeni ile spora yonelik ilgi diizeyi toplam puani, yoganin ihtiya¢ olma durumu ile spora
yonelik ilgi diizeyi toplam puani ve ailenin yogaya tesvik etmesi ile spora yonelik ilgi diizeyi

toplam puani arasinda anlamli farkliliklara rastlanmistir (p<0.05).
[statistiksel analizler, katilimcilarin fiziki aktivite diizeyleriyle hayat kaliteleri arasinda
anlamli ve negatif bir korelasyon oldugunu gostermistir. Bu bulgu, fiziksel aktivitenin

azalmasiin yasam kalitesini olumsuz yonde etkileyebilecegi hipotezini desteklemektedir.

Anahtar Kelimeler: flgi Diizeyleri, Spor, Yasam Kalitesi, Yoga.
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Bartin University
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Department of Physical Education and Sports

Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Serdar CEYHUN
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The main purpose of this study is to examine how yoga practices shape women’s motivation
to engage in sports and their quality of life, as well as the effects on their physical and
psychological dimensions in this context. A relational screening model was used in the
research. The study group consists of women who participated in yoga courses held in Bartin

city center.

The first part of the study includes a personal information form, the second part includes the
Turkish adaptation of the Quality of Life Scale developed by the World Health Organization
(WHO), as adapted by Eser et al. (1999), and the third part is the Sports Interest Level Scale
developed by Ceyhun (2017). The data were analyzed using the SPSS 25.0 software
package. In the research, normality was tested through kurtosis and skewness values, and it
was determined that the data did not follow a normal distribution. The relationship between
dependent and independent variables was then examined using the Spearman correlation
test. For descriptive data analysis, the Mann-Whitney U test was applied for binary variables,

and the Kruskal-Wallis H test was applied for variables with more than two categories.

Vil



Additionally, frequency and percentage calculations, as well as reliability tests, were
performed. The results of the study were evaluated using a significance level of p<0.05.
Research findings revealed a significant difference between the age variable and the physical
health dimension of quality of life, between the marital status variable and the general health,
environment, and total quality of life scores, between work life and the physical health sub-
dimension of quality of life and the total quality of life scores, and between previous physical
activity and the physical health and environment sub-dimensions of quality of life and the
total quality of life scores. A significant difference was found between education level and
the total score of interest in sports, between the need for yoga and the total score of interest
in sports, and between family encouragement of yoga and the total score of interest in sports
(p<0.05).

Statistical analyses indicated a significant negative correlation between participants’
physical activity levels and their quality of life. This finding supports the hypothesis that

reduced physical activity may adversely affect quality of life.

Keywords: Interest Levels, Sport, Quality of Life, Yoga.
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1. GIRIS

Giiniimiizde modern yagamin getirdigi yogun tempo Ve stres, bireylerin fiziksel ve zihinsel
sagliklarin1 olumsuz yonde etkilemektedir. Bu durum, bireylerin yasam kalitesini
diistirmekte ve gesitli saglik problemlerine yol agmaktadir (Atilgan, 2016). Yasam kalitesi,
Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan yalnizca hastaligin yahut rahatsizligi bulunmamasi
seklinde degil, ayrica fiziki, mental, toplumsal ve genel anlamda iyi olma hali olarak
tanimlanmaktadir. Bu baglamda, bireylerin yasam kalitesini artirmaya yonelik ¢esitli fiziksel

aktiviteler ve egzersiz programlar1 6nerilmektedir.

Yoga, kokeni Hindistan’a dayanan, viicut dengesi, fiziksel, mental ve emosyonel sagligi
desteklemeyi amaclayan, nefes kontrolii (pranayama), meditasyonla yinelenen so6zel
ifadelerden olusan bir islemdir. Asanalar, esneklikle dengeyi artirmayi, giiglendirmeyi
amaclayan duruglari i¢erirken, pranayama nefes kontrolii ile viicut farkindaligini artirmay1
hedefler. Meditasyon ise zihni odaklayarak alg1 ve dikkat tizerinde degisiklikler yaratmay1
amaglar (Atilgan, 2016).

Arastirmalar, yoganin stres seviyelerini diislirdiigiinti, endokrin sistem {izerindeki olumlu
etkilerini ve otonom sinir sistemindeki dengeleyici roliinii ortaya koymustur. Yoga,
hipotalamus ve hipofiz bezlerinden salinan hormon seviyelerini diizenlerken, sempatik sinir
sistemi yanitlarin1 azaltmakta ve kan sekeri ile stres hormonlarini1 diisiirmektedir. Bu da
bireylerin stresle basa ¢ikmalarina yardimer olmakta ve immiin sistem iizerindeki olumlu
etkileriyle yasam kalitesini artirmaktadir. Ozellikle, yoga pratiginin yiiksek yogunluktaki
fiziksel aktiviteler sirasinda sempatik sinir sistemi yanitlarin1 dengeleyerek parasempatik
aktiviteyi devreye soktugu ve dopamin, serotonin gibi ndrotransmitterlerin salinimini

artirarak gevseme sagladigi bilinmektedir (Atilgan, 2016).
1.1. Arastirmanin Amaci
Bu tez, yoga egzersizlerine katilan saglikli kadinlarin spora ilgi diizeyleri ile yasam kaliteleri

arasindaki iliskiyi incelemeyi amaclamaktadir. Ozellikle saglikli kadinlar iizerinde yapilan

caligmalarin smirli oldugu dikkate alindiginda, bu arasgtirmanin bulgular, yoga odakli



egzersizlerin esneklik, hayat kalitesi, fiziki aktivite seviyesiyle depresyon iizerindeki
etkilerini degerlendirmek agisindan onemli bir katki saglayacaktir. Calisma, Bartin il
merkezinde yoga egitimlerine katilan 60 kadindan 55’i ile ger¢eklestirilmis, katilimcilara
haftanin 2 giinii 60 dakika suryanamaskar 1 ve suryanamaskar 2 serisi uygulanmistir.

Program 8 hafta olup, degerlendirme sonuglarinin analiz edilmesi hedeflenmektedir.

1.2. Arastirmanin Problem Ciimlesi

Yoga egzersizlerine katilan kadinlarin spora ilgi diizeyleriyle hayat kalitesi arasinda bir iligki

bulunmakta midir?

1.3. Arastirmanin Hipotezleri

1. Yogaegzersizlerine katilan kadinlarda spora ilgi diizeyleri ve yasam kalitesi arasinda
yasa gore farklilik vardir.

2. Yoga egzersizlerine katilan kadinlarda spora ilgi diizeyleri ve yasam kaliteleri
arasinda medeni durumlarina gore farklilik vardir.

3. Yoga egzersizlerine katilan kadinlarda spora ilgi diizeyleri ve yasam kaliteleri
arasinda egitim durumlarina gore farklilik vardir.

4. Yoga egzersizlerine katilan kadinlarda spora ilgi diizeyleri ve yasam Kaliteleri
arasinda gelir seviyelerine gore farklilik vardir.

5. Yoga egzersizlerine katilan kadinlarda spora ilgi diizeyleri ve yasam kaliteleri

arasinda spor gegmisine gore farklilik vardir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Garfinkel ve arkadaslaria (2000) gore, yoga, bedeni zihinle ve ruhla birlestirmeye yonelik
bir disiplin yontemidir. Bu birlesme, bireysel benlik ve askin benlik arasinda bir birligi
saglama cabasidir. Yoga hem bedensel hem de zihinsel diizeyde bir biitiinlesme ve uyum

saglamay1 amaglar (Garfinkel ve Schumacher, 2000).



Basavaraddi (2015) tarafindan belirtilen temel hedefler arasinda “kurtulus hali” (Moksha)
veya “ozgiirliikk” (Kaivalya) ile sonuglanan her tiirlii 1stirabin iistesinden gelmek yer alir. Bu
stire¢, kendini gerceklestirmeyi ve yasamda saglik, uyum ve Ozgiirlik arayismi ifade
etmektedir. Yoga, bireylerin kendi kaderlerine hakim olabilmeleri ve bu birligi

saglayabilmeleri i¢in ¢esitli yontemleri i¢eren bir i¢ disiplini temsil etmektedir.

Bu tanimlar, yoganin kisisel gelisim, 6zgiirliik ve i¢sel uyum hedeflerine yonelik derin ve
¢ok yonli bir uygulama oldugunu ortaya koymaktadir. Yoga, yalnizca bedensel
egzersizlerden ibaret olmayip, ayn1 zamanda zihinsel ve ruhsal bir doniisiim saglamaktadir

(Basavaraddi, 2015).

Calismamiz yoganin saglikli bireyler tizerindeki olumlu etkilerini daha iyi anlamamiza
yardimc1 olacak ve yoga egzersizlerinin yasam kalitesi lizerindeki roliinii ortaya koyacaktir.
Ayrica, spora ilgi diizeylerinin yasam kalitesi ile olan iligkisini belirleyerek, yoga temelli
egzersiz programlarimin daha genis kitlelere yayginlastirilmasi i¢in bilimsel bir temel

Olusturacaktir.



2. LITERATUR OZETi

Calismamizin bu bdliimiinde yoga egzersizlerine katilan kadmlarin spora ilgi diizeyleri ve
yasam kaliteleri arasindaki iliskinin dogru aktarilabilmesi i¢in kavramsal bilgilere yer

verilmistir.

2.1 Yoga

Yoga, yaklasik olarak MO 5000 yillaria kadar uzanan bir gegmise sahip olan eski bir Hint
pratigidir. Bu pratik, beden ve zihin egzersizleri araciligiyla en yiiksek biling hali olan
Samadhi’ye ulasmay1 amagclar. Yoga kelimesi, Sanskritcede “yuj/yug” kokiinden gelir ve
“baglamak, birlesmek, biitiinlesmek, dikkati yogunlastirmak” gibi anlamlara sahiptir
(Giirelman, 2014).

Yoga, fiziksel hareketler, solunum teknikleri, zihin kontrolii ve meditasyon kullanarak
duygusal, ruhsal, fiziksel ve zihinsel dengelere ulasmay1 hedefleyen bir pratiktir (Iskit,
2024). Yoga, kokenleri binlerce y1l 6ncesine dayanan, beden, zihin ve ruh arasindaki uyumu
hedefleyen kapsamli bir disiplindir. Bu disiplin, derin solunum teknikleri (pranayama),
meditasyon ve gesitli beden duruslari (asana) gibi farkli uygulamalari bir araya getirir. Yoga
felsefesinin temel ilkeleri, bilge Patanjali tarafindan ortaya konan sekiz asamali (astanga) bir
yol haritas1 ile agiklanmistir. Patanjali’nin Yoga Sitralar olarak bilinen bu metinde yoga,
yama (ahlaki ilkeler), niyama (kendini disipline etme), asana (beden duruslari), pranayama
(nefes kontrolil), pratyahara (duyu organlarmin ice ¢ekilmesi), dharana (konsantrasyon),
dhyana (meditasyon) ve samadhi (nirvana veya aydmlanma) olmak {izere sekiz asamadan
olusur. Bu sekiz asama, yoganin fiziksel, zihinsel ve ruhsal gelisim iizerindeki etkilerini

kapsamli bir sekilde ele alir (Abig, 2021).

Patanjali, yoganin temelini, beden, zihin ve ruhun arindirilmasi ve dengelenmesi olarak
goriir. Onun yaklasiminda, yoga sadece fiziksel egzersiz degil, ayn1 zamanda bu
biitiinliikteki iyilesme ve kendini gerceklestirme siire¢lerinin onemini vurgular. Bu

baglamda, yoga bir yasam felsefesi ve kisisel gelisim yoludur (Gokhale, 2020).



Iyengar ise yoganin hem fiziksel hem de psiko-ruhsal yonlerini 6n plana ¢ikarir. Ona gore,
yoga sadece fiziksel bir uygulama degildir; ayn1 zamanda kisisel gelisim ve farkindaligin
artirilmasiyla, zihinsel, duygusal ve ruhsal olgunlagma siireglerini de igerir. Iyengar, diizenli
ve disiplinli bir yoga pratiginin kisinin ger¢ek ihtiyaclarin1 gérmesine ve karsilamasina
yardimci olacagini belirtir (Iyengar, 2016). Bu iki perspektif, yoganin hem fiziksel hem de
ruhsal diizeyde bir biitiinsel iyilesme ve gelisim siireci sundugunu ve bireyin hem bedensel
hem de zihinsel yonlerinden faydalanabilecegini vurgular. Beden ve ruhun uyumunu
saglamaya yonelik yoga felsefesinde Patanjali, sekiz temel basamak belirlemistir (Kutlu ve

Bolsoy, 2019).

1. Yama: Evrensel ahlak kurallarina uymak anlamina gelir. Bu basamakta zarar vermekten,
yalan sOylemekten, ¢calmaktan ve saplantilardan kagimmak gibi etik kurallar benimsenir.

Yama, kisinin g¢evresiyle uyum i¢inde yasamasini saglar ve ahlaki bir temeli olusturur

(Isherwood, 2006).

2. Niyama: Kigsisel disiplin ve arinma pratigidir. Bu basamak, negatif olan seylerden
uzaklasip pozitif olan seylere yonelerek kendini gelistirme, saf ve temiz bir yasam siirme,
hosnut bir sekilde Tanr1’ya teslim olma gibi uygulamalar: igerir. Niyama, i¢sel huzuru ve

kisisel biitiinliigii destekler (Patanjali, 2011).

3. Asana: Yoga pratiginde asanalarin (duruslarin) viicut iizerinde hem fiziksel hem de enerji
seviyesinde onemli etkileri oldugu vurgulanir (Patanjali, 2011). Aydogdu’nun belirttigi gibi,
asanalar sirasinda viicudun her iki yanini simetrik olarak esnetmek ve kaslar1 ayni miktarda
calistirmak, viicutta birikmig gerilim ve toksinlerin bosaltilmasina yardimci olmaktadir. Bu
stire¢, solunum, sindirim ve lireme sistemlerinin etkili bir sekilde calismasma katkida
bulunmaktadir (Aydogdu, 2019). Saraswati ve arkadaslarinin goriisiine gore ise, asanalar
bedendeki kas hareketleri araciligiyla bazi boliimleri sikip gevsetir ve diizenli hareketlerle
kan akisini iyilestirir. Bu siireg, nefesi dengeleyerek enerji akisini diizenler ve kisinin kendi
enerji akisini kontrol etme yetenegini gelistirmektedir. Yogada bu uygulamalar disiplin

icinde yapilir ve enerji akisinin dengelenmesi saglanmaktadir (Saraswati vd., 1996).



4. Pranayama: Pranayama, yasam giicii anlamina gelen prana ve ustalik anlamima gelen
yama hecelerinden tiiretilmistir. Enerji efendisi anlami kadim bilgelikte yasam giiciinii
yansitmaktadir (Sinik, 2016). Goriinen ve goriinmeyen Prana enerjisi sadece bir diislince
degildir. Her bakimdan fiziksel bir miilktiir. Radyo dalgalari veya elektromanyetik dalgalar
goriinmez olmasma ragmen pranik dalgalar ve pranik alan da fiziksel bedenlerimizde
mevcuttur. Prana olmadan kisi yasayamaz. Prana tiikendiginde hastalik baglar ve prana bol

oldugunda beden ve zihin tamamen saglikli olur (Makwana, 2017).

Saraswati ve arkadaslarinin belirttigi gibi, nefes en ince seydir, dolayisiyla enerjiyle
dogrudan bir baglantis1 vardir. Pranayamanin amaci sadece nefesi kontrol etmek degil, bu
biiyiik enerjiyi arttirmak ve genisletmektir. Pranayama kelimesi sadece kontrol anlamina
gelmez. Aslinda yasamin potansiyelini artirmaya ve genisletmeye odaklanir (Saraswati vd.,
1996). Sadece beden degil zihin de nefesle ilgili oldugundan nefesi kontrol ederek beyni de
kontrol etmek miimkiindiir. Nefesi kontrol ederek kisi hem daha saglikli ve enerjik olur hem
de kisiyi konsantrasyon ve meditasyona hazirlamaktadir (Giiler, 2010). Bu baglamda,
pranayama uygulamalari, nefesin derinlestirilmesi ve ritmine dikkat edilmesi yoluyla kisinin
enerji seviyesini ylikseltmeyi ve bu enerjiyi viicutta daha etkili bir sekilde yaymay1
hedeflemektedir. Boylece, yoga pratiginde hem fiziksel hem de enerjisel denge saglanmis

olmaktadir (Oken, 2006).

5. Pratyahara: Meditasyona hazirlik asamasi olan pratyahara’da yogi karanlik, soguk,
gliriiltii, dis diinyadan gelen derin sessizlik gibi seylere alisik degildir. Benligin her alaninda

iceriden disariya gii¢lii aktarim ortadan kaldirilmalidir (Ceyhan, 2016).

6. Dharana: Konsantrasyon ve odaklanma anlamina gelir. Bu basamakta, zihin belirli bir
nesneye veya diisiinceye yogunlagmaktadir. Dharana, dikkati bir noktada toplamak ve bilinci

yonlendirmek suretiyle zihinsel odaklanmay1 gelistirmektedir (Patanjali, 2011).

7. Dhyana: Derin diisiinme veya siirekli meditasyon halidir. Bu noktada, zihinsel siirecler

tizerindeki denetim tam olarak saglanmigtir ve siirekli bir meditasyon durumu stirdiiriiliir.



8. Dhyana: varlik kaynagina ulagmis zihin ve biling enerjisinin ruhla biitiinlesmesini ifade

etmektedir (Patanjali, 2011).

9. Samadhi: Bireyin benlik, ruhsal ve spiritiiel boyutlarini gelistirerek evrenle biitiinlesmeyi
hedefleyen, kendini gerceklestirme ve aydinlanma arayisinin temelini olusturan bir
disiplindir. Yoga metinlerinde, bireylerin farkli ihtiyaclarina ve yeteneklerine uygun g¢ok

sayida yol ve metot sunulmaktadir (Nagendra, 2012).

Bu sekiz basamak, yoga pratiginin temel yapi taslarini olusturur ve bireyin fiziksel, zihinsel,
ruhsal biitiinliige ulasmasini hedeflemektedir. Patanjali’nin bu 6gretileri, yoganin felsefi
derinligini ve pratiginin kapsamini ortaya koymaktadir. Yoganin tiim beden ve zihni
kapsayan bir uygulama oldugunun 6grenilmesi, diinya genelinde popiiler hale gelmesine yol
agmistir. Amerika’da yaklagik 31 milyon yetiskinin yoga yaptig1 bilinmektedir (Cramer vd.,
2016). Ayrica, Avustralya ve Almanya gibi iilkelerde de yoga uygulamalarinin son 10 yilda
biiyiik bir artis gosterdigi bildirilmektedir (Cramer vd., 2017). Saglikli yasam i¢in yoganin
faydalarinin bilinmesinin yani sira, yoga ek tedavi yontemi olarak da kullanilmasini
destekleyen onemli klinik ¢aligma sonuglart mevcuttur (Cramer vd., 2017). Bu ¢aligmalar,
yoganin stresi azalttigini, anksiyete ve depresyon iizerinde etkili oldugunu, agrilart
hafiflettigini, kronik hastaliklarin seyrini iyilestirdigini ve genel olarak daha saglikli bir
yasam sundugunu gostermektedir (Pascoe, 2017; Cramer vd., 2017).

Yoganin daha saglikli bir yasam i¢in tiim beden ve zihni kapsayan bir uygulama oldugunun
anlasilmasi, diinya genelinde popiiler hale gelmesine yol agmistir. Amerika Birlesik
Devletleri’nde yaklasik 31 milyon yetiskinin yoga uyguladigi bilinmektedir (Cramer vd.,
2016). Ayrica, Avustralya ve Almanya gibi lilkelerde de yoganin uygulanmasinda son 10
yilda biiytik bir artis yasandigi bildirilmektedir (Cramer vd., 2016). Yoganin saglikli yasam
tizerindeki faydalarinin yani sira, ek tedavi yontemi olarak kullanimini destekleyen onemli
klinik ¢alisma sonuglar1 da bulunmaktadir. Bu c¢aligmalar, yoganin stresi azalttigini,
anksiyete ve depresyon iizerinde olumlu etkileri oldugunu, agrilari hafiflettigini, kronik
hastaliklarin seyrini iyilestirdigini ve genel olarak daha saglikli bir yagsam sundugunu ortaya

koymustur (Thind vd., 2017).



Bu klinik ¢alismalar, yoganin ¢esitli psikolojik ve fiziksel rahatsizliklar {izerinde olumlu
etkilerini kanitlamistir. Ornegin, yoganin stres ydnetimi iizerindeki etkileri incelendiginde,
katilimcilarin stres seviyelerinde belirgin bir azalma goriilmiistiir (Pascoe, 2015). Benzer
sekilde, anksiyete ve depresyon gibi ruhsal saglik sorunlar {izerinde de yoganin olumlu
etkileri oldugu, ¢esitli ¢aligmalarla desteklenmistir (Cramer vd., 2019). Agr1 yOnetimi
konusunda yapilan arastirmalar, yoga pratiginin kronik agrilar1 hafiflettigini ve agri algisin
azalttigin1 gdstermektedir (Wieland, 2017). Ayrica, kronik hastaliklarin seyrini iyilestirdigi
ve hastalarin yasam kalitesini artirdig1r da kaydedilmistir (Wieland, 2017). Bu bulgular
yoganin fiziki ve zihni saghgi iyilestiren biitiinsel bir uygulama oldugunu gostermekte ve
modern tipta tamamlayic1 bir tedavi yontemi olarak kullanim potansiyelini ortaya
koymaktadir. Dolayisiyla, yoganin faydalarinin ve uygulama alanlarinin bilimsel olarak
desteklenmesi, bu eski pratigin modern toplumlarda yaygin olarak benimsenmesini

saglamaktadir (Manjunath, 2005).

2.1.1 Yoganin Tarihcesi

Yoga, Hindistan’da kok salmis, hareket, solunum, konsantrasyon ve meditasyonu birlestiren
eski bir uygulamadir. Medeniyetin dogusuyla birlikte bagladigina inanilan yoga,
Hinduizm’in yaratim ve yikim tanrist Shiva’nin ilk 6gretmeni olarak kabul edilir ve
Shiva’nin yoga pratiklerinin kaynagi oldugu diisiiniilmektedir. Indus Vadisi medeniyetinin

bir sonucu olarak goriilen yoga, “yasayan bir fosil” olarak adlandirilmistir (Feuerstein,

2012).

Yoga, ilk olarak yaklasik 5000 y1l 6nce eski kutsal Hindu metinlerinde belgelenmistir ve bu
metinlerin M.O. 2000 yili civarinda yazildig: diisiiniilmektedir. Geleneksel yoga felsefesi,
bu metinlerde yoga pratiginin amacinmn bireyin benliginin doniisiimiine yardimci olmak
oldugunu belirtir (White, 2009). Yoga tarihi, farkli donemlere ayrilarak su sekilde

siralanabilir:

a) Pre-vedik Dénem (M.O. 6500-4500)
b) Vedik Cag (M.0O. 4500-2500)
¢) Brahmanik Cag (M.O. 2500-1500)



d) Vedik/UpaniGadik Sonras1 Dénem (M.O. 1500-1000)
e) On-Klasik/Epik Dénem (M.O. 1000-100)

f) Klasik Dénem (M.O. 100 - M.S. 500)

g) Tantrik/Puranik Dénem (M.S. 500-1300)

h) Bolimsel Dénem (M.S. 1300-1700)

i) Modern Donem (M.S. 1700-giiniimiiz)

Arkeolojik kazilarda bulunan 5000 yillik tabletlerde, yoga pozlarinin resmedildigi ve yoga
yapan insan figiirlerinin goriildiigii kaydedilmistir. Bu figiirler, yogaya ait bilinen en eski
bulgulardir. Bulunan tabletler, M.O. 7000 yillarinda indus ve Sarasvati nehirleri arasindaki
“Mehrgarg” isimli neolitik yerlesim bolgesine ait oldugu kesfedilmistir. Diinyanin ¢esitli
bolgelerinde yapilan kazilarda da yoga duruslarinin oldugu tabletler, resimler ve heykeller
bulunmustur (Oner, 2017).

Yoga tarihcesi, uygulamanin kokenlerini ve evrimini anlamak i¢in kritik bir rol
oynamaktadir. Bu derinlemesine inceleme, yoga pratiginin zengin Ve ¢esitli gegmisini agia

cikararak gliniimiizdeki anlayisimizi sekillendirir (URL -1, 2024).

2.1.2 Yoganin Cesitleri

Yoganin gesitleri arasinda bhakti, karma, jhana, hatha, raja ve kundalini yoga bulunmaktadir
(Nagendra, 2012).

2.1.2.1 Bhakti Yoga

Bhakti yoga, kutsal sayilan degerlere goniilden baglanma ve adanma yolu olarak tanimlanir.
Sevgiye dayali bu yaklagim nedeniyle siklikla ‘sevgi yogasi’ olarak anilir. Sevgi ve baglilik
duygularint derinlestirmeye odaklanir (Mainali, 2020). Bhakti yoga, ruhsal gelisimi
saglayan bir arag olarak kabul edilir ve duygusal dengeyi, i¢ huzuru ve derin bir manevi
baglilig1 tesvik etmek amaciyla uygulanir. Bir insan bu noktaya vardiginda herkesi sever,

nefret duygusu barindirmaz, sonsuz bir tatmin duygusuna ulasir. Bu sevgi, higbir diinyevi



cikarla sinirlanamaz. Ciinkii diinyevi istekler devam ettikce, bu tiir bir sevgi ortaya ¢ikmaz

(Bhatt, 2014).

2.1.2.2 Karma Yoga

Eylem yogasi olarak bilinen Karma yoga, Sanskritge “kri” kokiinden tiiremis olan “karma”
sozcugiiyle iliskilendirilir, bu da “yapmak” anlamina gelir. Karma yogada, tim eylemler
karmay1 ifade eder ve yapilan her tiirlii eylemin sebep ve sonug iliskisi i¢inde incelendigi
kabul edilmektedir (Nagendra, 2012). Karma yoga uygulayicilari, eylemlerini baglhlik,
ozveri ve adanmislikla gerceklestirirler, sonuglara baglh kalmaksizin, kisi sadece kendisini
degil, ayn1 zamanda toplumu ve evreni de hizmet etme niyetiyle hareket eder. Karma
yoganin temel ilkesi, eylemler araciligiyla ruhsal Ozgiirlik ve aydinlanma arayisini

stirdirmektir (Mulla, 2014).

2.1.2.3 Jnana Yoga

Jnana yoga, insanin evrensel bir bilingle 6zdes oldugunu ve bu bilincin bir par¢asi oldugunu
savunan bir felsefeye dayanir. Bu felsefeye gore, her birey potansiyel olarak ilahi olanin bir
yansimasidir. Bu yoga tiirii, bilgiye ve i¢goriiye dayali olarak ruhsal uyanisi ve 6zgiirlesmeyi
hedefler. Jnana yoga uygulayicilari, kendi iglerine donerek gergek benliklerini kesfetmeye
caligirlar. Bu, mantik, tefekkiir, felsefe ve i¢sel arastirma yoluyla gergeklesir (Soph, 1992).
Gilintimiizde Bati’da yaygin olarak tercih edilen hatha yoga, jnana yogadaki meditasyonun
verimliligini artirmak i¢in tasarlanmig bir uygulamadir. Hatha yoganin fiziksel pozlar ve
nefes teknikleri, zihni sakinlestirmek ve i¢goriiyli artirmak i¢in kullanilir. Bu sekilde, Hatha

Yoga, Jnana yoganin amaglarina ulasmada bir arag olarak islev goriir (Feuerstein, 2003).

Yin ve vinyasa, yoga uygulamalari arasinda farkli odaklanma ve yontemlere sahip iki nemli
stildir. Yin Yoga, bag dokusunu hedef alir ve uzun siireli, diisiik kuvvette esnemeleri igerir.
Genellikle her bir durus 3 ila 15 dakika arasinda siirer. Statik duruslarda kaslarin
gevsemesini tesvik ederken, fiziki duyumlar, nefes, fikirler ve hisler iizerinde hassas bir
farkindalik gelistirmeye odaklanir. Bu yaklagim, derin bag dokularinin esnemesini ve enerji

akigini iyilestirmeyi amaglar (Brinsley, 2022). Vinyasa yoga, kardiyovaskiiler kondisyonu
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gelistirmeye yonelik, ritmik bir akis ile senkronize edilen dinamik duruslar igerir. Orta
yogunluktaki bu stil, duruslar aras1 gegislere, kas gruplarinin aktivasyonuna, ayak ve el
pozisyonlarina, fiziki duyumlara, nefes siiratiyle ritmine odaklanmayi artirir. Vinyasa,
hareketlerin ve nefesin uyumunu vurgular ve genellikle daha enerjik ve akici bir yoga pratigi
saglar (Brinsley, 2022).

2.1.2.4 Hatha yoga

Hatha yoga, asana, pranayama ve dhyana olarak bilinen ili¢ temel bilesenin bir araya
gelmesiyle olusan, beden ve zihin birligini hedefleyen bir yoga sistemidir. Patanjali’nin yoga
felsefesinde, meditasyon hali olarak tanimlanan dhyanaya ulasmak igin fiziksel ve zihinsel
disiplinin 6nemine vurgu yapilmistir. Asana pratigi ile viicudun esnekligini ve dengesini
artirirken, pranayama ile nefes kontroliinii gelistirerek zihni sakinlestirir ve meditasyona
zemin hazirlar. Hatha yoga, bedenin fiziksel ve zihinsel sagligini iyilestirmeye yonelik

birgok teknik ve uygulamay1 igerir (Carusotto, 2013).

2.1.2.5 Raja Yoga

Patanjali’nin gelistirdigi ve “ashtanga yoga” seklinde de bilinen raja yoga, mental
konsantrasyonu ve ruhsal disiplini gelistirmek i¢in tasarlanmis bir yoga sistemidir. Bu yoga
tiirii, zihinsel ve ruhsal disipline odaklanarak zihnin kontrol altina alinmasini amagclar. Raja
yoga, Ozellikle zihnin kontrolii ve meditasyon pratigi iizerinde yogunlasir ve bireyin igsel

huzuru ve kendini gergeklestirmesi siirecini destekler (Jarry, 2017).

Ashtanga yoga, giiclii fiziksel egzersizler ve kontrollii nefes aligverisi ile meditatif bir durum
yaratmay1 hedefler. Bu geleneksel yoga bicimi, hatha yoganin prensiplerini temel alarak
beden ve zihin arasindaki dengeyi saglamayi1 amaglar. Ashtanga yoganin uygulamalari,
genellikle dinamik ve akici bir bigimde gergeklestirilir, bu da hem fiziksel hem de zihinsel

olarak derin bir uyum ve disiplin gelistirmeye yardime1 olmaktadir (Jarry, 2017).

Bu iki yoga tiirli hem fiziksel hem de zihinsel diizeyde denge ve uyumu saglamak amaciyla

farkli yaklasgimlar sunmaktadir. Raja Yyoga, Ozellikle zihinsel ve ruhsal disipline
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odaklanirken, ashtanga yoga daha ¢ok fiziksel egzersizler ve nefes teknikleri ile meditasyon
pratigini birlestirir. Her iki yontem de yoga pratiginin derinlestirilmesi ve ic¢sel dengeyi

bulma siirecinde 6nemli roller oynamaktadir.

Giinliik hayatta, bedenimiz mevcut durumda iken zihinsel enerjisini gesitli alanlara dagitip
bosa harcamaktadir. Raja yogada, bu dagilimi durdurarak zihni tek bir alana odaklamak
amaglanir. Ancak bu, pratik yapanlar i¢in kolay bir siire¢ degildir ¢iinkii ¢esitli istenmeyen
diisiince ve diirtii zihne tsiisebilir ve konsantrasyonu bozabilmektedir. Bu nedenle, raja
yoganin temel amaci, zihnin ve diisiincelerin kontrol altina alinmasi1 ve konsantrasyonun
artirilmasidir. Bu siireg, kisinin i¢sel dengeyi bulmasina ve birlige ulagsmasina yardimci olur.

Dolayisiyla, raja yoga, bir olmaya giden psikolojik bir yoldur.

2.1.2.6 Kundalini Yoga

Kundalini, Hindu ve yoga geleneginde, omurganin tabaninda, sakral bolgede yer aldigina
inanilan bir enerji yilani olarak tasvir edilmektedir. Kundalini yoganin amaci, bu sakral
bolgede bulunan enerjinin uyandirilmas: ve yukari dogru yiikseltilmesidir. Bu siirec,
cakralarin (enerji merkezlerinin) agilmasi ve dengeye gelmesiyle iligkilendirilir. Kundalini
uygulayicilari, 6zel nefes teknikleri, mantralar, yoga pozlar1 ve meditasyon gibi cesitli

teknikleri kullanarak bu enerjiyi serbest birakmay1 hedeflemektedirler (Maxwell, 2022).

Kundalini yoga, fiziksel, zihinsel ve ruhsal diizeyde dengelenmeyi tesvik eder ve kisinin
icsel potansiyelini gerceklestirmesine yardimeci1 olmaktadir. Bu yoga tiirli, derin igsel
deneyimlere ve ruhsal uyanisa yol acabilir, ancak bu siiregte dikkatli bir rehberlik ve 6zenli

bir pratigin gerekliligi vurgulanir (Giinay vd., 2008).
2.1.3 En Temel Yoga Pozlari
Fiziksel gelisim uzmanlari, mekanik hareketler ve egzersizler yoluyla viicut performansini

optimize etmeyi amaglamislardir. Yogi, bilingli caba ile istemsiz kaslar tizerinde bile kontrol

saglayabilir (Iyengar, 2008).
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2.1.3.1 Tadasana Dag Pozu

Tadasana, Sanskrit alfabesine gore olusturulmus bir isimdir ve “tada” Tirkgeye “dag” olarak
gecerken ‘“asana” kelimesi durus veya poz anlamina gelir. Yeni baslayanlarin sikca
uyguladigi bu yoga pozu, yaklasik 60 saniye slirmesi Ve baglangigta bedeni ¢ok zorlamamasi
acisindan temel seviyede yer alir. Bu pozun odak noktasi bacaklar ve durus seklidir. Harika
bir baslangi¢ 1sinmasi1 olarak kabul edilen tadasana, daha kolay bir uygulamaya sahiptir

(URL-1).

Sekil 2.1: Tadasana (dag pozu)

2.1.3.2 Adho Mukha Svanasana Pozu

Bu pozisyon, Sanskritge “adhas” (asagi), “mukha” (yiiz), “svana” (kopek) ve “asana” (poz)
kelimelerinden meydana gelir. Asag1 bakan kdpek durusu, bir kopegin gerinme hareketine
benzer sekilde ters V seklinde bir durusu ifade eder. Dort ayak iizerinde durup denge
kurduktan sonra, bacaklarini iki yana dogru uzatarak adeta bir gerinme hareketi yapar (URL-

1).
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Sekil 2.2: Adho Mukha Svanasana pozu

Sekil 2.3: Meditasyon
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Sekil 2.4: Balasana (¢ocuk pozu)

Sekil 2.5: inek-kedi pozu (bitilasana-marjaryasana)
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Sekil 2.6: Virabhadrasana 1 (savasci 1), Virabhadrasana II (savasci 2)
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Sekil 2.7: Utthita parsvakonasana (uzatilmis yan a¢t durusu)

2.1.4 Yoganin Insanlar Uzerindeki Olumlu Etkileri

Yoga, bedenin fiziksel sinirlarini zorlayan asanalar ve zihni sakinlestiren nefes tekniklerinin
bir araya gelmesiyle, viicut esnekligi, kas giicii ve zihinsel odaklanmay1 ayni anda gelistiren

biitlinsel bir uygulamadir (Baysal, 2015)

2.1.4.1 Fiziksel Saghk Uzerindeki Etkileri

e Yoga egzersizleri, omurga hizalamasii ve genel durusu iyilestirir. Denge gerektiren
pozlar, denge hissini ve koordinasyonu artirir.

e Yoga, solunum teknikleri (pranayama) araciligiyla akciger kapasitesini artirir ve
solunum fonksiyonlarini iyilestirir.

e Diizenli yoga uygulamasi, kan basincini diisiirebilir ve kardiyovaskiiler saglig

destekler (Baysal, 2015).
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2.1.4.2 Psikolojik Saghik Uzerindeki Etkileri

e Yoga, meditasyon ve nefes egzersizleri ile stresi 6nemli 6l¢iide azaltir. Bu da stres
hormonlarinin seviyesini diisiiriir.

e Anksiyete ve depresyon belirtilerini hafifletebilir. Yoga pratigi, beyin kimyasallarini
diizenler ve ruh halini iyilestirir.

e Yoga, zihni berraklastirir ve odaklanmay1 artirir. Diizenli yoga pratigi, dikkat
stiresini ve biligsel islevleri gelistirir.

e Yoga, uyku kalitesini iyilestirir ve uykusuzluk sorunlarini azaltir (Baysal, 2015).

2.1.4.3 Sosyolojik Saghk Uzerindeki Etkileri

e Yoga, grup dersleri ve topluluk etkinlikleri araciligiyla sosyal baglar1 giliglendirir.
Yoga siiflari, katilimcilarin birbirleriyle etkilesimde bulunmalarini ve sosyal destek
aglar1 olusturmalarimi saglar. Bu, bireylerin aidiyet duygusunu ve sosyal destek
sistemlerini giiglendirir.

e Yoga, bireylerin sosyal ortamlarda daha rahat ve kendine giivenli hissetmelerine
yardimct olabilir. Yoga pratigi, bireylerin kendileriyle barisik olmalarini ve
baskalariyla daha saglikli iligkiler kurmalarini tesvik eder.

e Yoga, farkh kiltiirlerden gelen uygulamalar1 ve felsefeleri icermesi nedeniyle,
katilimcilara kiiltiirel farkindalik kazandirir. Bu, bireylerin farkli kiiltiirlere ve yasam
tarzlarina daha acgik ve anlayish olmalarini saglar.

e Yoga, toplumsal stresin ve gerilimin azaltilmasina yardimci olabilir. Bireylerin stresi
azaltma ve daha sakin bir zihinsel duruma ulasma becerisi, genel toplum sagligi

tizerinde olumlu bir etki yaratir (Baysal, 2015).

2.2 Serbest Zaman Kavrami

Serbest zaman, insanlarin giinlik hayatin gereksinimleriyle zorunluluklart diginda kalan,
kendi tercihleri dogrultusunda kullanabilecekleri zamani ifade eder. Tarihsel ve sosyolojik
acidan incelendiginde, serbest zaman kavrami ve kullanimi, toplumlarin yapisina ve

sosyoekonomik kosullarma bagli olarak farklilik gostermektedir (Arslan, 2023). Ilkel
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toplumlarda ise serbest zaman, gecim, giivenlik ve temel ihtiyaglar giderildikten sonra ortaya
¢ikmistir. Bu toplumlarda avlanma veya sert hava kosullarinin ardindan kutlamalar
diizenlenir ve bu kutlamalar serbest zamanin baslangicini olusturur. Basit toplumlarda,
serbest zaman, yasamin akiginda kesintisiz bir sekilde yer alir ve giinliik rutinlerin dogal bir

devami gibidir (Dumazedier, 1990).

Bos zaman, insanlarin yasamlarini slirdiirmek ve toplumsal yapilarinda daha iist diizeye
ulagmak icin yaptiklar1 ¢aba ve etkinliklerin yani sira, ihtiyaglari dogrultusunda 6zgiirce
kullandiklar1 zaman olarak tanimlanabilir (Mansuroglu, 2002). Giinlimiiz toplumunda
bireyin 6zgiirce ve istedigi gibi kullanabilecegi zamani ifade eden serbest zaman kavrama,
ayni zamanda isten sonra kalan zaman ya da belirli sosyal etkinlikleri ger¢eklestirmek icin
gerekli olan zaman olarak da tanimlanmaktadir (Giirbiiz ve Karakiiciik, 2007). Serbest
zaman; dinlenme, rahatlama, bilgiyle tecriibeleri arttirma, zihinsel ve bedensel zevklerden
en iyi sekilde yararlanma, sosyal hizmetlerle mesgul olarak ahlaki inanca dayanan, yaratici
becerileri gelistirme ve tiim bu faaliyetler seklinde yapilmaktadir (Yetim, 2005). Godale
(1988), serbest zamanin kasith olarak planlanmadigini, bireysel se¢im ve uygulamalarinin
sonucu olarak ortaya ¢iktigin1 belirtilmektedir. Bireylerin giinliikk yasamlarinin
zorunluluklarindan arta kalan zaman dilimlerinde, kendi istekleri dogrultusunda

faaliyetlerde bulunmalariyla sekillenmektedir (Torkildsen, 2005).

2.2.1 Serbest Zaman flgilenimi

Gilinliimiizde, bireylerin hem kigisel gelisimlerine katki saglamak hem de toplumla
etkilesimlerini giiclendirmek icin rekreasyonel faaliyetlere yonelmeleri kacinilmaz hale
gelmektedir. Bos zamanlarin etkin bir sekilde degerlendirilmesi, fiziksel sagligin
korunmasindan zihinsel rahatlamaya, sosyal iliskilerin giiclenmesinden Kkiiltiirel
zenginlesmeye kadar pek ¢ok alanda bireylere fayda saglar. Bu sayede, yasamdan alinan

keyif artar ve genel yasam kalitesi yiikselmektedir (Arslan, 2023).
Ilgilenim, insanlarm bir aktiviteye katilirken duygusal, mutlu ve heyecanli hissettiklerini

gosterebilir. Yapilan g¢alismalar, rekreasyonel faaliyetlerin bireylerin fiziksel sagliginmi

korumalari, zihinsel sagliklarini desteklemeleri ve sosyal iligkilerini giiglendirmeleri gibi
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cok yonlii ihtiyaglarinmi karsiladigini gostermektedir (Yetim, 2014). Karaca’ya (2015) gore,
etkinlikler, bireylerin kisisel, zihinsel, sosyal ve toplumsal diizeylerde yasam doyumunu ve

kalitesini artirmalarina olanak tanimaktadir.

2.3 Yasam Kalitesi

Bireysel yasam doyumu anlayisi, oldukga genis bir yelpazede degerlendirilen ve 6znel bir
nitelik tasiyan bir kavramdir. Farkli disiplinlerden arastirmacilar ve bireyler, yasam
kalitesini kendi bakis agilarina ve deger yargilarina gore farkl sekillerde tanimlamaktadirlar
(Diener, 2000). Yasam kalitesini artirmaya yonelik ¢aligmalar, insanlarin daha iyi kararlar
vermesini saglayarak yasam doyumu ve mutluluk diizeylerini yiikseltmeyi hedeflemektedir
(Noll, 2002). Yasam Kkalitesi” kavraminin kokenleri, 1960’larda Amerika Birlesik
Devletleri’nde uzay yariginin zirve yaptig1 bir donemde, NASA ’nin insan faktorlerini daha
iyl anlamak amaciyla baslattig1 ¢calismalara dayanmaktadir. Bu donemde, Amerikan Sanat
Akademisi’nin de katkilariyla, insanin fiziksel yonleriyle degil, ayrica sosyal ve psikolojik
ihtiyaclarmin da dikkate alinmasi gerektigi vurgulanmaktadir. Kavram, ilk kez 1966 yilinda
Raymond A. Baurer’in “Sosyal Gostergeler” adli calismasiyla giiniimiizdeki anlamina yakin
bir sekilde sekillenmektedir (Springer, 1970; Rand ve Ferris, 2006).

Yasam kalitesi terimi, insanlarin hayatlarin1 nasil yasadiklarina dair subjektif bir
degerlendirmedir. Bu nedenle, arastirmacilar yasam kosullarinin bireylerin yasam
memnuniyetini nasil etkiledigini anlamak i¢in ¢esitli yontemler kullanmaktadirlar (Diener,
2000). Bu nedenle, yasam kalitesi kisinin sahip oldugu maddi ve manevi kaynaklarin tamami
olarak tanimlanabilmektedir. Yasam kalitesi kavraminin kisiden kisiye gore degisik

sekillerde degerlendirildigi ifade edilmektedir (Diener, 2000).

Yasam kalitesi terimi, insanlarin fiziki, zihinsel ve toplumsal iyilik hallerinin biitiiniinii
ortaya koyan kapsaml bir olgudur. Diinya Saglk Orgiitii (WHO) saghig1, zihni, toplumsal
ve fiziksel agisindan iyi olma halidir (WHO, 1997). Bu tanim, saghigin yasam kalitesi
tizerindeki etkisini vurgulamakta ve bireylerin genel refahin1 degerlendirmede 6nemli bir
kriter olarak kabul edilmektedir. Yasam kalitesi kavraminin dogru anlagilabilmesi i¢in insan

zihninin de dikkate alinmas1 gerekir. Insanlarin hayattan beklentileri, gelecege dair umut
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diizeyleri her zaman kendilerinin karsilastiklar1 zayifliklardan ya da dezavantajlardan

etkilenmektedir (Sariipek, 2023).

Literatiirde yasam kalitesi; iyi olus, glivenlik, uyum ve ruh saghgi diizeyi ile karakterize
edilmektedir (Isik ve Meri¢ 2010). Hayat kalitesi terimi, farkli distintirlerin ve
arastirmacilarin gesitli perspektiflerden ele aldigi bir konudur. ilk olarak, bireysel tatmin
odakli bir yaklasimin 1siginda ortaya c¢ikmistir. Aristoteles’in Nicomachean Etik’i ve
Aristippus’un hedonizm goriisleri, bu perspektifin zeminini olusturmaktadir (Diener, 2000).
Aristoteles, ¢aligmalarinda mutlulugun dogasiyla iyi bir hayatin temelini incelerken,
bireylerin hayatlarinda mutlu olmay:1 arzuladiklarina ve mutlulugun evrensel bir gereksinim
oldugunu vurgular (Isik ve Meri¢, 2010). Bunun yani sira, Bentham’in ve Stuart’in
gelistirdigi faydacilik yaklagimi da 6nemlidir. Faydacilik, hazci bir yaklagima dayanir ve
faydanimn arttirilmasinin hayatin temel kriterini olusturdugunu savunur (Bentham, 2002;
Mill, 2003). Ancak, Amartya Sen’in kapasite yaklasimi, faydact yaklagimin elestirir. Sen’e
gore, hayat kalitesini izah etmek iizere yalmizca niceliksel kavramlar ile siirlamalarda
bulunulmamasi gerekir ve normatif kriterler de dikkate alinmalidir (Karacay ve Cakmak,
2008).

Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisi teorisi de yasam kalitesinin anlasilmasinda 6nemli bir role
sahiptir. Maslow’a gore, insanlarin yagsamlarinin tiim asamalarinda karsilanmasi gereken ana
ihtiyaclar vardir ve hayat kalitesi, s6z konusu gereksinimlerin tatminine dayanir (Torlak ve
Yavuzgehre (2008); Aksungur, (2009). Lehman (1983), hayat kalitesini hayat memnuniyeti
8 olgiitle degerlendirir. Bu olgiitler arasinda yasadigi yer, ailevi birliktelik, toplumsal
iliskiler, bos vakit aktiviteleri, ise sahip olma, ekonomik durum, bireysel giivenle saglik

durumu bulunur (Lehman, 1983).

Farkl1 bir yaklagimi benimseyen Veenhoven (2006), hayat sans1 ve hayat sonucu terimlerini
kullanir. Bu yaklagimda, hayat sansi kisinin iyi bir hayat siirme olasiligidir ve yagam sonucu,
iyi bir yasamin kendisini gosterir. Gereksinimler yaklagimi da Allardt (1993) hayat kalitesini
saptamak tizere kullanmistir. Allardt, insani gelisim i¢in On sart olarak; sahip olmak ve
sevmek, var olmak ve sosyal biitiinlesmeyi belirlemektedir. Bu temel ihtiyaglarin

karsilanmasiyla yasam kalitesinin saglandigini savunur (Allardt, 1993). Yasam Kkalitesi,
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tanim1 geregi, insanlarin ait olduklari gruplarin sosyal-sosyal cevresinde yasamlarini

stirdliirme ve yasamlarini gérme diizeyidir (Skevington vd., 2004).

2.3.1 Yasam Kalitesi Uzerinde Etkili Olan Faktorler

Yasam kalitesi kavrami, son yillarda yabanci literatiirde de gordiiglimiiz gibi, zamanla
geligebilen, her bireyin beklentileri ve iyi olusuyla yakindan iliskili olan ¢ok yonli bir
kavramdir (Carr vd., 2001). Bireylerin genel memnuniyet ve mutluluk diizeylerini belirleyen
bir kavram olup, hayatin hemen her alanindan etkilenmektedir. Bu kavram, ¢ok sayida
faktoriin bir araya gelmesiyle sekillenir. Yas, egitim diizeyi, cinsiyet, gelir diizeyi, din, dil,
1k, bireyin dahil oldugu toplumun sosyokiiltiirel diizeyi, ¢cevre kosullari, evlilik durumu, bos
zaman aktiviteleri, sosyal hayat sartlar1 ve saglik diizeyi gibi unsurlar, yasam kalitesini
dogrudan etkileyen dnemli faktorler arasinda yer alir (Demirci, 2024). Insan hayat1 i¢in en
onemli seylerden biri, 6zellikle ¢evresel, sosyal, saglik ve ekonomik alanlardaki olumsuz
etkileri en aza indiren bir ortam yaratmaktir. Engelleri azaltarak bireyler aktif kalabilir ve

yasam kalitelerini ve yasam kalitelerini gelistirebilirler (Bloodworth vd., 2011).

Eser’e (2006) gore yasam Kkalitesi, kisinin cevre, kiiltiir ve degerlerle iligkili olarak
yasamdaki roliinii ve hedeflerini anlamasidir. Mutlulugun insanin hayatin1 belirleyen en
onemli faktorlerden biri oldugu sdylense de insanin din, ruh saglig: gibi ¢evreyle iliskisinin
de énemli oldugu sdylenebilir. insanlarin umut ve beklentilerini etkileyen faktorler, kisinin
yasina, ekonomik diizeyine, sosyal diizeyine, dini inancina, saglik durumuna, egitim

diizeyine ve cinsiyetine gore degismektedir (Durmaz ve Atamaz, 2006).

Yasam kalitesi iki boyutta degerlendirilmektedir. Bunlar objektif parametreler ve siibjektif
parametrelerdir. Objektif parametreler insan saghigidir. Bunlarin ¢ogu, egzersiz yapmada
zorluk belirtileri, fiziksel bozukluk, fonksiyonel durum, hastalik semptomlarinin varligi ve
tibbi gecmisi igerir. Siibjektif parametreler bireyin psikolojik iyi olusudur. Bunlar arasinda

refah seviyeleri, manevi etki seviyeleri ve duygusal refah bulunmaktadir (Michalos, 2003).

22



2.4 Yasam Kalitesi Yoga liskisi

Yoga, yagam kalitesi lizerinde olumlu etkileri oldugu kanitlanmis bir uygulamadir. Kassal
esneklik, dayaniklilik, kuvvet, beden farkindaligi, viicut algisi, zihnin yavaslamasi, gevseme,
iyilik hali, postiiral gelisim, dzgiiven artig1 ve psikolojik etkiler gibi birgok olumlu etkisi

bulunmaktadir.

Celik (2024), yoga pratiklerinin sadece fiziksel pozlarla sinirli kalmayip, nefes, meditasyon
ve gevseme tekniklerini de igermesinin bireyin yasam kalitesini artirdigini gostermistir
(Atan, 2024). Yoga, fiziksel saglik ve zihinsel saglik arasinda bir koprii kurarak, bireylerin
genel refahm artirir. Fiziksel olarak, yoga pratigi kaslar gii¢lendirir, esnekligi artirir ve
genel viicut durusunu iyilestirir. Bu fiziksel gelismeler, kisilerin giindelik etkinliklerini daha
kolay ve agrisiz bir bigimde gergeklestirmesini saglamaktadir. Ayrica, yoga pratigi sirasinda
odaklanilan nefes teknikleri ve meditasyon, stresi azaltir, zihni sakinlestirir ve genel bir
huzur hali yaratir. Bu durum, bireylerin zihinsel sagliklarini iyilestirir ve stresle basa ¢ikma

becerilerini artirir (Demirci, 2024).

Yoga ayrica, bireylerin kendileriyle daha derin bir bag kurmalarini ve beden farkindaliklarini
artirmalarin1 saglar. Bu farkindalik, bireylerin bedenlerini daha iyi tanimalarmna ve
sagliklarini koruma konusunda daha bilingli adimlar atmalarina yardimci olur. Yoga pratigi,
bireylerin kendilerine olan giivenlerini artirir ve genel iyilik hallerini destekler. Ozellikle
kronik hastaliklardan muzdarip olan bireylerde, yoga pratiginin agr1 yonetimi ve stres
azaltma konularinda 6nemli faydalar1 oldugu goriilmiistiir. Yoga pratigi, bireylerin fiziksel,
zihinsel ve duygusal sagliklarmni iyilestirerek yagsam kalitelerini artirir. Yoga, bireylerin hem
bedenlerini hem de zihinlerini giiclendirerek, daha saglikli ve mutlu bir yasam siirmelerine
katkida bulunur. Bu nedenle, yagam kalitesi ve yoga arasindaki iliskiyi anlamak ve bu pratigi
glinliikk yasamin bir parcasi haline getirmek, bireylerin genel refahini artirmak i¢in 6nemli

bir adimdir.
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3. MATERYAL VE METOT

Caligmanin bu boliimiinde yapilan arastirmanin modeli, arastirma grubu, kullanilan veri

toplama araglar1 ve toplanan verilerin analizleri hakkinda detayl bilgiler yer almaktadir.

3.1 Arastirmanin Modeli

Yoga yapan kadinlarin sporla olan ilgisi ve yasam kaliteleri arasindaki baglantiy1 ortaya
koymak amaciyla, bu ¢alismada iligkisel bir arastirma yontemi kullanilmistir. Bu yaklasim,
degiskenler arasindaki iligkinin giiclinii ve yoniinii belirleme imkani sunmaktadir (Karasar,

2018).

3.2 Arastirmanin Calisma Grubu

Bartin il merkezinde agilan yoga kurslarina katilim saglayan 60 kisilik bir rneklem tizerinde
gerceklestirilen bu calismada, 55 kisilik katilime1 sayisina ulasilmis ve bu ¢alisma igin
katilimcr sayis1 yeterli olmaktadir. Katilimcilara herhangi bir katilim zorunlulugu

getirilmemistir.

3.3 Veri Toplama Araglari

Bu kisim {i¢ bolimden olugsmaktadir. Birinci boliimde kisisel bilgi formu, ikinci bolimde

spora yonelik ilgi diizeyi 6l¢egi ve son boliimde Yasam kalitesi 6l¢egi yer almaktadir.

3.3.1 Demografik Bilgi Formu

Arastirma kapsaminda katilimcilarin goniillii olarak verdikleri kisisel bilgilerin sistematik
olarak toplanmasini saglayan bir aractir. Icerisinde yas, egitim diizeyi, medeni durum,
ekonomik gelir diizeyi, daha once fiziksel aktivite yapilip yapilmadigi, yoganin yasam
kalitesi acisindan hangi faktorlere etki ettigi, katilimcilarin ailelerinin yogaya destek olup

olmadigi, katilhmcilara yogayi1 bir ihtiya¢ olarak goriip goérmedikleri, yogadan sonra
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kendilerini nasil hissettikleri, yoganin yapilmas1 gereken diizenli bir eylem olup olmadig:

sorularini icermektedir.

3.3.2 Spora Yonelik Ilgi Olcegi

Ceyhun (2017) tarafindan gelistirilen Spora yonelik ilgi diizeyi 6lgegi toplam 10 soru ve bir
degiskenden olusmaktadir. Olgek, 5 segenekli likert 6lcegi ile olusturulmustur. Olgcekteki
puanlama aralig1 10 ile 50 arasinda degismektedir. Olgegin gelistirme asamasinda Cronbach
alpha giivenirlik katsayis1 0,87 olarak belirlenirken bu c¢alismada 689 oldugu tespit

edilmistir.

3.3.3 Diinya Saghk Orgiitii Yasam Kalitesi Ol¢egi Kisa Form (WHOQOL Bref)

Diinya Saglk Orgiitiiniin gelistirdigi Yasam Kalitesi Olgeginin Tiirk¢e uyarlamasi Eser ve
digerlerince (1999) gergeklestirilmistir. Olcek 27 maddeden ve 5 alt boyuttan miitesekkildir.
Olgek boyutlar1 “genel saglik durumu” (madde 1-2), “fiziksel saglik” (madde 3-4-10-15-16-
17-18), “psikolojik saglik” (madde 5-6-7-11-19-26), “sosyal iliskiler” (madde 20-21-22) ve
“cevre” (madde 8-9-12-13-14-23-24-25) olarak 5 faktore sahiptir. Olgegin 5°li likert tipi
derecelendirmesi vardir. Olgek puani yiikseldiginde yasam kalitesi artmaktadir. Olgegin
gelistirme asamasinda Cronbach alpha giivenirlik katsayist 0,86 seklinde belirlenirken bu

arastirmada 733 oldugu tespit edilmistir.

3.4 Insan ve Isgiicii Takvimi

Ekim 2023’ten Nisan 2024’¢ kadar olan siire¢ icerisinde literatiir taramasi yapilmis ve

gerekli olgtimler uygulanmaistir.

Haziran-Eylil 2024 tarihlerinde ise toplanan verilerin analizi ve sonuglandirmasindan

itibaren Ocak 2025’te tez tamamlanmaktadir.
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3.5 Verilerin Analizi

Veriler Excel programinda doniistiiriildiikten sonra SPSS 25 programina aktarilarak analiz
edilmistir. Verilerin normallik analizinin sonucunda carpiklik ile basiklik degerlerindeki
sapmalar, verilerin normal dagilim gdstermedigini ortaya koymustur. Ardindan, bagiml ve
bagimsiz degiskenler arasindaki iliski Spearman korelasyon testiyle dl¢iilmiis, betimsel
verilerin analizinde iki veya daha fazla bagimsiz grubun siral1 verileri izerindeki farkliliklar
belirlemek igin sirasiyla Mann-Whitney U ve Kruskal-Wallis H testleri kullanilmistir.
Ayrica frekans ve yilizde hesaplamalar, giivenirlik hesaplamalar1 gerceklestirilmistir.
Calismanin sonuglar1 yorumlanirken p<0.05 anlamlilik diizeyine goére degerlendirme

yapilmustir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1’de kategorik degiskenler yer almaktadir. Smiflandirilan demografik
degiskenlerdeki en biiyiik oran yas, 51-60 yas araligi (%31,5), medeni durum degiskeninde
bekar katilimcilar (%51,9), gelir durumu degiskeninde 15001-20000 TL ve 21001 TL ve
istii gelire sahip katilimcilar (%33,3), calisma hayati degiskeninde bir iste calisan
katilimcilar (%51,9), fiziksel aktivite yapma degiskeninde fiziksel aktivite yapan
katilimeilar (%53,7), yoganin ihtiya¢ olma degiskeninde ihtiyac olarak goren katilimeilar
(%79,6), yoga sonrast mutlu hissetme degiskeninde mutlu hisseden katilimcilar (%92,6),
yoganin yasam kalitesine etkisi degiskeninde yoganin stres yonetimine etkisi var diyen
katilimeilar (%50) ve ailenin yogaya tesvik etme degiskeninde ise evet diyen katilimcilar

yer almaktadir (%61,1).

Tablo 4.1: Demografik degiskenler

Degiskenler f %
25-30 vas 13 241
31-40 vas 8 14,8
Yas 41-50 yas 16 206
51-60 yas 17 315
. Bekar 28 51,9
Medeni durum Evii 26 481
el Lise ve alt1 24 44 .4
Egitim durumu On lisans-lisans 30 55,6
5000 TL ve alt1 6 11,1

5001-10000 TL 4 7.4
Gelir durumu 10001-15000 TL 8 14,8
15001-20000 TL 18 33,3
20001 TL ve iistii 18 33,3
Ev hanimi 9 16,7
Calisma hayatiniz Calistyor 28 51,9
Emekli 17 31,5
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Tablo 4.2: (devam ediyor)

Degiskenler
Daha once fiziksel aktivite Evet 29 53,7
yapma Hayir 24 46,3
_ Evet 43 79,6
Yoganin ihtiya¢ olma durumu
Hayir 11 20,4
. Evet 50 92,6
Yoga sonrasi mutlu hissetme
Hayir 4 7.4
Uyku 25 46,3
Yoganin yasam kalitesine etkis Stres yonetimi 27 50,0
Beslenme 2 3,7
Ailenin yogaya tesvik edici Evet 33 61,1
olmasi Hay1r 21 38,9
Toplam 54 100,0

Tablo 4.3: Olgeklerle ilgili tanimlayici degerler

Degiskenler Min Max X Ss Skewness | Kurtosis

Genel saglik 4,00 10,00 6,87 1,42 -,288 -,537

Fiziksel saglik 14,00 74,00 26,48 7,95 4,026 24,012
Psikolojik saglik 14,00 29,00 21,66 3,14 -,153 ,286
Sosyal iliskiler 5,00 15,00 10,24 2,14 -,182 ,258
Cevre 19,00 40,00 27,29 5,11 441 -,213
Yasam Kalitesi 61,00 133,00 | 95,03 15,00 206 278

SYIDO 10,00 81,00 24,42 10,98 2,705 12,443

Tablo 4.2°de tanimlayici istatistik sonuglarinda yasam kalitesi 6l¢eginin genel saglik boyutu
puaninin yiiksek diizeyde oldugu (x=6,87), fiziksel saglik boyutu puaninin yiiksek diizeyde
oldugu (x=26,48), psikoloik saglik boyutu puanmin yiiksek diizeyde oldugu (x=21,66),
sosyal iliskiler boyutu puaninin yiiksek diizeyde oldugu (x=10,24), ¢cevre boyutu puaninin
orta diizeyde oldugu (x=27,29), yasam kalitesi toplam puaninin boyutu puaninin yiiksek
diizeyde oldugu (x=95,03), ve spora yonelik ilgi diizeylerinin orta diizeyde oldugu tespit
edilmistir (x=24,42).
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Tablo 4.4:

Degiskenlere yonelik Spearman korelasyon analizinin sonuglari

1- 2- 3- 4- 5- 6- 7-
Genel saglik 1000
Fiziksel ,670™ | 1,000
saglik ,000
Psikolojik 682" | ,664™ | 1,000
saglik ,000 ,000
Sosyal 557" | ,684™ | 561™ | 1,000
iligkiler ,000 ,000 ,000
7707 | 618" | 6777 | 722 1,000
Gevee ,000 ,000 ,000 ,000
Yasam ,824™ | 880" | ,764™ | ,730™ 832" 1,000
kalitesi ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
- - -,316" - -,450™ -,509™ 1,000
SYIDO 382" | ,384™ ,418™
,004 ,004 ,020 ,002 ,001 ,000

p<0,01**, p<0,05*

Tablo 4.3 ¢ergevesinde katilimcilarin spora yonelik ilgi diizeyleriyle genel saglik arasinda
zayif diizeyde anlamli ve negatif iliski oldugu (rho=-,382), spora yonelik ilgi diizeyleriyle
fiziki saglik arasinda zayif diizeyde anlamli ve olumsuz iligkinin oldugu (rho=-,384), spora
yonelik ilgi diizeyleriyle ruhsal saglik arasinda zayif seviyede anlamli ve olumsuz iliski
oldugu (rho=-,316), spora yonelik ilgi diizeyleri ile sosyal iliskiler arasinda orta seviyede
anlamli ve negatif iligkinin bulundugu (rho=-,418), spora yonelik ilgi diizeyleriyle ¢evre
arasinda orta seviyede anlamli ve negatif iligkinin bulundugu (rho=-,450) ve spora yonelik

ilgi diizeyleriyle hayat kalitesi toplam puani arasinda orta seviyede anlamli ve negatif

iliskinin bulundugu belirlenmistir (rho=-,509).
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Tablo 4.5: Katilimcilarin yasam kaliteleri ve spora yonelik ilgi diizeylerinin yas

degiskenine dayali olarak Kruskal Wallis H testinin sonuglari

Olgek ve alt Sira Ki-kare
Yas N df p Fark
boyutlar1 ortalamas) degeri

125-30yag | 13 | 25,58

Genel 231-40 yas 8 31,13
3,023 3 ,388 -

saglik 341-50 yas | 16 31,53

451-60 yas | 17 23,47

125-30 yas | 13 27,00

Fiziksel 231-40 yas 8 36,75

7,971 3 047%  2>4

saglik 341-50 yas | 16 31,50

451-60 yas | 17 19,76

12530 yas | 13 | 22,54

Psikolojik 231-40 yas 8 28,63
5,496 3 ,139 -

saglik 341-50 yas | 16 34,63

451-60 yas 17 24,06

125-30 yas | 13 22,88

Sosyal 231-40yas | 8 29,31
3,816 3 ,282 -

iliskiler 341-50 yas | 16 33,09

451-60 yas 17 2491

125-30 yas | 13 26,96

231-40yas | 8 28,00
Cevre 1,546 3 672 -

341-50 yas | 16 31,06

451-60 yas | 17 24,32

125-30 yas | 13 26,62

Yasam 231-40 yas 8 31,38
o 3,258 3 ,354 -

kalitesi 341-50 yas | 16 31,53

451-60 yas 17 22,56
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Tablo 4.4: (devam ediyor)

Olcek ve alt Sira Ki-kare
Yas N df p Fark
boyutlar: ortalamas1 | degeri
125-30 yas | 13 22,42
o 231-40 yas | 8 29,75
SYIDO 3,124 3 373 -
%41-50 yas | 16 25,72
451-60 yas | 17 32,00

p<0,05*

Tablo 4.4°te ¢alismaya katilanlarin yasam kaliteleri ve spora yonelik ilgi seviyelerinin yas
degiskeni ¢ergevesinde Kruskal Wallis H testinin sonuglari incelendiginde sadece yasam
kalitesinin fiziki saglik alt boyutunda anlamli farklilagsma oldugu saptanmistir (p<0.05).
Farklilagmanin ortaya ¢ikarilmasi amaciyla yapilan analizde 31-40 yas aralig1 katilimcilarin
fiziksel aktivite diizeylerinin 51-60 yas araligi katilimcilara gore daha yiiksek oldugu

saptanmuistir.

Tablo 4.6: Katilimcilarin yasam kaliteleri ile spora yonelik ilgi diizeylerinin medeni durum

degiskenine dayali olarak Mann Whitney U testinin sonuglari

. o Sira Siralama U
Olgek ve alt |Cinsiyet N Z P
ort. toplan degeri
boyutlar
Bekar 28 29,52 826,50 -
Genel saglik 307,500 ,308
Evli 26 25,33 658,50 1,019
Fiziksel Bekar 28 29,50 826,00
i 308,000 -,972 331
saglik Evli 26 25,35 659,00
Psikolojik Bekar 28 28,46 797,00
i 337,000 -,470 ,638
saglik Evli 26 26,46 688,00
Sosyal Bekar 28 26,41 739,50
. i 333,500 -,536 ,592
iligkiler Evli 26 28,67 745,50
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Tablo 4.5: (devam ediyor)

,, o Sira | Siralama U
Olgek ve alt | Cinsiyet N 4 P
ort. toplam degeri
boyutlar:
Bekar 28 29,02 812,50
Cevre 321,500 | -,738 461
Evli 26 25,87 672,50
Yasam Bekar 28 29,95 838,50 -
o i 295,500 ,235
kalitesi Evli 26 24,87 646,50 1,187
o Bekar 28 24,25 679,00 -
SYIDO : 273,000 ,115
Evli 26 31,00 806,00 1,578
p<0,05*

Tablo 4.5’te ¢alismaya katilanlarin yasam Kkaliteleri ve spora yonelik ilgi diizeylerinin
medeni durum degiskeni ger¢evesinde Mann Whitney U testinin sonuglar1 incelendiginde
yasam kalitesi toplam puani ve alt boyutlar1 ve spora ilgi diizeyleri toplam puaninda anlamli

farklilagma belirlenememistir (p>0.05).

Tablo 4.7: Katilimcilarin yasam kaliteleri ile spora yonelik ilgi diizeylerinin egitim durumu

degiskeni ¢ercevesinde Mann Whitney U testinin sonuglari

Olgek ve oops Sira | Siralama U
alt Egitim N ort. | toplam degeri z P
boyutlar
Liseve | 5y 2046 | 491,00
Genel %hl -
saglik _On 191,000 3065 ,002*
lisans- 30 33,13 994,00 ’
lisans
Liseve | o 2152 | 516,50
Fiziksel |88 i
saghk _On 216,500 2506 ,012*
lisans- 30 32,28 968,50 ’
lisans
Liseve | o 2396 | 575,00
Psikolojik | At i
saglik _On 275,000 1489 137
lisans- 30 30,33 910,00 ’
lisans
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Tablo 4.6: (devam ediyor)

Olcek ve e Sira | Siralama U
alt Egitim N ort. toplam degeri z P
boyutlar:
Lise 24 2438 585,00
Sosyal V?fﬂn -
iliskiler | .90 285000 | 4 35y | 4185
lisans- 30 30,00 900,00 ’
lisans
Lise | 9y 2029 | 487,00
ve alt1
Cevre On 187,000 3 621 ,003*
lisans- 30 33,27 998,00 ’
lisans
Lise | oy 2052 | 492,50
Yasam Ve"altl )
kalitesi | . O" 192500 | 5g1g | 0047
lisans- 30 33,08 992,50 ’
lisans
Lise | oy 3404 | 817,00
ve alt1
SYIDO On 203,000 27‘38 006
lisans- 30 22,27 668,00 ’
lisans
p<0,05*

Tablo 4.6°da calismaya katilanlarin yasam kaliteleriyle spora yonelik ilgi diizeylerinin
egitim durumu degiskeni ¢ergevesinde Mann Whitney U testinin sonuglari incelendiginde
yasam kalitesinin genel saglik, ¢cevre, yasam kalitesi toplam puaninda 6n lisans ve lisans
mezunu katilimcilar lehine anlamli farklilasma oldugu, spora yonelik ilgi diizeyi toplam

puaninda ise lise ve alti mezunu katilimcilar lehine anlamli farklilasma oldugu saptanmistir

(p<0.05).
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Tablo 4.8: Katilimcilarin yasam kaliteleri ve spora yonelik ilgi seviyelerinin gelir diizeyi

degiskeni ¢ercevesinde Kruskal Wallis H testinin sonuglari

Olgek ve alt Gelir N Swra Ki-kare Df P
b ortalamasi| degeri
oyutlar
5000 TL ve 6 29.83
alti
5001-10000
TL 4 28,75
5 10001-
Genel saglik 15000 TL 8 27,25 6,052 4 , 195
15001-
20000TL | 18| 2094
2000..1 TL 18 33,11
Ve ustu
5000 TL ve 5 2817
alt1
5001-10000
TL 4 28,75
.. . 10001-
Fiziksel saglik 15000 TL 8 23,19 2,247 4 ,690
15001-
20000 TL | 18| 2497
2009.1 TL 18 31,44
Ve ustu
5000 TL ve 6 24,67
alt1
5001-10000
TL 4 34,25
) .. . 10001-
Psikolojik saglik 15000 TL 8 28,38 3,259 4 515
15001-
20000TL | | 2311
20001 T35 T 0,
Ve ustu
5000 TL ve 6 28,08
alt1
5001-10000
TL 4 27,75
. 10001-
Sosyal iliskiler 15000 TL 8 25,38 , 782 4 941
15001- 18 25,61
20000 TL
2009.1 TL 18 29,86
Ve ustu
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Tablo 4.9: (devam ediyor)

Olcek ve alt Gelir N Sira Ki-kare| P
b ortalamasi | degeri
oyutlari
5000 TL ve 6 2525
alti
5001-10000
TL 4 23,13
10001-
Cevre 15000 TL 8 27,19 3,847 4 A27
15001-
20000 TL 18 23,69
2000..1 -I.-.L 18 33,17
Ve ustu
5000 TL ve 6 26.42
alt1
5001-10000
TL 4 27,13
. 10001-
Yasam Kalitesi 15000 TL 8 25,13 2,194 4 ,700
15001-
20000TL | 18 | 2464
2000..1 -I.-.L 18 31,86
ve ustu
5000 TL ve 6 23.25
alti
5001-10000
TL 4 45,63
R 10001-
SYIDO 15000 TL 8 22,63 6,977 4 137
15001-
20000TL | 8| 2900
2000..1 -I.-.L 18 25,56
ve ustu
p<0,05*

Tablo 4.7°de ¢alismaya katilanlarin yasam kaliteleriyle spora yonelik ilgi diizeylerinin gelir
seviyesi degiskeni ¢ergevesinde Kruskal Wallis H testinin sonuglari incelendiginde yasam
kalitesi toplam puaniyla alt boyutlar1 ve spora ilgi diizeyleri toplam puaninda anlamli

farklilagma olmadig1 goriilmektedir (p>0.05).
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Tablo 4.10: Katilimcilarin yasam kaliteleri ve spora yonelik ilgi diizeylerinin ¢aligma

hayat1 degiskeni ¢ergevesinde Kruskal Wallis H testinin sonuglari

. Sira Ki-kare
Olcek ve alt Calhisma N df P Fark
ortalamasi degeri
boyutlar:
Ev hanim 9 26,94
Genel
Calisiyor 28 31,00 3,748 2 ,153 -
saglik i
Emekli 17 22,03
o Ev hanimi 9 25,61
Fiziksel
Calisiyor 28 34,29 12,527 2 ,002*  2>3
saglik
Emekli 17 17,32
Ev hanimi 9 26,11
Psikolojik
Calistyor 28 31,30 3,853 2 ,146 -
saglik
Emekli 17 21,97
Ev hanimi 9 2494
Sosyal
_ Calistyor 28 29,93 1,426 2 490 -
iliskiler
Emekli 17 24,85
Ev hanimi 9 23,22
Cevre Calistyor 28 32,20 5,248 2 ,073 -
Emekli 17 22,03
Ev hanimi 9 24,56
Yasam
o Calistyor 28 32,89 7,298 2 ,026%  2>3
kalitesi i
Emekli 17 20,18
Ev hanimi 9 31,44
SYIDO Calistyor 28 2452 2,127 2 ,345 -
Emekli 17 30,32
p<0,05*

Tablo 4.8’de galismaya katilanlarin yasam kaliteleriyle spora yonelik ilgi diizeylerinin
calisma hayati degiskeni ¢ergevesine Kruskal Wallis H testinin sonuglari incelendiginde
sadece yasam kalitesinin fiziksel saglik alt boyutunda ve yasam kalitesi toplam puanlarinda

anlamli farklilasma oldugu saptanmistir (p<0.05). Farklilasmanin ortaya g¢ikarilmasi

amactyla yapilmis olan analizde hem fiziksel saglik alt boyutunda hem de yasam kalitesi
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toplam puanlarinda bir iste ¢alisan katilimcilarin puanlarmin emekli katilimcilardan daha

yliksek oldugu saptanmustir.

Tablo 4.11: Katilimcilarin yasam kaliteleri ve spora yonelik ilgi diizeylerinin daha 6nce

diizenli fiziksel aktivite yapma degiskenine dayali olarak Mann Whitney U testinin

sonuglari
. Aktivite Sira | Siralama U
Olcek ve alt N z P
yapma ort. | toplanm degeri
boyutlar
Evet 29 31,53 914,50
Genel saglik 245,500 | -2,115 ,034*
Hay1r 25 22,82 570,50
Fiziksel Evet 29 29,52 856,00 -
304,000 ,309
saglik Hayir 25 25,16 629,00 1,018
Psikolojik Evet 29 30,48 884,00 -
276,000 ,131
saglik Hayir 25 24,04 601,00 1,510
Sosyal Evet 29 31,10 902,00

258,000 | -1,839 ,066

iliskiler Hayir 25 23,32 583,00
Evet 29 32,10 931,00
Cevre 229,000 | -2,323 ,020*
Hayir 25 22,16 554,00
Yasam Evet 29 31,67 918,50
kalitesi Hay1r 25 22,66 566,50
Evet 29 23,95 694,50

SYIDO 259,500 | -1,790 ,073
Hay1r 25 31,62 790,50

241,500 | -2,100 ,036*

p<0,05*

Tablo 4.9’da ¢alismaya katilanlarin yasam kaliteleriyle spora yonelik ilgi diizeylerinin daha
once diizenli fiziki etkinlik yapma degiskeni cergevesinde Mann Whitney U testinin
sonuglari incelendiginde yasam Xkalitesinin fiziki saglik ile ¢evre alt boyutlariyla hayat
kalitesi toplam puanlarinda daha dnce spor yapan katilimcilar lehine anlamli farklilagmanin

bulundugu saptanmistir (p<0.05).
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Tablo 4.12: Katilimcilarin yasam kaliteleri ve spora yonelik ilgi diizeylerinin yoganin

ihtiyag olma durumu degiskenine dayali olarak Mann Whitney U testinin sonuglari

. Ihtiyac¢ Sira | Siralama U
Olcek ve alt N z P
olma ort. | toplami degeri
boyutlar:
Evet 43 | 28,12 | 1209,00
Genel saglik ’ : 210,000 -,593 553
% THayr | 11 | 2500 | 276,00 ! ' /
Fiziksel Evet 43 | 29,00 | 1247,00 _
y 172,000 165
saglik Hayir 11 | 21,64 | 238,00 1,389
Psikolojik | Evet 43 | 28,37 | 1220,00
199,000 | -,810 418
saglik Hayir 11 24,09 265,00
Sosyal Evet 43 | 2842 | 1222,00
L 197,000 | -,861 389
iskiler Hayir 11 | 2391 | 263,00
Evet 43 | 28,41 | 122150
197,500 | -,840 401
Cevie I layir | 11 | 23.95 | 26350
Yasam Evet 43 | 28,87 | 124150
L 177,500 | -1,268 | 205
kalitesi Hayrr | 11 | 22,14 | 24350
SYH)(") Evet 43 24,94 1072,50 126.500 -2 366 018*
Hayir 11 3750 | 412,50 ' ' ’
p<0,05*

Tablo 4.10°da ¢aligmaya katilanlarin yasam kaliteleriyle spora yonelik ilgi diizeylerinin da

yoganin ihtiyag olma degiskeni ¢ergevesinde Mann Whitney U testinin sonuglar

incelendiginde sadece spora ilgi diizeyi toplam puanlarinda hayir diyen katilimcilar lehine

anlaml farklilasmanin bulundugu saptanmistir (p<0.05).

Tablo 4.13: Katilimcilarin yasam kaliteleri ve spora yonelik ilgi diizeylerinin yoga sonrasi

mutlu hissetme degiskenine dayali olarak Mann Whitney U testinin sonuglari

Olgek ve alt | Mutlu N Sira | Siralama U , P
boyutlar: hissetme ort. | toplam degeri
Evet 50 28,10 1405,00 -
Genel sagk | fayr | 4 | 2000 | 8000 | ‘0090 | 1030 | 392
.. - Evet 50 28,33 1416,50 -
Fiziksel saglik Hayir 4 1713 68,50 58,500 1,375 ,169
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Tablo 4.11: (devam ediyor)

Olcek ve alt | Mutlu N Sira | Siralama U , P
boyutlar: hissetme ort. toplami | degeri
Psikolojik Evet 50 28,36 1418,00 -
saglk Hay1r 4 16,75 67,00 57,000 1,429 153
L Evet 50 27,86 1393,00
Sosyal iligkiler Hayir 4 23,00 92.00 82,000 | -,603 546

Tablo 4.11°de katilimcilarin yasam kaliteleri ve spora yonelik ilgi diizeylerinin yoga sonrasi

mutlu hissetme degiskenine gore Mann Whitney U testinin sonuglari incelendiginde anlaml

farklilagsma saptanmamistir (p>0.05).

Tablo 4.14: Katilimcilarin yasam kaliteleri ile spora yonelik ilgi diizeylerinin yoganin

caligma hayatina etkisi degiskenine dayali olarak Kruskal Wallis H testinin sonuglari

. Sira Ki-kare
Ol¢ek ve alt Calisma N Df P
ortalamasi| degeri
boyutlar:
Uyku 25 25,44
Genel saglik  Stres yonetimi 27 29,41 ,896 2 ,639
Beslenme 2 27,50
Fiziksel Uyku 25 24,04
sap Stres yonetimi 27 30,63 2,300 2 317
aghk
Beslenme 2 28,50
Psikolojik Uyku 25 | 2342
saslik Stres yonetimi 27 29,87 5,275 2 ,072
agt Beslenme 2 46,50
Sosyal Uyku 25 22,72
Stres yonetimi 27 31,43 4,485 2 ,106
Iliskiler Beslenme 2 34,25
Uyku 25 25,90
Cevre Stres yonetimi 27 29,19 ,633 2 729
Beslenme 2 24,75
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Tablo 4.12: (devam ediyor)

’ Sira Ki-kare
Olcek ve alt Calisma N of 5
boyutlar ortalamasi | degeri
Yasam Uyku 25 23,60
kalitesi Stres yonetimi | 27 30,93 2871 2 238
Beslenme 2 30,00
Uyku 25 28,62
SYIDO | Stres yénetimi | 27 25,91 861 2 650
Beslenme 2 35,00

Tablo 4.12’de katilimcilarin yagam Kaliteleri ve spora yonelik ilgi diizeylerinin yoganin

caligma hayatina etkisi degiskenine gore Kruskal Wallis H testinin sonuglari incelendiginde

anlamli farklilasma saptanamamuistir (p>0.05).

Tablo 4.15: Katilimcilarin yasam kaliteleri ve spora yonelik ilgi diizeylerinin ailenin

yogaya tesvik etmesi degiskenine dayali olarak Mann Whitney U testinin sonuglari

,, Sira | Siralama U
Olgek ve alt | Tesvik N z P
ort. | toplam degeri
boyutlar:
Evet 33 28,82 951,00
Genel saglik 303,000 -,804 421
Hayir 21 25,43 534,00
Fiziksel Evet 33 27,62 911,50
342,500 -,071 ,943
saglik Hay1r 21 27,31 573,50
Psikolojik Evet 33 27,64 912,00
342,000 -,080 ,936
saglik Hayir 21 27,29 573,00
Sosyal Evet 33 30,15 995,00
o 259,000 | -1,575 ,115
iliskiler Hayir 21 23,33 490,00
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Tablo 4.13: (devam ediyor)

. Sira | Siralama U
Olgek ve alt | Tesvik N Z P
ort. toplam degeri
boyutlar:
Evet 33 30,02 990,50 -
Cevre 263,500 ,140
Hay1r 21 23,55 494,50 1,477
Yasam Evet 33 29,80 983,50 -
o 270,500 177
kalitesi Hayir 21 23,88 501,50 1,349
. Evet 33 22,95 757,50
SYIDO v 196,500 | -2,666 | ,008*
Hayir 21 34,64 727,50
p<0,05*

Tablo 4.13’te caligmaya katilanlarin yasam kaliteleri ve spora yonelik ilgi diizeylerinin da
ailenin yogaya tesvik etmesi degiskeni ¢ergevesinde Mann Whitney U testinin sonuglari
incelendiginde sadece spora ilgi diizeyi toplam puanlarinda hayir diyen katilimcilar lehine

anlamli farklilagsma oldugu saptanmustir (p<0.05).
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Calismanin bu boliimiinde tartisma, sonug ve onerilere detayli sekilde yer verilmektedir.
5.1 Tartisma

Bu calismada, yoga egzersizlerine katilan kadinlarda spora ilgi diizeyleri ile yasam kalitesi
arasindaki iliskilerin, katilmcilarin demografik ve yasam tarzi 6zelliklerine (yas, medeni
durum, egitim durumu, gelir diizeyi ve spor ge¢cmisi) gore farklilasip farklilasmadigi
incelenmektedir. Hipotezler dogrultusunda elde edilen bulgular, yasam kalitesinin ve spora
ilgi diizeylerinin belirli alt boyutlarinin demografik degiskenlere gore farklilik gosterdigini

ortaya koymaktadir.

Caligmamizda, yoga egzersizlerine katilan kadinlarin yas gruplari bazinda spora ilgi
diizeyleri ile yasam kalitesi arasindaki farklarin incelenmesi sonucunda, yasam kalitesinin
ozellikle fiziki saglk alt boyutunda anlamli farkliliklarin bulundugu saptanmaktadir.
Yapilan Kruskal Wallis H testi sonuglari, 31-40 yas araligindaki katilimeilarin fiziki saglik
puanlarinin, 51-60 yas araligindaki katilimcilara gore anlamli derecede yiiksek oldugunu
gostermektedir. Bu bulgu, yasin yasam kalitesi ve spora ilgi diizeyleri iizerinde belirleyici
bir etken oldugunu ortaya koymaktadir. Yasin saglik algisi ve fiziki fonksiyonlar iizerindeki
etkisi, daha once Lowe, Andersen ve Goff’un (2012) ¢alismasinda da tartisilmakta olup,
ozellikle kanser gibi kronik hastaliklardan etkilenen popiilasyonlarda, daha geng ve orta yas
gruplarinin yasam kalitesi algisinin daha yiiksek olduguna dair veriler sunulmaktadir.
Benzer sekilde, Co6té ve Daneault (2012) tarafindan yapilan incelemede, yoga
uygulamalariin yasa bagli olarak farkli sonuglar iirettigi, gen¢ ve orta yas grubundaki
bireylerin fiziki kapasite ve stres yoOnetiminde daha iyi performans sergiledigi
bildirilmektedir. Bunun yan1 sira, Vera, Manzaneque ve Morell’iin (2009) ¢alismasinda,
uzun siireli yoga uygulamasinin hormonal modiilasyon ve subjektif uyku kalitesi tizerindeki
olumlu etkileri, 6zellikle daha geng¢ katilimcilarda daha belirgin hale gelmekte, dolayisiyla
yasin énemli bir degisken olarak degerlendirilmesi gerektigini gdstermektedir. Ote yandan,
diger calismalar da yoga ve benzeri mind-body uygulamalarmin yasa gore etkilerini

incelemekte olup, geng ve orta yas gruplarinda fiziksel ve psikolojik saglik boyutlarinin daha
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yuksek oldugu, ileri yas grubunda ise bu boyutlarin daha diisiik seviyelerde gergeklestigi
tespit edilmistir (Chen, 2024; Martinez-Calderon, de-la-Casa-Almeida ve Matias-Soto,
2022). Bu baglamda, elde edilen bulgularimiz, yasim ozellikle fiziki saglik boyutunda
anlaml farkliliklar olusturdugunu ve orta yas grubunun bu alanda daha iistiin performans
sergiledigini dogrulamaktadir. Dolayisiyla, hipotez kapsaminda elde edilen sonuglar, yas
faktoriiniin yagam kalitesi ve spora ilgi diizeyleri lizerinde belirgin bir etkisinin bulundugunu

ortaya koymaktadir.

Calismamizda, yoga egzersizlerine katilan kadinlarin medeni durumlarina goére yasam
kalitesi ve spora ilgi diizeyleri karsilastirildiginda, Mann Whitney U testi sonuglar1 anlaml
bir farklilik gostermemektedir. Bekar ve evli katilimcilar arasinda genel saglik, fiziki saglik,
psikolojik saglik, sosyal iligkiler, ¢evre ve yasam kalitesi toplam puanlan ile spora ilgi
diizeyi agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamaktadir. Bu bulgu, literatiirde
de benzer sekilde tartisiimaktadir. Ornegin, Culos-Reed, Mackenzie ve Danhauer (2012)
tarafindan yapilan incelemelerde, yoga uygulamalarinin sosyal destek ve bireysel yasam
kalitesi tlizerindeki etkileri, katilimcinin medeni durumundan bagimsiz olarak ortaya
konulmaktadir. Ayrica, O’Shea, Capon ve Mclver (2022) c¢alismasinda, entegre
yaklagimlarin psikolojik tedavi siireglerine katkisinin medeni durumdan ziyade uygulamanin
niteligi ve stirekliligi ile iligkili oldugu vurgulanmaktadir. Grégoire, Bragard ve Faymonville
(2017) ise, grup temelli miidahalelerin sosyal destek mekanizmalarini gii¢lendirdigini ve
medeni durumun bu tiir sosyal dinamikleri zayiflatmadigini belirtmektedir. Bu baglamda,
mevcut ¢alismamizda medeni durum degiskeninin yasam kalitesi ve spora ilgi diizeyleri
iizerinde anlamhi bir farklilik olusturmadigi bulgusu, literatiirdeki diger calismalarin
sonuglartyla uyum goéstermektedir. Bu durum, yoga uygulamalarinin sosyal boyutunun,
bireyin medeni durumundan bagimsiz olarak benzer faydalar sagladigmi ve grup

dinamikleriyle desteklendigini ortaya koymaktadir.

Elde edilen bulgulara gore, egitim durumu agisindan yapilan karsilastirmalarda, lise ve alt1
mezun katilimcilar ile 6n lisans-lisans mezunu katilimeilar arasinda genel saglik, fiziki
saglik, ¢cevre ve yasam kalitesi toplam puanlarinda anlaml farkliliklar saptanmaktadir. Bu
farkliliklar, daha yiiksek egitim seviyesine sahip katilimcilar lehine ortaya ¢ikmaktadir. Ayni

zamanda, spora ilgi diizeyi toplam puanlarinda lise ve altt mezun katilimcilar lehine anlamli
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farklilagsma gozlenmektedir. Bu sonuglar, egitim diizeyinin saglik davranislari, saglik
okuryazarlig1 ve yasam kalitesi algis1 tizerinde etkili oldugunu géstermektedir. E1-Hashimi
ve Gorey (2019) tarafindan yapilan ¢aligmada, yiiksek egitim diizeyine sahip bireylerin
yasam Kalitesini artirict stratejilere daha agik olduklar1 ve bu nedenle yoga gibi mind-body
uygulamalarmin faydalarii daha iyi kavradiklari rapor edilmektedir. Benzer sekilde, Chen
(2024) ve Martinez-Calderon, de-la-Casa-Almeida ile Matias-Soto (2022) galismalart,
egitim seviyesinin saglik davranislarini etkiledigini ve yiiksek egitim seviyesine sahip
bireylerin daha iyi yasam kalitesi sonuglari elde ettigini ortaya koymaktadir. Ayrica, O’Shea,
Capon ve Mclver (2022) tarafindan incelenen entegratif tedavi yaklagimlarimin etkinliginde,
egitim diizeyinin onemli bir belirleyici oldugu ve bireylerin bu tiir miidahalelere uyum
saglamada farklilik gosterdigi ileri siiriilmektedir. Bu kapsamda, ¢alismamizda elde edilen
bulgular, egitim diizeyinin yasam kalitesi ve spora ilgi diizeyleri tizerinde belirleyici bir
faktor oldugunu, yiiksek egitim seviyesine sahip bireylerin genel saglik ve gevre

boyutlarinda daha iyi sonuglar sergiledigini desteklemektedir.

Gelir diizeyi agisindan yapilan analizlerde, katilimcilarin yasam kalitesi toplam puanlari ve
spora ilgi diizeyleri arasinda anlamli bir farklilasma bulunamamaktadir. Kruskal Wallis H
testi sonuglari, farkli gelir gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar olmadigini
gostermektedir. Bu durum, g¢alismamizin bulgulari agisindan gelir diizeyinin, yoga
uygulamalarina katilan kadinlarda yasam kalitesi ve spora ilgi diizeyleri tizerinde belirleyici
bir faktor olmadigini ortaya koymaktadir. Bu bulgu, literatiirde de zaman zaman benzer
sonuglarin bildirildigi ¢alismalara paralellik arz etmektedir. Ornegin, Lowe, Andersen ve
Goff (2012) tarafindan yapilan arastirmada, yoga ve dilizenli egzersizin -etkileri
degerlendirildiginde, sosyoekonomik faktorlerin (gelir gibi) dogrudan etkisinin smirl
oldugu ileri striilmektedir. Cramer, Posadzki ve Langhorst (2014) tarafindan
gerceklestirilen meta-analiz, yoga uygulamalarinin saglik sonuglar {izerinde, bireyin gelir
diizeyinden ziyade uygulamanin diizenliligi ve siiresi gibi faktorlere bagli oldugunu
gostermektedir. Ayrica, Broderick, Crumlish ve Vancampfort (2017) ile Broderick ve
Vancampfort (2017) calismalari, sosyoekonomik degiskenlerin etkisini incelerken, yoga
uygulamalarinin genel faydalarmin gelir diizeyine gore farkliik gostermedigini rapor
etmektedir. Bu c¢er¢evede, ¢alismamizda gelir diizeyine baglh anlamli farkliliklarin

gbzlemlenmemesi, literatiirdeki bazi bulgularla uyumlu olup, yoga uygulamalarinin saglik
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ve yasam kalitesi iizerindeki etkilerinin daha c¢ok bireysel katilim ve uygulama sikligina

bagli olarak ortaya ¢iktigini desteklemektedir.

Spor ge¢cmisine iliskin analizler, daha 6nce diizenli fiziksel aktivite yapan katilimcilarm,
diizenli fiziksel aktivite yapmayanlara kiyasla yasam kalitesinin fiziki saghk ve ¢evre alt
boyutlarinda, ayrica yasam kalitesi toplam puanlarinda anlamli derecede yiiksek performans
sergiledigini gostermektedir. Mann Whitney U testi sonuglari, spor ge¢cmisinin spora ilgi
diizeyi ve yasam kalitesi lizerinde olumlu yonde etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Bu
sonug, yoga ve diizenli egzersizin saglik iizerindeki etkileri baglaminda oldukca tutarli bir
tablo sunmaktadir. Busch, Webber ve Schachter (2011) tarafindan yapilan incelemeler,
diizenli egzersizin kronik agri, yorgunluk ve genel yasam kalitesi {izerindeki olumlu
etkilerini vurgulamaktadir. Martinez-Calderon, de-la-Casa-Almeida ve Matias-Soto (2022)
caligmasinda, mind-body uygulamalarinin 6zellikle spor gegmisine sahip bireylerde daha
etkili sonuglar dogurdugu bildirilmekte, bu durumun fiziksel adaptasyon ve psikolojik direng
mekanizmalarmi giiclendirdigi ileri stiriilmektedir. Ayrica, Culos-Reed, Mackenzie ve
Danhauer (2012) tarafindan ele alinan caligmalar, diizenli fiziksel aktivitenin, yoga
uygulamalari ile entegre edildiginde, yasam kalitesi iizerinde sinerjik bir etki olusturdugunu
gostermektedir. Bunun yani sira, Jiang, Hou ve Su (2021) tarafindan yapilan meta-analiz,
diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerde, bagisiklik fonksiyonu ve psikolojik saglik
gostergelerinin iyilestigini ortaya koymakta, dolayisiyla spor ge¢misinin yasam kalitesi
tizerindeki olumlu etkilerini desteklemektedir. Bu baglamda, elde edilen bulgularimiz, spor
gecmisinin yasam kalitesi ve spora ilgi diizeyleri iizerinde belirleyici bir faktér oldugunu,
diizenli fiziksel aktivite deneyimine sahip bireylerin yoga uygulamalarindan daha fazla
fayda sagladigini ortaya koymaktadir. Calismamizda incelenen bes hipotez kapsaminda elde
edilen bulgular, yoga uygulamalarinin saglik ve yasam kalitesi iizerindeki etkilerini,
katilimcilarin  demografik ve yasam tarzi Ozelliklerine gore detayli olarak ortaya
koymaktadir. Lowe, Andersen ve Goff (2012); Coté ve Daneault (2012) ile E1-Hashimi ve
Gorey (2019) gibi arastirmacilar, yoga ve diizenli egzersizin 6zellikle kanser ve kronik
hastaliklar gibi spesifik popiilasyonlarda yasam kalitesini artiric1 etkilerini vurgulamaktadir.
Benzer sekilde, Aktar, Balci ve Baklan (2023) ile Cramer, Posadzki ve Langhorst (2014)
caligmalari, yoga uygulamalarinin fiziki ve psikolojik saglik iizerindeki olumlu etkilerini

ortaya koymakta, ancak demografik faktorlerin (yas, egitim, gelir vb.) etkisinin karmasik bir
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etkilesim igerisinde degerlendirildigini gostermektedir. Lysogorskaia, Ivanov ve Brylev
(2023) ile Vera, Manzaneque ve Morell (2009) ¢alismalarinda, 6zellikle noérolojik ve hormon
diizenleyici etkiler agisindan yoga uygulamalarinin yasa bagh farkliliklar1 desteklendigi,
O’Shea, Capon ve Mclver (2022) ile Grégoire, Bragard ve Faymonville (2017) tarafindan
ise sosyal ve psikolojik destek mekanizmalarinin medeni durumdan bagimsiz olarak ortaya
konulabildigi rapor edilmektedir. Egitim ve sosyoekonomik degiskenlere iligkin olarak Chen
(2024), Corrigan, Moran ve Daly (2022) ile Cui, Liu ve Zhao (2024) ¢alismalar1, yiiksek
egitim diizeyi ve diizenli spor gegmisinin yasam kalitesini artirici etkilerini dogrulamaktadir.
Ayrica, Hahne, Zierhut ve Boge (2024) ile Bazzano, Sun ve Roi (2022) tarafindan yapilan
caligmalar, grup tabanli yoga miidahalelerinin psikolojik semptomlar ve genel yasam kalitesi
tizerindeki etkilerini ortaya koyarken, Busch, Webber ve Schachter (2011) ile Broderick,
Knowles ve Vancampfort (2015) ¢alismalarinda ise standart bakim ve yoga uygulamalari
arasindaki farklarin altin1 ¢cizmektedir. Wieland, Shrestha ve Skoetz (2019) ile Jiang, Hou ve
Su (2021) tarafindan gerceklestirilen arastirmalar, yoga uygulamalarinin, 6zellikle diizenli
fiziksel aktivite deneyimine sahip bireylerde bagisiklik ve psikolojik saglik tizerindeki
olumlu etkilerini detaylandirmakta, bu durum c¢alismamizin spor gec¢misine dayali

hipoteziyle paralellik arz etmektedir.

Sonug olarak, bu calismada elde edilen bulgular, yoga egzersizlerine katilan kadinlarda spora
ilgi diizeyleri ile yasam kalitesinin, katilimcilarin yas, egitim ve spor gec¢misi gibi
degiskenlere bagli olarak anlamli farkliliklar gosterdigini ortaya koymaktadir. Medeni
durum ve gelir diizeyi gibi bazi1 demografik degiskenlerin etkisi ise istatistiksel olarak
anlamli bulunmamaktadir. Bu durum, literatiirdeki calismalarla biiyiilk oranda uyumlu
olmakla birlikte, baz1 ¢aligmalarda sosyo-ekonomik faktdrlerin farkli sonuglar dogurabildigi
g6z Onilinde bulundurularak, gelecekteki arastirmalarda daha genis drneklem gruplart ve
daha kapsamli modellemelerle incelenmesi gerekmektedir. Arastirmamizin sonuglari, yoga
uygulamalarmin saglik ve yasam kalitesi iizerindeki ¢ok boyutlu etkilerini anlamakta 6nemli
bir yer tutmaktadir. Bu bulgular, yoga ve benzeri mind-body terapilerinin, 6zellikle kronik
hastaliklar ve stresle basa ¢ikma slireglerinde bireylerin yasam kalitesini artirma
potansiyelini desteklemekte olup, gelecekteki miidahale programlarmin tasariminda
demografik ve yasam tarzi faktorlerinin dikkate alinmasinin 6nemini vurgulamaktadir

(Lowe vd., 2012); (Coté ve Daneault, 2012); (EI-Hashimi ve Gorey, 2019). Bu baglamda bu
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boliimde, her bir hipotez kapsamindaki bulgularimiz detayli olarak ele alinmis, yas, medeni
durum, egitim, gelir ve spor gecmisi degiskenlerinin yoga egzersizlerine katilan kadinlarin
spora ilgi diizeyleri ve yasam kalitesi iizerindeki etkileri, mevcut literatiirle karsilagtirmali
olarak irdelenmistir. Bulgularimiz, 6zellikle yas, egitim ve spor gecmisi gibi faktdrlerin
yasam kalitesi ve spora ilgi diizeylerinde belirleyici bir rol oynadigini, medeni durum ve
gelir diizeyinin ise bu baglamda anlamli farkliliklar olusturmadigini géstermektedir (Chen,

2024; O’Shea vd., 2022; Cui vd., 2024).

5.2 Sonu¢

Bu arastirma, yoga egzersizlerine katilan kadinlarda spora ilgi diizeyleri ile yasam kalitesi
arasindaki iliskinin, yas, medeni durum, egitim diizeyi, gelir diizeyi ve spor ge¢misi gibi
demografik ve yasam tarzi degiskenlerine gore nasil farklilastigini kapsamli bir sekilde
incelemektedir. Calismada elde edilen veriler, katilimcilarin yas gruplar arasinda 6zellikle
fiziki saglik boyutunda anlaml farkliliklar bulundugunu géstermektedir. Orta yas grubuna
mensup bireylerin, fiziki saglik ve genel yasam kalitesi puanlarinda daha yiiksek performans
sergiledigi godzlemlenmektedir. Bu durum, bireylerin yasla birlikte ortaya koydugu
fizyolojik adaptasyonlarin ve yasam tarzi tercihlerinin, yoga uygulamalarinin etkilerini
modiile ettigi yoniinde yorumlanmaktadir. Egitim diizeyi a¢isindan yapilan analizler, yliksek
egitim seviyesine sahip katilimcilarin genel saglik, ¢evre ve yasam kalitesi toplam
puanlarinda belirgin tistiinliik sergiledigini ortaya koymaktadir. Bu bulgu, bireylerin egitim
diizeylerinin saglik bilgisi, farkindalik ve yasam tarzi tercihlerinde 6nemli bir rol oynadigini
ve bu durumun yoga uygulamalarmin etkilerini olumlu yonde sekillendirdigini
gostermektedir. Ote yandan, spor gecmisi bakimindan incelenen veriler, diizenli fiziksel
aktivite yapmis olan katilimcilarin, yapmamis olanlara kiyasla yasam kalitesi ve spora ilgi
diizeylerinde anlamli iyilesmeler gosterdigini ortaya koymaktadir. Bu sonug, bireylerin daha
once edinmis olduklar1 spor aliskanliklarinin, yoga uygulamalarinin saglik ve yasam kalitesi
iizerindeki etkilerini gii¢clendirdigini gostermektedir. Medeni durum ve gelir diizeyi gibi
sosyoekonomik degiskenlere dayali analizlerde ise anlaml farkliliklar gézlemlenmemistir.
Bu bulgu, yoga uygulamalarmin, bireylerin medeni durum ve gelir gibi faktdrlerden
bagimsiz olarak benzer saglik ve yasam kalitesi faydalar1 sagladigini ortaya koymaktadir.

Arastirma kapsaminda incelenen yasam kalitesi alt boyutlari; genel saglik, fiziki saglik,
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psikolojik saglik, sosyal iligskiler ve c¢evre unsurlarinin degerlendirilmesi, yoga
uygulamalarimin ¢ok boyutlu etkilerini detaylandirmaktadir. Elde edilen sonuglar,
uygulamanin siiresi, diizenliligi ve katilimcilarin bireysel 6zelliklerinin, yasam kalitesi
iizerinde belirleyici rol oynadigin1 gostermektedir. Bu kapsamli degerlendirme, yoga
uygulamalarmin saglik ve yasam kalitesi lizerindeki olumlu etkilerinin, bireysel farkliliklar
gdz Oniinde bulundurularak daha da netlestirilmesi gerekliligini ortaya koymaktadir.
Calismanin bulgulari, mevcut saglik miidahaleleri arasinda yoga ve benzeri mind-body
terapilerin, bireylerin yasam kalitesini artirma potansiyelini destekleyen onemli bir arag
oldugunu ve bu alanda daha genis Olgekli arastirmalarin yapilmasmin gerekliligini

gostermektedir.

5.3 Oneriler

Arastirma sonuclarina dayanilarak, spor geg¢misine sahip bireylerin elde ettigi olumlu
sonuglarin desteklenmesi amaciyla, fiziksel aktivite programlarinin tesvik edilmesi egitim
diizeyinin saglik ve yasam kalitesi iizerindeki etkisinin artirilmasi i¢in, bilgilendirme ve
farkindalik programlarinin diizenli olarak hayata gecirilmesi saglanmalidir. Uygulamada,
miidahalelerin siiresi, yogunlugu ve katilimecilarin bireysel oOzellikleri g6z Oniinde
bulundurularak programlarin siirekli olarak iyilestirilmesi ve yoga egitiminin okullarda daha
erken yaslarda yayginlastirilmasi, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimlerine 6nemli
katkilar sunacaktir. Bu siireg, daha saglikli, mutlu ve basarili nesillerin yetismesine zemin
hazirlayabilir. Cocukluk donemi, bireylerin yasam aliskanliklarini sekillendirdigi kritik bir
evredir. Bu donemde kazandirilacak yoga aliskanliklari, bireylerin yasam boyu saglikli bir
yasam siirmelerine yardimci olabilir. Yoga, fiziksel esneklik ve dayanikliligin yani sira,
zihinsel odaklanma, stres yonetimi ve duygusal denge agisindan da dnemli faydalar saglar.
Erken yasta yoga pratigi, cocuklarin bedensel farkindaliklarin1 artirarak, saglikli
aligkanliklarin temellerini atmalarina olanak tanimaktadir. Bu baglamda, yoga egitiminin
okullarda miifredata dahil edilmesi, sadece fiziksel saglig1 degil, ayn1 zamanda 6grencilerin
zihinsel ve duygusal gelisimlerini de destekleyecektir. Egitim sistemlerinde yoga gibi
biitiinsel yaklasgimin benimsenmesi, bireylerin hem akademik basarilarina hem de genel

yasam kalitelerine olumlu etkilerde bulunabilir. Son olarak, mevcut uygulamalarin etkilerini
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artirmak amaciyla, multidisipliner ekiplerin olusturulmasi ve farkli saglik profesyonelleriyle

is birliginin gii¢lendirilmesi yapilabilir.
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EKLER

Ek 1: Demografik bilgi formu

Degerli katilimeilar;

" Yoga egzersizlerine katilan kadinlarin spora ilgi diizeyleri ile yasam kaliteleri arasindaki iliskinin incelenmesi’’
bashkli bir arastirma ylriitmekteyiz. Bu arastirma kapsaminda sizlerden aktarilacak bazi bilgilere ihtiyag
duymaktayiz. Bu bilgiler yalmzca yiiriitiilen bu arastirma igin kullanilacak olup baska herhangi bir yerde
yayimlanmayacaktir. Yoneltilen sorulara sizler i¢in en uygun segenegi isaretlemeniz arastirmanmn dogrulugu

agisindan dnem arz etmektedir. Katilim ve desteklerinizden &tiirli tesekkiir ederiz.

10.

) Derya MUKELLEF
Bartin Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

DEMOGRAFIK BiLGi FORMU

Yasimz?
2530 () 31-40() 41-50() 51-60()

Medeni Durumunuz?
Bekar () Evli ()

Egitim Durumunuz
() Tlkokul

() Ortaokul

() Lise

( ) Onlisans

() Lisans

Aylik geliriniz nedir?

0-5.000 () 6.000-10.000 ( )  10000-15.000 ( )  16.000-20.000( ) 20.000 ve Uzeri ( )

Caligma hayatiniz:
Ev hanimi () Caligtyor () Emekli ( )

Daha once fiziksel aktivite yaptiniz mu?
Evet () Hayir ()
Yoga sizin igin bir ihtiyag m1?

Evet () Hayir ()

Yoga egzersizlerinden sonra kendinizi iyi hissediyor musunuz?
Evet () Hayir ()

Yoganin hayatinizda yagam kalitesi agisindan hangi faktorlere etki ettigini digliniiyorsunuz?
Uyku () Stres yonetimi ( ) Beslenme ()

Ailenizden yoga ile ilgili tegvik edici destek aldimz ni?
Evet () Hayir( )
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Ek 2: Spora yonelik ilgi diizeyleri 6lgegi

Spora Yénelik ilgi Diizeyleri Olgegi
Asagidaki yargilara katthm diizeyini liitfen belirtiniz.

1) Spor bir yasam seklidir.
( )Tamamen Katiliyorum () Katiiyorum () Kismen Katiliyorum () Kararsizim () Katilmiyorum

2) Spor, egitimin bir parcasidir.
( )Tamamen Katiliyorum () Katthyorum () Kismen Katiliyorum () Kararsizim () Katilmiyorum

3) Spor saghkh bir yasam icin yapilir.
( )Tamamen Katiliyorum () Katthyorum () Kismen Katiliyorum () Kararsizim () Katilmiyorum

4) Spor yapmak bos zamanlar1 degerlendirmenin en iyi yollarindan biridir.
( )Tamamen Katiliyorum () Katihyorum () Kismen Katiliyorum () Kararsizim () Katilmiyorum

5) Spor yapmaktaki dncelikli amag eglenmektir.
( )Tamamen Katiliyorum () Katihyorum () Kismen Katiliyorum () Kararsizim () Katilmiyorum

6) Spor yapmak, spor yapanlariizlemekten daha zevkli.
( )Tamamen Katiliyorum () Katihyorum () Kismen Katiliyorum () Kararsizim () Katilmiyorum

7) Gazete okumaya spor sayfalarindan baslarim.
( )Tamamen Katiliyorum () Katithyorum () Kismen Katilyorum () Kararsizim () Katilmiyorum

8) Spor konusunda yetenekli olduguma inamyorum.
()Tamamen Katiliyorum () Katithyorum () Kismen Katiliyorum () Kararsizim () Katilmiyorum

9) Spor yaptiktan sonra kendimi giiclii hissediyorum.
( )Tamamen Katiliyorum () Katthyorum () Kismen Katiliyorum () Kararsizim () Katilmiyorum

10) Beden egitimi derslerini severim.
( )Tamamen Katiliyorum () Katithyorum () Kismen Katilhiyorum () Kararsizim () Katilmiyorum
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Ek 3: WHOQOL — BREF diinya saglik orgiitii yasam kalite 6lgegi-kisa formu

WHOQOL - BREF

Diinya Saghk Orgiitii Yasam Kalite Olcegi-Kisa Formu

Bu anket sizin yasamimzin kalitesi, sagligimz ve yasamimzin 6teki yonleri hakkinda neler distindiigtiniizii
sorgulamaktadir.
Lutfen biitiin sorular son 2 haftayr goz niinde bulundurarak ve size en uygun olam secerek cevaplayimz.

1 ok kot Biraz kot Ne iyi, ne kotii Oldukea iyi Cok iyi
Yasam kalitenizi nasil buluyorsunuz? ¢ y can el
G1 4 2 s - s
2 e Hic hosnut degil  Cok az hosnut ~ Nehosnut, nede deil ~ Epeyce hosnut ok hosnut
4 Saghigimzdan ne kadar hosnutsunuz? § Py ¢ )
4 2 Os Cs s
3 Agnlanmzin yapmaniz gerekenleri ne Hic Cok az Orta derecede Cokca Asin derecede
Fi.4  kadar engelledigini diistiniiyorsunuz? 0s Q4 s 0, 0,
4 Ginlik ugraslanmz yiriitebilmek icin
Fi1.3 herhangi bir tibbi tedaviye ne kadar s 4 s Q2 Uy
: ihtiya¢ duyuyorsunuz?
F:‘: Yasamaktan ne kadar keyif alirsimz? [y ) s 4 s
6 Yasamimzi ne olciide anlamb :
F24.2 buluyorsunuz? i Q: Qs Q. Qs
7 Dikkatinizi toplamada ne kadar Hig Cok az Orta derecede Cokca Son derecede
5.3 basartisimz? Oy 0, O O, Os
8  Giinlilk yasarmmzda kendinizi ne kadar
F16.1 glivende hissediyorsunuz? i 2 s o s
9  Fiziksel cevreniz ne dlciide sagliklidir?
Oy . s O, s
F12.1
10 Giinlikk yasam siirdiirmek icin yeterli Hic Cok az Orta derecede Cokea Tamamen
F2.4 giiclinliz kuvvetiniz var mi o, 0, 0, Q. Qs
11 Bedensel gériiniisiiniizii kabullenir . .
F7.1 misiniz? Y U2 3 [ Qs
12  ihtiyaclanmz kar;wlamaga yeterli paramz 0, a, 0s 0. s
F18.1 var mi!
13  Gunlik yasantinizda size gerekli bilgi ve : :
£20.1  haberlere ne dlciide ulasabiliyorsunuz? i Qe Qs a Qs
14  Bos zamanlan degerlendirme ugraslan 0, o, 0 0. s

FH.1 icin ne dlciide firsatimz olur?
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15
F9.1

16
F13.3
17
F10.3

18
F12.4

19
F6.3

20
F13.3

21
F15.3

22
F14.4
23
F17.3

24
F19.3

25
F23.3

26
F8.1

27

Bu formun doldurulmasinda size yardim eden oldu mu?

Bedensel hareketlilik (etrafta
dolasabilme, bir yerlere gidebilme)
beceriniz nasildir?

Uykunuzdan ne kadar hosnutsunuz?
Giinlik ugraslanmz yiiriitebilme
becerinizden ne kadar hosnutsunuz?
is girme kapasitenizden ne kadar

hosnutsunuz?
Kendinizden ne kadar hosnutsunuz?
Aile disi kisilerle iliskilerinizden ne kadar
hosnutsunuz?

Cinsel yasamimzdan ne kadar
hosnutsunuz?

Arkadaslanmizin desteginden ne kadar
hosnutsunuz?

Yasadigimz evin kosullanndan ne kadar
hosnutsunuz?

Saglik hizmetlerine ulasma
kosullanmzdan ne kadar hosnutsunuz?

Ulasim olanaklanmzdan ne kadar
hosnutsunuz?

Ne sikhikta hiiziin, Uimitsizlik, bunalty,
cokkunliik gibi duygulara kapiirsimz?

Yasaminizda size yakin kisilerle (e, is
arkadas1, akraba) iliskilerinizde bask: ve
kantrolle ilgili zorluklanmz ne dlclidedir?

Cok kot
-

Hic hosnut degil

4

Ly

Ly

Uy

L

[y

Ly

0

Ly

Ly

Hicbir zaman
Us
Hig
4

I Evet

Biraz kot

2

Cok az hosnut

2

)

]

Q.

P

)

J2

Q.

2

)

Nadiren

a

Cokaz

2

Ne iyi, ne kot
3

Ne hosnut, ne de degil
s
s
W
s
[
s
[}
s
3
s

Ara sira
O
Orta derecede

W

Oldukca iyi

(=P

Epeyce hosnut

(P

Ly

Ly

Uy

Ly

[

14

Uy

s

Ly

Cogunlukla

mp)

Cokca

s

I Hayir |Bu formun doldurulmas ne kadar siirdi?

THE WHOQOL Group Development of the World Health Organization WHOQOL-BREF Quality of Life Assessment (1998) Psychological Medicine, 1998, 2B, 551+558
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Ek 4. Etik kurul onay1

ooTCo - nms | YOC
BARTIN UNIVERSITESI REKTORLUGU e | e
Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu
Onay Belgesi
TOPLANTI SAYISI KARAR SAYISL TOPLANTI TARIHI
19 1 16.11.2023
Protokol No: 2023-SBB-0727

Yoga Egzersizlerine Katilan Kadinlarin Spora flgi Diizeyleri ile

Arastirmanin Bashgu: Yasam Kaliteleri Arasindaki iliskinin incelenmesi

Proje Yiiriitiiciisii: Derya MUKELLEF

Basvuru Formunun Gelis Tarihi: |20.10.2023

Bagvuru dosyasinda etik sorun olusturabilecek sorular/maddeler, siiregler yva da unsurlar bulunmadigindan
16.11.2023 tarihli ve 19 numarali toplantida 2023-SBB-0727 numarali bagvuruya arastirma i¢in ETIK KURUL
ONAY belgesinin verilmesine karar verilmistir.

Prof. Dr. Ayla CETIN Dog. Dr. Hilal UYSAL Prof. Dr. Sefer Yetkin ISIK
DINDAR Bagkan yardimcisi Uye
Baskan
Dog. Dr. Melih BASKOL Dog. Dr. Ozge OZGUR Dog. Dr. Vahit CELAL
Uye Uye Uye
Dr. Ogr. Uyesi Hasan Basri
KANSIZOGLU
Uye
Bu belge. giivenli elektronik imza ile imzalanmugtir.
Belge Dogrulama Kodu: EEDC99A Belge Takip Adresi: hrpe//ubys.bartin.edw t’ERMS/Record/ConfirmationPage/Index
Adres: Agdact Mahallesi Fakiilte Caddesi No:54 Barun Bilgi igin : Gileser Ada
Sekreter
Telefon No: (0 378) 2235500 Faks No: (0 378) 2235042
e-Posta: Internet Adresi: hitp-tfwww bartinedu tr/ Telefon No:

Kep Adresi: bantinuniversitesic® hs01 kep.ir
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Kisisel Bilgiler
Ad1 Soyadi

Dogum Yeri ve Tarihi

Egitim Durumu
Lisans Ogrenimi

Yiiksek Lisans Ogrenimi

Bildigi Yabanci Diller

Is Deneyimi
Stajlar

Projeler ve Kurs belgeleri

Calistig1 Kurumlar

Tletisim

E-Posta Adresi

Tarih

OZGECMIS

Derya MUKELLEF

Bartin Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Bartin Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Al seviye ingilizce

Yogarama akademi

HIS yoga 2.kademe temel egitmen. TSF il hakemi. TCF
pilates 1.kademe yardimc1 egitmen. TTF tenis 1.kademe
yardimci antrendr. Squash 1.kademe yardimci antrendr.
Kids Aloud anaokulu Bartn.

Atolye Kusagi anaokulu Bartin.

23/01/2025 (Tez Savunma Tarihi)
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