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VIPARITA KARANiI(CESME)
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Anatomi

Viparita Karani asagidaki kaslara fayda saglar ve bu nedenle karsilik gelen kas (lar) odagi ile yoga
sekanslarina dahil edilebilir:

o AltSirt
e legen
e kuadriseps
Viparita Karani'nin Faydalari:

Siyatik Sinir : Duvarin bu poztaki bacaklara verdigi destek bacaklari tamamen gevsetir. Bu nedenle
Viparita Karani pozu yorgun bacak kaslari i¢in iyidir ve siyatikten kaynaklanan herhangi bir
zorunlulugu gidermek igin galisir.

Sinir Sistemini Rahatlatiyor: Viparita Karani (Duvarin Poz Bacaklari) bir inversiyon pozu oldugundan,
tlim sinir sistemi Gizerinde yatistirici bir etki yaratiyor. Odak bu poz sirasinda derin nefes almaya
dogru ise zihin daha da sakinlesir.



Alt Sirt Rahatlatir : Duvar bacaklar icin milkemmel bir destek oldugundan, bu pozu korumak igin karin
veya alt sirt Gizerinde herhangi bir baski yoktur. Sonuc olarak, alt sirt Viparita Karani'de maksimum
destegini alir. Bu, sakrum yakinindaki kaslarin etrafindaki sertligi daha da azaltir.

Boyun ve Omuzlari Gevsetir : Sarvangasana'nin aksine, burada omuzlar veya boyun lizerinde baski
yoktur . Viparita Karani omuzlari ve boynu rahatlatir ve bu sekilde nefes almaya odaklanir.

Kosucular igin Rahatlatici Poz : Bu poz kosucular igin rahatlatici poz gérevi goriir. Bu pozu uygulamak,
¢alistirdiktan hemen sonra bacaklara ve kalgalara saglikh kan temini saglayacaktir.

Adet Kramplarini Gevsetir : Adet donglsu sirasinda kadinlar igin veya kramplari hafifletmek, karni
gevsetmek ve alt sirtina rahatlik vermek icin adet 6ncesi belirtiler i¢in faydalidir.

Sindirimi iyilestirir: Karin icin taze kan sindirimi artirmaya yardimci olur ve karin bélgesinin
tonlanmasina yardimci olur.

Varisli Damarlari Onleme : Ters kan akisi, uzun oturma nedeniyle bacaklardaki varisli damarlarin
onlenmesine yardimci olur.

Viparita Karani Adimlar:

1. Duvara bakarken duvara yakin durmaya baslayin. Ayak parmaklarinin yerde biten duvara
temas etmesini sagla.

2. Nefes alin ve yere oturun ve ayak parmaklarinin duvara biikiilmis sekilde dokunmasini
saglayin. Nefes verin ve avuglarini yere koyun.

3. Nefes alin ve yavasca sirtiniza doniin ve omuzlarinizi zemine yakin dizler bikiilmis halde
durun. Yerdeki sirtin tamamen dinlenmesini saglayin.

4. Tekrar nefes alin ve bacaklari kaldirin ve duvara ¢ekin, kuyruk kemigini duvara yaklastirmak
icin kalcalari yavasca ayarlayin. Kalca ve bacaklari tamamen ayarlayarak nefes verin ve
burada kalin.

5. Duvarin Ustlindeki bacaklarin st govdeye dik oldugundan ve topuklarin duvardaki destegiyle
asagiya doniik oldugundan emin olun.

6. Size uygun olan yerlesimi 6grenene kadar desteginizi tasiyarak dogru yeri bulun.

7. Boyun, omuzlar ve gogsii tamamen gevsetilmeli, ¢link(i bu pozun restoratif olmasi ve rahat ve
konforlu bir sekilde yapilmasi gerekir.

8. Vicudun rahat oldugundan emin olduktan ve kaslariniz gevsemis yavas ritmik soluklanmaya
basladiginizda goézlerinizi kapali tutun. Bu durustan maksimum fayda saglamak icin yaklasik
12 nefes alin.

9. Nefes alin ve kalcalarinizi yavasca geriye dogru hareket ettirin ve bacaklari serbest birakin ve
ayaklari duvara yakin bir yere koyun ve alt kismi tamamen gevsetin



ADHO MUKHA SVANASANA (ASAGI BAKAN KOPEK DURUSU)

Anatomi

Adho Mukha Svanasana, asagidaki kaslara fayda saglar ve bu nedenle karsilik gelen kas (lar) odagi ile
yoga dizilerine dahil edilebilir:

e Kollar ve Omuzlar

e Pazive Triceps
e (Cekirdek (Abs)
e psoas

e Bilekler

Adho Mukha Svanasana'nin Yararlari:

e Hamstrings ve danalar gibi kaslar ise koyulur ve boylece zamanla onlari gliglendirir. Karin kaslari
da kuvvetlenir.

e Omuzlar viicudun agirligini cok fazla aliyor ve yoga pozunda siki ve diiz durmalarini saglayarak,
kambur bir sirtta ¢alisilabiliyor.

e Topuklarin ve ayak bileklerinin etrafindaki sertlik giderilebilir.

e Karin kaslarinin solunmasi gibi sindirimi artirmaya yonelik calismalar mide ve bagirsaklarin
duvarlarinin giiclendirilmesine yardimci olur.

e Kadinlar icin uterusun korunmasina yardimci olur.
e Stres ve depresyonu hafifletmeye yardimci olur.

e Kan dolasimini artirir, boylece toksinlerin viicuttan atilmasina ve viicuda enerji verilmesine
yardimci olur.



e Kalca, diz ve ayak bilegi eklemlerinin esnekligini arttirir ve bacaklarin baglarini ve tendonlarini
glglendirir.

e Bilekleri, kollari, omuzlari ve bacaklari giiclendirir.
e Hamstrings, baldir kaslari, sirt ve bacaklar uzanir.

e Sirt ve boyun agrilari azaltir.

Adho Mukha Svanasana Adimlari:

1. Salabhasana'dan saliverdikten sonra avuglarinizi yere gogstiniiziin yakinina koyun ve derin bir
soluma alarak viicudu yukari kaldirin, ayagi yere indirin ve viicudu tamamen ayaklar ve avug igi
Uzerine alarak nefes verin.

2. Omuzlari ve kafayi derinlere sokarak alt gévdeyi kaldirin ve yukari dogru gége / tavana dogru
kaldirin. Nefes verirken boynunuzu alin ve basiniz daha derine inin ve kafa ile zemine ulasmaya
cahisin.

3. Bu pozla karni gekmek, karin yagini kaybetmeye ve karin kaslarini sikmaya baslamanin iyi bir
yoludur.

4. Herinhalasyon ile viicudu gevsetin ve nefes verirken bacaklarinizi, kollarinizi, omuzlarinizi ve
g0Ogslinlizi daha da gerin ve omurganin nefes alma hareketini izleyin.

5. Yaklasik 6 nefes almak icin rahat olursaniz, bu pozta kalin ve bu pozta kalgalari ve mideyi
aliskanlik haline getirin.

6. Bu poz, karin, gogus yaglarin azaltilmasina yardimci olur

SARVANGASANA (OMUZ DURUSU)

Anatomi

Sarvangasana, asagidaki kaslara fayda saglar ve bu nedenle karsilik gelen kas (lar) odagi ile yoga
sekanslarina dahil edilebilir:

e Kollar ve Omuzlar

e Ortasirt

e Ustsirt



Cekirdek (Abs)

Boyun

Fiziksel (Anatomik) Yararlari

Omuzlarn Giiglendirir : Omuzlar tonlandirir ve gliglendirir, omuzlarin sarkmasini diizeltir.
Bogazi Gii¢lendirir : Spondilit ve / veya bogaz boynu niiksetmesini dnlemek icin boynu
glglendirir.

Kosucular i¢in harika : Tonlar bacaklar, hamstrings ve baldir kaslari. Sporcular, 6zellikle kosucular,
bu yoga pozunu bacaklarina giden kan akisini tersine gevirirken faydal bulacaktir. Bu 'ters kan
akis!', kosu nedeniyle bacak kaslarindaki stresi azaltmaya yardimci olur.

Sirt Guiglendirir : Sirtin kaldiriimasi ve govdenin dengelenmesi sirtin daha giiglii hale getirilmesine
yardimci olur.

Dikenleri Guiglendirir : Omurgadaki kuvvet ve esneklik, sinir sisteminin isleyisini iyilestirmeye
yardimci olur.

Saghk yararlar

Bezleri Uyarir : Hem erkeklerde hem de kadinlarda hormonlari dengeleyen tiroid ve paratiroid
bezlerini uyarir.

Beyni Genglestirir : Kan akisi tersine dondigi icin, beyine kan akisi artar.

Kalp Kaslarini Gerer : Ters kan akisi, kalbin ekstremitelere kan pompalamak icin daha fazla
calismasini gerektirdiginden kalp kaslari gerilir.

Sindirim gelistirir : hazmi iyilestirir ve kabizligi giderir. Besinlerin uygun sekilde sindirilmesi glinliik
olarak saglikh bir yasam igin sarttir.

Varisli Hastaliklar1 Rahatlatir : Bacaklar yukari kalktikg¢a , ters kan akimi dar varisli damarlarin
iyilesmesine yardimci olur.

Vizyonu lyilestirir: Beyine ilave kan akisi gdrme yeteneginin iyilestirilmesine yardimci olur.
Zayiflama ile yardimci olur : Mide, kalca, uyluk ve kalca cevresinde yag yakar.

Cesitli Hastaliklarin Belirtilerini Yonetir : Tiroid bozukluklari, astim, tireme sorunlari, bas agrisi ve
migren, diyabet, uykusuzluk ve hipertansiyon belirtilerini yonetmek icin faydal yoga pozu.

Varikoz venler, hemoroidler, bas agrilari, kabizlik, hipertansiyon, uykusuzluk, bronsit, astim,
sinlzit, tikaniklik ve depresyonu hafifletir.

Sinir sistemini ve sirtini gliclendirir.

Metabolizmayi kontrol eden ve viicut agirligini normallestirmeye yardimci olan tiroid bezini
masajlar ve tonlar.

Hipo-tiroidizmi dizeltir.

Sarvangasana Basamaklari:

1.

Ceset Pose'den bacaklarinizi yukari kaldirin ve 90 dereceye getirin ve birkag nefes icin burada
kalin.

Kollarini ve zemini yerlestirerek ve alt sirtini avug ici ile destekleyerek solun ve ayagi yukari
kaldirin. Tamamen nefes verin ve viicudu poz ile yiikseltin.

GO6gsu ylze yaklastirin ve nefes almayi izleyin ve viicut nefes alip verirken her inhalasyon ile
vicudu yukariya dogru gerin ve omuz saglamligini yere koyun.



4. Beden simdi Omuzlarda durur, bdylece ona Omuz Ustii Poz veya Sarvangasana adi verilir. Karin
kuvveti kullanarak, yaklasik 10 nefese daha uzun sire kalin ve viicudu hafif ve gevsek tutmaya
¢alisin,

HALASANA (SABAN)

Anatomi
Plough Pose, asagidaki kaslara fayda saglar ve bu nedenle karsilik gelen kas (lar) odagi ile yoga
sekanslarina dahil edilebilir:

e AltSirt
e Ortasirt
e Ustsirt

e Cekirdek (Abs)

e harmstrings

e kalca
e Boyun
e Legen

Pulluk Pose Faydalari:

GoOvde Halasana'da (Plough Pose) Pulluk seklini gésterir. Bu yoga pozu genel olarak omurgaya
esneklik verir ve sirt kaslarini gliclendirir. Ancak birkag¢ avantaj daha asagida belirtilmistir:



Fiziksel (Anatomik) Yararlari

Kaslar: Bacak kaslari, sirt kaslari, karin kaslari, hamstring kaslari, boyun vb. Bu poz, ayak
parmaklarinin ucundan servikal olana kadar neredeyse tim viicut kaslarinda ¢alsir.

Esneklik: Omurga, boyun, omuzlar, bacaklar ve kalca. Bunlar poz sirasinda yeterince gerilir,
bdylece kaslarin esnekligi artar.

Kilo Kaybi: Uyluk, karin, kalca ve boynun etrafindaki ekstra agirlik, tekrarlanan uygulamalarla
yavasca dokalar.

Saghk yararlari

Organlar: Tiroid, Paratiroid, Hipofiz Bezleri, Endokrin Bezleri, Dalak, Pankreas, Karaciger ve
Bobrekleri iceren Karin Organlarinin islevlerini Gelistirir. Ureme organlari uyarilir.

Sindirim: Hazmi kolaylastirir ve kabizliga yardimci olur. Hazimsizlik nedeniyle gaz ve Ust viicut
rahatsizligini gidermeye yardimci olur.

Tedavi: Astim, Oksiiriik ve soguk, Menopoz, Bas Agrilari, Siniizit, Uykusuzluk, Diyabet ve Stres.

Pulluk Pose Adimlari:

Viicudun Halasana'nin pozuna adim adim akisi asagida detayl olarak verilmektedir:

1.

Ayaklari birbirine yakin olacak sekilde yere uzanip uzanin ve kollar viicudunuza kapali sekilde
gevsetin. Birkag nefesle burada kalin ve bedeni rahatlatin.

Derin bir nefesle her iki ayaginizi da 90 dereceye kadar kaldirin ve nefes verin. iki elinizle ayak
parmaklarini tutun ve basinizi kaldirin ve ana poz igin sirtinizi ve boynunuzu hazirlamak igin yavas
nefes almaya baslayin.

Nefes alirken ayak parmaklari icin daha fazla uzanip bas veya alni diz veya bacaklara
yaklastirirken boyun ve omuzlardaki gerginligi hissedin. Bu poz ana Halasana'ya inmeden 6nce
cok 6nemlidir. Bu, boyun kaslarini ve omuz kaslarini pozlamaya hazir hale getirir, ciinki tim
vicut Halasana'dayken ok fazla stres hissedilir.

Yavasca birkag nefesten sonra boynu serbest birakin ve basini asagi indirin ve ellerin destegiyle
bacaklari yukari kaldirin, alt kismini yerden kaldirin.

Derin bir nefesle tiim alt gévdeyi secin ve ayak parmaklarinizla zemine ulasmaya calisirken
basinizin arkasina koyun. Tamamen nefes verin ve nefesi bu konumda gevsetin. Alt govde,
bileklerin alt sirt ve kalcadaki destegi ile hareket eder.

Konforunuz arttik¢a, boynunuza baski uygulamamaya calisin, nefes alip verin ve bacaklari geriye
dogru hareket ettirin. Bu pozun tadini ¢ikarmak icin, kisinin boynunu ve omzunu rahat tutmasi
gerekir. Bu pratikle birlikte gelir ve solunum ne kadar yavassa ve ritmik o kadar ¢ok kisi bu
konumda kalabilir.

Kollarin ve bileklerin kullanilmasi, alt pozisyonda kalma destegini verir, ancak geriye dogru
itmeyin.

Odaklanilan ve nefes aldiginiz sirada omurga tizerinde oldugundan emin olun.

Derin nefes alma ile dizleri yukaridan ve ayak parmaklarindan yukari kaldiriniz ve ellerinizi alt

sirttan ve kalcadan alarak, bacaklari yavasca yukari ve asagi, tam soluk verme ile getiriniz. yere
yatin ve dizlerinizi bikin ve rahatlayin.

10. Omurganin zemine temas ettiginden ve derin nefes alarak rahatladiginizdan emin olun.



11. Birkag nefesten sonra, pozun calismasina devam edin ve daha kolay bir sekilde daha uzun siire
tutmaya galisin.

SIRSASANA (BAS DURUSU)

Anatomi

Sirsasana asagidaki kaslara fayda saglar ve bu nedenle karsilik gelen kas (lar) odagi ile yoga dizilerine
dahil edilebilir:
e AltSirt

e Pazive Triceps

e Boyun

Sirsasana'nin Yararlari:

Fiziksel (Anatomik) Yararlari
e Viicudun ters ¢evrilmis olmasi, beyne ve gozlere daha iyi kan dolasimi icin yer saglar.

e Vertebral situnun yeniden hizalanmasina yardimci olur, boylece kii¢clik postural kusurlari dizeltir.



e Verimliligini arttirmaya yardimci olan hipofiz bezlerine baski uygular ve bunun sonucunda kontrol
altindaki diger hormon Ureten endokrin bezlerinin verimi.

e Diyaframdaki karin organlarinin agirligi daha derin ekshalasyonu tesvik eder, béylece daha fazla
karbondioksit ve diger toksinler akcigerlerden uzaklastirilir.

e Bu asana sinir sistemini uyarir ve omurgayi, omuzlari ve boynu gliclendirir.
Saglhk yararlar

e Diyabetin iyilesmesi.

e Astimin 6nlenmesi.

e Menopoz dengesizliklerini giderir.

e Bas agrisi ve migren tedavisi.

e Sinir sistemleri, Greme sistemi ve salgi bezleri hastaliklari.

e Anksiyete, stres ve 6fke yonetimi icin ¢oziim.

Sirsasana Basamaklari:

Bu pozu adim adim yéntemle kolay ve rahat hale getirelim:
1. Yere dért kat battaniyeye siiriin ve diz ¢okiin. On kol, désemenin ortasina, yerdeki dirsekler
arasindaki mesafenin omuzdan daha genis olmamasina dikkat edin.

2. Avugigci bir bardak olusturacak sekilde parmaklari parmak uglarina kadar kenetleyin.

3. Dizleri basa dogru hareket ettirerek, basin tepesini sadece battaniyenin tizerine yerlestirin,
boylece basin arkasi avuglanmis avuglara degecek sekilde dokunur.

4. Bas pozisyonunu koruduktan sonra, burada tim nefes almayi ve hizalamayi kontrol etmeyi
saglayan birkac¢ nefes alin.

5. Vicudu hazirlarken simdi ayaklari basiniza dogru cekerek dizleri yerden kaldirin ve boyun ve
omuzlardaki agirhg: hissedin. Burada yavasca boynu ve omuzlari yere dogru hareket ettirerek
hareket ettirin.

6. Birkag nefes aldiktan sonra nefes verin, zeminden yavasca sallayin ve bikilmus dizleriyle
bacaklari yerden kaldirin. Salinimi, her iki ayagin da ayni anda zeminden ¢ikacagi sekilde alin.

7. Bacaklari gerin ve bas Gzerinde durun, tiim viicudu zemine dik tutun. Omurga, kalca ve uyluk
cizgisinin hizasinda oldugundan emin olmak icin dengeyi korumaya 6zen gosterin.

8. Tum vicudu mimkin oldugunca yavas ve derin nefes alarak rahatlayin, rahat olunca goézleri
kapatin ve odaklanin.

9. Baslangicta, tim agirlik boyun ve omuzlarda dirsekler dahil olmak Gzere hissedilir, ancak pratikte
vicut agirhginin ¢cogu basa dogru hareket eder ve boyun ve omuzlarda daha az gerginlik
gorarsinuz.

10. Salamba Sirsasana'nin bu son pozunda, viicudu solunumla dengelemeye odaklanin ve karni
cekerek karin kaslarini sikilastirin, béylece dengesizligin azaldigindan emin olarak omurgaya giic
verin.

11. Son pozta rahatca bir siire i¢in birkac nefes aldiktan sonra, dizleri esnetip geri sirayla
ekshalasyonla yere dogru kaydirarak geri gelin ve ardindan boynu ve omuzlari ve sonunda zemini
serbest birakin.



12. Sirtlistl yatarak sirtiniza déniin ve viicudunuzu birkag nefes alarak Savasana'ya hazirlayin ve
sonra Sirsasana uygulamasi sirasinda boyun ve omuzlardaki stresi azaltmak igin birkag nefes igin
Sarvangasana'ya gidin. (26)



