1.UNITE

20.D0OGUM SONRASI DURUSLARI
NAVASANA (KALCA DENGELEME)

Anatomi

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

e AltSirt

e (Cekirdek (Abs)
e legen

e kuadriseps

Navasana'nin Yararlari:

Bu Tekne Pozunda, elde edilen faydalar ayni olmakla birlikte bircok varyasyon vardir, ancak asagida,

ilk Varyasyon olarak Tamamlanmis Tekne Pozunun faydalari bulunmaktadir.

e Hamstrings ve kuadrisep kaslarini gerer : Bu pozu tutmak kuadrisep kaslarinin ¢alistigi Ust
uylukta kuvvet gerektirir. Hamstrings ile birlikte bu kaslarin gerilmesi, pozunun dogru pozisyonda
kalmasina yardimci olur. Bu, tekrarlanan uygulamalarla bu kaslarin esnekligini de beraberinde
getirir.

e Kalga giliglendirir : Burada kalga viicudun dengelenmesinde 6nemli bir rol oynar. Kalgalarin
glclendirilmesi, viicudun kalca kemikleri Gzerinde dengelenmesine yardimci



olacaktir. Bacaklarinizi ne kadar yiiksege kaldirirsaniz ve gévdenizi ne kadar dik tutarsaniz, kalca
flekseniz o kadar glicli olur.

o (Cekirdek ve Karin kaslari kuvvetlenir : Bu durusta viicudun agirligi merkez olan merkezde
dengelenmelidir. Bu pozun uygulanmasi sirasinda gébegin veya karin kaslarinin sikilmasi
esastir. Cekirdek kaslarinin tekrar tekrar sikilmasi, diger gelismis yoga pozlarinin uygulanmasi igin
gerekli olan glicli hale getirecektir.

e Tiim alt govdeyi uzatir: Paripurna Navasana'da tim alt govde kalcalardan parmak uglarina
gerilir. Adductor kaslari, i¢ bacaklarin bir arada sikisik kalmasi igin ¢alisir. Ayak bilekleri ve ayak
parmaklari, bacaklara tam bir gerginlik vermek igin ¢alsir.

e  Omurga kaslarini gerer ve omurilik sinirini giiglendirir : Omurga kaslari dik ve siki tutmak igin
kenetlenir. Bu kaslar karin kaslari ile galisir ve omuriligin dogal kivrimlar vererek glicli kalmasina
yardimci olur.

e  Giiglii bir sirt olusturmaya yardimci olur : Paripurna Navasana'da viicudun agirligi merkezde
oldugundan karin kaslari galismalarini stirekli yapar. Bu, alt ve (st tarafa dogru glicli ve saglam
bir gerilme saglar. Sirtin glic(, kalgalarin bu durusta rahatga gitmeleri icin bliylk bir destek
olacaktir.

e Tiim viicudun hizalanmasini iyilestirir : Ust gévde ve alt gévde tamamen gerilmis olan bu harika
poz, vicudu 'V' harfini olusturan mikemmel bir hizaya getirir. Bu pozun tekrarlanmasi, boynun ve
omuzlarin gerilmesi gerektiginden, viicudun hizalamasini iyilestirecek, géglis omurgasina dogal
bir egri, uyluklar ve bacaklar havada diiz ve dengeli bir sekilde gerilmis olacak sekilde 6ne dogru
genislemistir.

¢ Sindirimi artirmaya yardimci olur : Bu sekilde karin kaslari is basindayken daha iyi ve daha iyi
sindirim saglar. Bu kaslarin sikilmasi karin organlari Gzerinde ¢alisir ve ayni sekilde ¢alismasina
yardimci olur.

¢ Viicudu dengelemeye odaklanir : Bu uygulama uygun sekilde viicudun iyi dengelenmesine
yardimci olan giiveni olusturur. Denge lzerindeki bu odaklanma, ayni zamanda stresin
azalmasina yardimci olur ve konsantrasyonun artmasina yardimci olur.

Navasana Adimlari:

1. Surya Namaskar'in birkag turundan sonra Paripurna Navasana uygulamasina baslayin. Bu, kanin
tiim viicuda dolasimina yardimci olacaktir.

2. Birkag tur Glines Salutasyonundan sonra Dandasana‘'da tamamen uzanmis bir sekilde mindere
oturarak baslayin. Omurgayi diiz ve bacaklari gergin tutarak, baldirlari ve dizleri agmak icin ayak
bileklerini saat yoniinde ve saat yoniinin tersine yaklasik 6 kez cevirin.

3. Teneffls etmek, bacaklari tamamen bukerek dizleri bikmeden uzatir, diger yandan karnini ceker
ve omurgay! yukari dogru kaldirir, ellerinizi 6ntintzdeki uyluklarin Gzerine yerlestirir.

4. Yavasca baska bir nefes alarak, her iki ayagi yerden yaklasik 20 dereceye kadar kaldirin ve
g0ogslinli 6ne dogru atmadan arkasindaki Gst gévdeyi alin, viicudun agirhgini oturan kemikler
Uzerinde hareket ettirin.

5. Karin, kuadriseps, hamstring, karin ve omuz kaslari gergin ve siki iken dengeyi koruyarak 2 nefes
icin burada kalin.

6. Odagi yavasca merkeze, cekirdege getirerek, bacaklari, i¢ kisimlari tutturmak ve kollarini uyluktan
kaldirmak icin i¢ bacaklarini daha da sikarak yikseltmek ve zemine paralel olarak getirmek.

7. Govdenin disari dogru kivrilmadigindan ve 6niinlizde gégsiin disari atilmis halde govdeyi geriye
dogru egerek hafifce yukari dogru uzandigindan emin olarak burada dengeyi koruyun.



8. 0Omuz kanatlarini, gdgsiine tam bir gerginlik vererek ileri gitmesine yardimci olmak icin geri ve
asagi dogru cekin.

9. 0dagi cekirdege getirin ve nefes almayi izleyin, ¢linkli hizli nefes alma viicudun dengesini
kaybetmesine neden olur.

10. Boyun, ceneyi zemine paralel olacak sekilde gogs ile ayni hizada kalir. Kollar dirsekleri
bikmeden tamamen gerildi.

11. Buradaki viicut ingilizce 'V' harfinin seklini aliyor. Biri bacaklarla birlikte daha yiiksege gidebilir,
govdenin saglam ve saglam kalmasini saglar.

12. Yavas ritmik nefes almaile, viicut agirligini kalgalarda degil, merkezde tutun ve burada yaklasik 8
nefes icin veya viicudun rahatina gore burada kalin.

13. Dizlerinizi bikerek ve ayaklar tekrar yere indirerek bu poztan yavasca salin ve Dandasana'da
rahatlayin, ellerinizi arkanizdaki yere koyup, alt sirt omuz ve sirt ile kavisli omurgayi gevseterek
geri getirin.

14. Birkag rahatlatici nefes alindiktan sonra, bu pozun pratigine geri donilebilir, bu kez daha uzun ve
yavas nefeslerle daha da derinlesir

PARIVARTASANA (OMURGA BURGUSU)

Anatomi
Jathara Parivartanasana, asagidaki kaslara fayda saglar ve bu nedenle karsilik gelen kas odaklariyla
yoga sekanslarina dahil edilebilir:

e AltSirt
e Ortasirt
e kalca

e legen



e psoas

Jathara Parivartanasana'nin Yararlari:

Jathara Parivartanasana (Belly Twist Pose), sirt istli biktlmelerin bircok varyasyonundan biridir ve
bircok faydasi vardir. Bunlar asagida agiklanmistir:

Gerilir ve Giglenir : Viicudun cesitli kaslari, bu sirtistl Belly Twist Pose ile omuz, kol, hamstring,
gluteus maximus (kalcalar), baldirlar, gogus, karin ve bel kaslar gibi poz verir. Bu gerginligin yani sira,
bu kaslar da gliclendirilir, gliclii ve esnek omuzlar, kalcalar, dizler, ayak bilekleri ve boyun olusur.
Omurga kaslari esneklik ve hareket agikligi bakimindan gelisti.

Farkindalik ve Odak : Jathara Parivartanasana'da biikiim boyunca, farkindalik gébege yakin
merkezdedir. Derin biikiilme tam gébek noktasinda gerceklesir ve odaklanma ve farkindalik ile
ogrenciler durustan en iyi sekilde yararlanarak, gerginligi daha da uzatabilir. Yavas ve derin nefes
almak, ancak farkindalikla elde edilebilecek olan viicudun dengesini ve uyumunu korumaya yardimci
olur.

Manipura Cakra ve i¢ Organlar : Yangin unsuru olan gébek farkindaligi ve sindirim ile ilgili oldugu icin ,
Manipura Cakrasi uyarilir. Karnin bir tarafindaki gerginlik ve karsi taraftaki daralma, karaciger,
bobrek, pankreas, mide vb. Gibi diger i¢ organlari uyarmaya yardimci olur. Bu nedenle, i¢ organlari
uyarmak icin harika bir sirtiisti poz verir.

Kalgalar, Omuzlar ve Esneklik : Belly Twist Pose uygulamasinin yogun ayakta kalca agma dizilerinden
sonra yapilmasi kalgalara stabilite getirir. Sirtin destegi ile kalcalarin bir tarafa dogru bikilme
hareketi ve omuzlarin kivrilma hareketi, biriken sertligi ve gerilimleri azaltmada yardimci olabilir.
Omurga kaslarinin, omuzlarin ve kalgalarin esnekligi de artirilarak, bu kaslarin sertligi azalir.

Tonlama, Uzatma ve Durus : Biikiimler sirt kaslari, omuzlar ve kalgalarin biiziilmesi ve gerilmesi ile
kaslarin tonlanmasina ve sekillenmesine yardimci olur. Tonlama ayrica i¢ organlarda derin dokularin
gerilmesi ve organlari koruyan baglarin gerilmesi ile olur. Omurga, bacak, kol ve boynun uzamasi tim
vicuda iyi bir durus vermek icin tesvik edilir.

Enerji ve Dayanikhlik : BikUmler, psoas kaslarinda , boynunda ve omuzlarinda biriken gerilimleri
serbest birakmak igin harika bir yoldur . Bu gerilimleri serbest birakirken, viicut enerjili hissediyor.
Dayaniklilik sayesinde bu durus daha uzun siire tutmak icin yapilabilir. Bu, viicudun toksinlerin
vicuttan atilmasiyla arindirilarak viicudun uyarilmaya devam etmesine yardimci olur.

Boyun Agrisi, Sirt Agrisi ve Siyatik : Belly Twist Pose Bacak Bacaklarinin Uzatilmasi uygulamasi bel
omurgasindaki gerginligin serbest kalmasina yardimci olur, esas olarak siyatik siniri etkiler, boylece
siyatik tGzerinde bir saat tutar, sirt agrisini hafifletir ve boyun agrisini azaltir . Bununla birlikte,
yukaridakilerin agir kosullarina sahip bir yoga 6gretmeni rehberliginde 6zen gdsterilmeli ve
uygulanmalidir.

Terapotik ve Sakinlestirici : Jathara Parivartanasana (Belly Twist Pose) , pelvik taban kaslarini
glclendiren adetle ilgili semptomlari kontrol altina almak igin terapotik yogunun bir parcasi olabilir .
Uykusuzluga neden olan kaygi ile ilgili konularda veya kadin ve erkeklerde mesane ile ilgili konularda
yardimci olabilir . Vicuttaki enerjiyi omurga tabanindan prana akisiyla artirmanin bir pargasi olarak
uygulanan Belly Twist Pose, depresyona yardimci olabilir , boylece viicudu sakinlestirir ve rahatlatir.

Onarici ve Yaslilar : Jathara Parivartanasana parcasi olabilir Restoratif Yoga ve lyengar Yoga
omurganin seklini diizelterek veya destegiyle belirli rahatsizliklarin tedavisinde icin askili bacaklar igin.
Bu sirtlistl bukim ayni zamanda yaslilar icin, kalga stabilitesinin korunmasi ve daha iyi kalp



fonksiyonlari icin faydali olabilir . Bu poz parasempatik sinir sistemini harekete gegirerek viicudu ve
zihni sakin tutar.

Jathara Parivartanasana Adimlari:

Jathara Parivartanasana (Belly Twist Pose) uygulamasi i¢in izlenmesi gereken adim adim talimatlar
verilmistir:

e Sirtlistl yatar pozisyonda, kollariniz omuz uzunlugu genisliginde ve avug ici yukari bakacak
sekilde uzanin.

e Bir nefes aldiginizda dizlerinizi gégstinlize dogru bikin ve uylugunuzu gévdenizin yonlinde
cekin.

e Tam bir ekshalasyonla, kalgalardan yana dogru uzanan sag bacagin dis kenarini zeminde
hareket ettirerek uyluklari saga dogru serbest birakin.

e Sol bacaklari sagin Ustiinde tutun, kalgalarin bir arada olmasini saglayin ve omuz bigaklarinin
topraga baglantisini saglamaya calisirken bacaklari ayni anda hareket ettirmeye baslayin.

e Bacaklari yavasca diizlestirerek viicudun serbest kalmasini ve agilmasini saglayin. Viicudun ve
nefesin farkinda olarak ayak parmaklarini, ayaklari, baldirlari, hamstrings ve kalcalari gerin.

e Bikiimin nereden geldigine dair bir fikriniz oldugunda, bacaklari bel ile ayni hizaya getirerek,
zeminde sag tarafa dogru dinleyerek biikiim{ derinlestirin.

e Her inhalasyonda, bacaklari kollara dogru, her ekshalasyon serbest birakildiginda ve nefes
aldiginizda pozlayin. Bunu yaparken, gobegi kullanin ve karin kaslari viicudu daha da
bikilmesine yardimci olacak sekilde baglanir.

e Burada kollarin gerildiginden ve boynu cekerek sola dogru sola dogru bikildigiinden emin
olun.

o GoObek gevsemeye ve mideyi yere dogru inmeye davet ederek kalcalarin, gluteus kaslarinin ve
bacaklarinin dogal acgikligini hissedin.

e Omurganizin yerde diiz durdugundan ve bacaklarin viicuda dik oldugundan emin olun.
Dizlerin yere diismedigini diisiinliyorsaniz, sag elin destegi ile bacaklari yavasca asagi bastirin.

e Bu pozisyonu baslangicta yaklasik 6 derin ve uzun nefesler icin tutun. Omuzlar, kalcalar ve
kollarin hizalamasini hareket ettirmeden her nefeste viicut daha da kivrilir.

e Serbest birakmak icin, bacaklari yavasca dizlerden bikiin, merkeze bakin, solun ve uyluk ve
dizleri viicudun ortasina getirin ve gogsline bastirin. Tamamen disari ¢ekin ve baska bir
soluma ile onlari sol tarafa dogru cekin ve ayni biikimi zeminde sola dogru tekrarlayin,
bacaklari uzatin ve saga dogru bakin.

e Yaklasik 6 nefes alin, birakin ve rahatlayin. Constructive Rest Pose'da birakin ve rahatlayin .

e Uygulamayi yaklasik 8-10 nefes i¢in daha uzun siire tutarak, bir kez daha tekrarlayin. Serbest
birakin ve rahatlayin.



DHANURASANA (YAY)

Anatomi

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

e Kollar ve Omuzlar

e AltSirt
e Ortasirt
e Ustsirt

e Pazive Triceps
e (Cekirdek (Abs)

e harmstrings

e Sandik
e kalca

e Dizler
e Boyun

Dhanurasana'nin Yararlari:

Cogu sirt kivrilmasi karin tzerinde ve dogrudan sirt (isti calisir, fakat ayni zamanda tim vicuda yarar
saglar. Dhanurasana'da da tiim viicut zeminden kaldirilir, boylece yalnizca arkaya degil tim viicuda
yarar saglar. Baslica faydalardan bazilari:

Fiziksel (Anatomik) Yararlari
e Omurilik ve Boyun cevresindeki kaslar kuvvetlenir. Omurga hizalamasi diizeltilir.

e GOgus ve omuz kaslari calismaya baslar, boylece onlari glicll kilar ve sarkan omuzlari ¢ikarir.



Hamstrings, buzagilar ve bacaklar etrafindaki kaslar da gerilir, boylece onlari gliglii ve tonik
yapar. Bu nedenle bu yoga pozu Sporcular icin bircok fayda saglar.

Arkada ¢ok fazla esneklik saglar.

Saghk yararlari

Vicut agirhgn karin kaslarinda oldugu igin karin organlarinin daha iyi calismasina yardimci olunur,
boylece mide, karaciger, bagirsaklar, dalak ve pankreas gibi organlar gelistirilir. Boylece
organlarin bu sekilde calismasi, cesitli salgi bezlerinin salgilanmasini artirarak i¢ viicutta dengeyi
saglar.

Kadinlarda adet bozukluklarini tedavi etmeye yardimci olur, boylece kadin organlarini gliglendirir.
Sinir sistemini uyarir ve sinir sistemine bir denge getirir.

Karin kaslarinin basinci ve gerilmesi de bobrekleri ve karacigeri tonlandirir, boylelikle halsiz
karacigeri iyilestirir ve bobreklere masaj yapar.

Terapotik faydalar Diyabetin iyilestirilmesi, astimin iyilestirilmesi, Adet rahatsizliklarinin
iyilestirilmesi.

Dhanurasana Basamaklari:

Ylzlstl pozisyonda oldugunuz Makarasana'da (Timsah Pose) uzanarak baslayin. Burada yiiziiniiz
asagi uzanirken kollarinizi viicudun yanlarina getirin ve alniniz asagi inin, bacaklarinizi gerin ve
omurgayi gevsetmek icin birkag derin nefes alin.

Dizler arasindaki mesafe bikilmeli ve ayak ve bacaklarinizi alt sirtiniza getirerek ayak
parmaklarinizi size yakin tutunuz.

Hem bacaklari hem de ayaklari belinize yakin bir yere yerlestirmek icin, simdi ayak bileklerinizi
arkadan ellerinizle tutmaya calisin. Her iki bacagin ayak bileklerinin disaridan geldiginden emin
olun.

Omuzlar ve kollar artik gerilmis ve bacaklar arkanizdan yukaridan kaldirilmis ve zeminden
uzaklastiginda, kan akisinin hissedilmesini saglamak icin birkag nefes icin burada kaliniz.

Simdi ayak bileklerini tuttugunuzda, tim Ust govdeyi Ust karin bolgesinden boyuna dogru kaldirin
ve tim viicudu alt karin bélgesinde dengeleyin. Simdi viicut bir Yay gibi gériinmeli.

Birkag poz icin bu pozun icinde kalin ve bu uyluklarin yerden uzak oldugundan emin
olun. Kalgalari sikin ve geriye dogru indirin ve her inhalasyonda kendinizi yukari dogru cekin.

Bu poz sirasinda kan akisini hissedin. Yavas nefes almak, gozler kapaliyken viicudunuzu daha uzun
sire dengelemenize yardimci olabilir.



URDHVA MUKHA SVANASANA (YUKARI BAKAN KOPEK)

Upward-Facing Dog
Urdhva Mukha Svanasana
Do this

shoulders away

from ears *
chest open

T

head can come back
«—1f it’s ok for the neck,
gaze at third eye

draw shoulder blades

toward one another

and down the back press top of feet
press into into the mat to
the hands

to lift body up

knees off the mat

’/ lift legs

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

Kollar ve Omuzlar
Alt Sirt

Orta sirt

Pazi ve Triceps
Cekirdek (Abs)
Sandik

Boyun

legen

psoas

Abdominal Organlar uyarilir : Alt ve Ust karindaki derin streg, i¢c organlari daha da stimile eden
karin kaslarinin gerilmesine ve agilmasina yardimci olur.

Hipofiz bezini uyarir : Hipofiz bezi endokrin bir bezdir ve biylimeyi, kan basincini kontrol eden ve
vicudun metabolizmasini kontrol altinda tutan gesitli hormonlarin salgilanmasina yardimci

olur. Bu bez beynin tabaninda yer aldigindan, basin sirt bikilmesinde gerilmesi bu bezin
uyarilmasina yardimci olur.

Pineal bezini uyarir : Pineal bez de bir endokrin bezdir ve beynin merkezine yakin bir
yerdedir. Biri insan viicudunun uyku diizenini kontrol eden ve degistiren merkezi sinir sistemini
kontrol eden hormonlari Uretir.



e Tiroid bezini uyarir : Tiroid bezi ayni zamanda boyunda endokrin bir bezdir ve insan viicudunun
metabolik hizini ve protein sentezini etkileyen tiroid hormonunu salgilar. Bu ayrica insan
vicudunun gelisimine de yardimci olur. Urdhva Mukha Svanasana'daki boynun derinligi, bu
bezlerin harekete gegmesine yardimci olarak islevlerini gelistirir.

e Omuriligi uzatir: Ust gévdenin derin kismi alttan arkaya kivrilarak uzanir, omurgayi Urdhva
Mukha Svanasana'da maksimum seviyeye kadar uzatmasini saglar.

Genel Faydalar

e GOgsiin acllmasi, derin nefes almada akciger kapasitesinin iyilestirilmesine yardimci olur : Derin
st gogsilin genislemesi, geriye dogru cekilirken gdgsiin kaslarini agarak daha iyi bir prana veya
oksijen akisi saglayan biyik bir gerginlik yaratir. Bu, akciger kapasitesini bliytk olgtide arttirir.

e Sirt agnisini iyilestirmek igin harika bir poz gorevi goriir : Alt sirtin zemine yakin bastirilmasini
saglayan Ust sirtin derin kismi alt sirt kaslarinin sikilmasinda yardimci olur ve bdylece etraftaki
sertligi ve agriy azaltir.

e Omuzlari ve kollar sikilastirmak i¢in harika bir poz gibi davranir: Omuzlar, omuzlarin kuvvetini
artiran kollar ve omuzlar tarafindan viicut agirhginin bir dereceye kadar alacagi icin omuzlar kollar
ile birlikte maksimum gerginligi saglar. kollar ona siki ve iyi tonda bir gériiniim veriyor.

e  Omurganin ve omuzlarin gerilmesiyle durusunuzu gelistirir : Yukariya Bakacak Képek Pose'u
uygularken, sirtin ve omuzlarin durusunun iyilestirilmesine yardimci olacak hizalamayi goz
onlinde bulundurun. Bu poz iyi yapildiginda, gelismis durus ile tim viicuda glzellik katar.

e Tiim viicuda tazelik veren bezleri harekete gecirir: Boyun, g6gus ve basin derin gerilmesiyle
Urdhva Mukha Svanasana, tim bezleri harekete gegirir ve tim viicuda tazelik ve uyaniklik hissi
uyandirir.

e Astim hastalari igin ise yarar : Gogus ve diyaframin derin bir sekilde gerilmesi derin nefes almaile
akciger kapasitesini arttirir, boylece astimla savasir.

e Viicudun alt kisminin tonlari: Viicudun alt kismi Yukariya Bakacak Kopek Poseu'ndaki zemine
temas etmemelidir;

e Tim viicuda kan dolasiminda iyilesme: Omurganin genislemesiyle ilgili en fazla poz , tiim
viicudun kan dolasimini arttirir ve bu pozta, Urdhva Mukha Svanasana, prana kolayca omurga
icine ve tim viicuda akar. Tim vicuttaki dogru kan akisi da viicudu uyandirir ve glintin buyik bir
bélimiinde sizi taze tutar.

Urdhva Mukha Svanasana Adimlari:

1. Oninizdeki kollari Vajrasana'dan yere kadar gerin ve omurganin gergin olmasini saglayin ve
karninizi gevseterek uzanin.

2. Avucgiclerini, dirsekleri biikerek gogstinlziin yakinina yerlestirin ve alninizi yerde tutun.

3. Derin bir inhalasyonla st govdeyi yerden kaldiriniz ve avug ici ve uyluklari yere iterek kollari
uzatiniz.

4. Boynunuzu hafifce geriye dogru biikerek Gst kismi arkaya dogru ¢cekerken tamamen nefes verin.

5. Omuzlarin diiz oldugundan ve dirseklerin de oldugundan emin olun. Kollardaki ve omuzlardaki
gerginligi hissedin ve nefes verirken gerginligi daha derine ve geriye dogru cekin.

6. Omuzlardaki gerginlik omuzlarin etrafindaki kaslari iyilestirerek boynu destekleyerek onu
glclendirir. Yaklasik 4 nefes icin burada kalin ve cogu dirsek ve arkada olsa da omuzlardaki
gerginligi hissedin.



BHUJANGASANA (KOBRA)

BHUJANGASANA

Tilt head backl

& look up

Feet & legs together

Contract thigh muscles

Palms close together

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

e AltSirt
e Ortasirt
e Ustsirt

e Pazive Triceps
e Cekirdek (Abs)

e psoas

Bhujangasana'nin Yararlari:

Fiziksel (Anatomik) Yararlari

e Omurga boyunca sinirler tonlanir ve kan dolasimi artar.

e Omurgayi esnek ve saglkli tutarken genel sirt ve boynu iyilestirir.

e  GOgsli agmaya yardimci olur ve boylece derin nefes almayi tesvik eder. Omuzlarda calisir ve
yuvarlak omuzlan dizeltir.

e Altsirtta cok fazla baski oldugu icin, alt karin kaslari da tonda ve gliclendirilir.

e Kalca, kalca, boyun, gogus, kollar vb. Etrafindaki asiri yag birikintileri yakilarak sekil ve gerginlik
saglar.



Bacaklardaki sinirler kan dolasimina baslar, ¢linkii bacaklar gerilir ve bu yoga pozunda viicudun
agirhigina katilirlar.

Saghk yararlari

Karin tzerindeki baski, daha iyi sindirime yardimci olur, istah agar, siskinlik ve kabizlig giderir.
Sindirim organlari harekete gectigi icin migren de halledilir.

Yavas yavas bir karaciger de halledilir.

Boyun gerildiginde tiroid bezinin galismasi iyilesir.

Ayrica, bu yogunun, kanin arindirilmasina, durgun kanin alinmasina ve tim vicudun saghiginin
iyilestirilmesine yardimci olan bébreklere ton verdigi soylenir.

Yumurtaliklar ve uterusu tonlandirir ve uterusa bagli herhangi bir rahatsizligin giderilmesine
yardimci olur. Boylece bu Kobra Pose (Bhujangasana) adet sirasinda da yardimci olur.

Terapotik faydalar su sekildedir: sirt agrisini, boyun agrisini, stresi, kani temizler, kabizligi giderir
ve jinekolojik rahatsizliklar giderir.

Bhujangasana Adimlari:

10.

11.

12.

Ylz Gstl ylizistl yatarak, vicudu derin nefes alarak hazirlayin ve omurgayi gevsetin.

Her iki kolun avuglarini, Gist karniniza yakin bir yere koyun. Kollarin ve dirseklerin pozisyonu ayni
hizada ve viicudunuza yakin olmalidir, ¢linkii bu viicudu kaldirma gtict verir.

Avyaklari gerilmis halde ve ayak parmaklarini bir arada tutarak bacaklari sikin ve nefes alirken
geriye dogru indirin.
Avug iclerine kuvvet uygulayarak yiiz, g6gls, omuz, kollar, dirsekler ve Ust karin bolgelerini igine

cekip gerin ve viicudu kollarini diizlestirerek geriye dogru ¢ekin.

Kollar gerildiginde rahatladiginizda boynunuzu geriye dogru kaldirin ve yukariya dogru
bakin. Yavas ritmik nefes alma ile bu pozisyonda kalin.

Bu pozisyonda tiim viicut sikilir ve alt sirt ve alt karin bolgesine odaklanir. Vicut alt pelvik bolge
ve uyluk boélgelerinde dengededir.

Tam vicut agirhgini bileklere ve dirseklere koymadiginizdan emin olun, ¢linkii bu rahatsizlik
verebilir, boylece viicudun daha uzun slre dengelenmesine izin vermez. Agirlik, bileklerden
omuzlara ve bir kisminin alt sirtina yayilmalidir. Bu kesinlikle biraz pratik gerektiriyor.

Nefes verirken Uist gbvdeyi geriye ve boynu yukari dogru getirin. Uzatmaya odaklanin ve viicut
dayanabildigi slirece burada kalin.

Viicudu bu pozun icinde ne kadar uzun siire tutarsaniz, o kadar gli¢li olur sirt ve omurga.

Bakarken kulaklarin omuzlardan uzakta oldugundan ve boylece omuzlarin gigli ve diiz
oldugundan ve kivrilmadigindan emin olun.

Uygulamada kisi iki bacagini birbirine yakin tutmayi ve kalga kaslarini sikmayi
ogrenmelidir. Ayaklari ayri tutarak viicudun sekli alt sirtin daha fazla yaralanmasina neden olur.

Poz ¢ikarmaya calisirken ilk dnce dirseklerin bikildGgiinden emin olun, bel, gbgls, boyun ve ylzi
yavasca yere getirin. Sonra tlim pozu serbest birakin ve derin nefes alarak omurgayi gevsetin. Her
ekshalasyon ile omurga kontratini hissetmeye odaklanin.



GOMUKHASANA (iNEK YUZO)

GOMUKHASANA

Hands clasped together

Feet pointed sideways

Anatomi

inek Yiiz Pose 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
e Pazive Triceps

e harmstrings

e kalca
e Dizler
e legen

e kuadriseps

inek Yiiz Pose Faydalari:

Bu poz, kaslarin bir kismi, poz vermek icin glzelligi saglamak icin birlikte ¢alistigi icin kendi basina

bircok fayda saglar. Asagida bazi faydalar gbz 6niine alindiginda ancak bunun icin ¢ok fazla pratik

yapilmasi gerekmektedir.

1. Vicudun kilitli bacaklara yerlestirilmesinden dolayi, kuadrisepslerdeki kaslar esneklesir ve bu
eklemler uyluklarin iyice kilittenmesini saglamak icin ise koyuldukca kalcalarda gerginlik hissedilir.

2. Hamstrings'deki streg, esnekligin kazanilmasina yardimci olur ve bu, uzun siire tekrarlanan
uygulamalarla sporcular icin faydal olabilir.

3. Gomukhasana hem kalca acgici hem de kalp acicidir, bu ylzden her ikisi de viicutta dengeyi
saglamaya yardimci olacak ve omurgaya formda kalmasini saglayacak maksimum faydayi
getirecek.



9.

10.
11.
12.

13.

Bu poz bacaklarda ve kollarda kan dolasimini arttirir, bdylece sandalyede uzun siire oturmak ya
da masanin Ustiine yaslanmak igin faydali bir poz olusturur.

Diz eklemi biikiilmesi, bir ligament yirtigi olmamasi sartiyla dizdeki bazi zayifliklari iyilestirmek igin
faydali olabilir. Bu, dizin uzuvunu acarken calisir, poz sirasinda diz zemine dogru iterek calisilir.

Omuzlar ve gogus genisler ve boylece st omurgayi kuvvetli ve dik yapar.

Kollarin veya parmaklarin arkaya kilittlenmesini saglamak igin tim viicudun yukari kaldirilmasi, alt
karin kaslarinin genislemesiyle ¢alisir, bdylece karin organlari iyi ¢alisir.

Karin bolgesindeki derin gerginlik, ayni zamanda karin bolgesindeki gereksiz yaglar yakar ve tim
govdeyi tonik eder.

Diyaframi genisleten nefes, goglsteki kan dolasimini artirir ve her tirli alerjiden uzak durur.
Kollar pazilarda ve trisep kaslarinda kuvvetlenir ve omuza ve (st kollara biraz esneklik kazandirir.
Omurga tiim viicuda iyi bir prana akisi getirerek gerilir.

Gomukhasana'nin gesitli varyasyonlarinda, karin kaslari, sindirimi ya da karin organlarina ait her
tirlG rahatsizligr iyilestirmek icin ise koyulur.

Bltln bu poz, insan anatomisine karsi daha fazla galisir, boylece tim viicudu iyi gergin tutar ve
prana ve kanin tim viicuda dogru sekilde akmasi icin yer agar.

inek Yiiz Pose Adimlari:

1.
2.

10.

11.

Zeminde oturmus bacaklarda genisletilmis ve diiz omurga.

Avucg iclerini zemine yerlestirin ve sol bacaginizi diz biikiin ve viicudunuzu biraz yikselterek sol
ayagl sag kalcalarin altina yerlestirin. Sol ayaga otur ve ayak bilegini ve ayak parmaklarini
derinlere sokun.

Sag bacagini diz bikerek kaldirin ve sag ayagi yerdeki sol kalgaya yaklastirarak sag uylugun sol
uylugun Gzerine yerlestirin.

Her iki dizin de Ust Gste oldugundan emin olun veya miimkinse vicudu iyi dengelemeye
calisirken daha derin kilitli olun.

Sol kolunuzu getirin ve omzunuzun ve basinizin lstline uzatin. Bikme, sol avug icine alin ve omuz
bicagina yakin bir yere koyun.

Simdi sag kolu kaldiriniz ve alttan dirsege dogru biikerek arkaniza aliniz ve sag avucunuzu sol avug
icine ulasmaya calisirken arkaniza aliniz. Sonra rahatca sol avug klipsleyin ve omuzlarinizda ve
dirseklerinizdeki gerginligi hissederek birlikte tutun.

Kavrama elde edildiginde, avug iclerine yaklasin ve gogsi Ust gbvdeyi yukari kaldirarak ¢ikarin ve
boynun 6ne dogru bikilmediginden ve omuzlar ve gégliste ayni hizada kaldigindan emin olun.

Uyluk, diz, g6gis, karin, omuz, kol, boyun ve dirseklerdeki gerginligi hissedin.

Birkag nefes icin burada kalin ve poztan yavasca cikarin. Bacaklarini 6niintize dogru uzatarak
rahatlayin ve kollari yaniniza indirin.

Rahat bir pozla birkag¢ nefes aldiktan sonra, sag bacagini dizine getirin ve sag ayagi sol kalcalara
yakin bir yere getirin ve sol uyluk boyunca sag uyluk boyunca sol ayagi saga getirin ve sol ayagi
yerdeki sag kalcalara yaklastirin .

Sag kolu kaldirin ve sag avucunuzu basinizin tstliinden ve arkasindan getirin ve arkasindaki omuz
kanadina yaklastirin.



12. Sol kolu uzatin ve asagi dogru cekin ve sol avug ici arkanizdaki omuz bigagina yakin bir yere
yerlestirin ve sag avuc ici tutturmaya calisin. Parmaklari kenetleyin ve gégsii disari dogru cekin ve
omuz bigaklari omurgayi yukari dogru genisleterek yaklastirir.

13. Birkag pozigin bu pozun iginde kalin ve ardindan kollari serbest birakin ve bacaginizi 6ne dogru
uzatin ve gevseyin.

14. Vicudu tamamen gevsetin ve pozu ve durusu daha iyi anlamak igin tekrar pozun igine gidin.

SALABHASANA (CEKIRGE)
Salabhasana
LOCUST POSE
lift head and
gently squeeze chest off floor
shoulder blades \

hands can be
clasped or free
in lifted position

b

both legs lift and reach together

back for elongation

neck is long
and chin is in

\ slightly

U A

Anatomi

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

e AltSirt

o Ustsirt
e Cekirdek (Abs)

e harmstrings

e Sandik
e Boyun
e legen

Salabhasana'nin Yararlari:

Cogu backbend asanada oldugu gibi, bu asanadan elde edilen faydalar asagi yukari aynidir. En
onemlilerinden bazilari asagida aciklanmistir:



Fiziksel (Anatomik) Yararlari:

En 6nemli yarari bu pozun alt spinal bolge ve kan dolasimindaki parasempatik sinirleri
uyarmasidir.

Siyatik sinir Gzerindeki baskiyl ortadan kaldirir ve durum ciddi degilse sirt agrisi ve kaymis diskten
rahatlama saglar.

Alt sirt, bacaklar ve boynun etrafindaki sertligi giderir.

Kalca ve kalca etrafindaki fazla yagi giderir, boylece kaslari giiclendirir.

Saghk yararlar

Alt karina ¢ok fazla baski uygulandigi icin, adet diizensizligi olan kadinlar bu asanalari
uygulayabilir ve boylece organlarin diizglin galismasina yardimci olur.

Basing karin bdélgesinde oldugu igin, sindirim iyilestirilir ve i¢ organlarin islevlerini dogru sekilde
yapmalarina yardim edilir, bdylece viicudu i¢ten dengeler.

Hafif siyatik kird, hafif kaymis disk gibi iyilestirici yararlar, kabizlik sorunlari olan hastalar
iyilestirilebilir.

Bu pozda alt sirt Gstline maksimum basing distiiglinde, sirt agrisi ve sindirim organlari zayif olan
hastalarla pratik yaparken dikkatli olunmalidir.

Salabhasana Basamaklari:

1.

Makarasana'da (Crocodile Pose) ylizii asagl bakacak sekilde karninizin istline uzanarak
baslayin. Burada omurgay! birkag nefesle gevsetin ve nefesi omurga hareketiyle birlestirin.

Ayaklari birbirine yakin ve zeminde ¢eneyle, ellerinizi / kollarinizi viicudunuza yakin bir yere, avug
ici yukariya bakacak sekilde yerlestirin. Destek vermek icin bu avug iclerini st uyluklarinizin altina
da yerlestirebilirsiniz.

Derin bir nefes alirken, her iki bacagini da belden kaldirin, bacaklari bir arada tutun ve dizleri
yerden yaklasik 40 derecelik bir diizeye veya rahatiniza gore dizleyin. Alt viicut pelvik bolgeden
yukseltilir ve st karin, goglis ve ¢ene Uzerindeki vicudu dengeler. Yavas nefes alarak burada
kalin ve aklinizi daha alt tarafa getirmeye calisin.

Her inhalasyonda Ust uyluklarinizi avuglarinizla destekleyerek bacaklari daha yliksege kaldirin ve
bacaklari mimkin oldugunca arkadan dizeltin.

Bu Asana'dan en yiksek faydayi elde etmek icin, viicut yerden yikseldikce ve sadece gogiste
dengelendiginde ve cenede sirt ve karin bolgesindeki esneklik artar.

Yavas ekshalasyonla alt gbvdeyi yere getirin ve ceneyi gevsetin ve Makarasana'ya geri ddonmeye
baslayin. Burada, Shalabhasana'nin bir sonraki turunu almaya hazir olana kadar tim vicudu bir
kac nefes icin gevsetirsiniz. (28)



