1.UNITE

27.Dogum Sonrasi Yoga Dizisi: Dogum Sonrasi
Yoga

Hamileyken aldiginiz tiim dikkat simdi yeni dogmus ¢ocuga yoneldi. Fiziksel gligsiizliik ve halsizlik ile
birlikte disarida birakilma hissi, dogum sonrasi kotl ruh halini artirabilir. Yeni bir anne her zaman
yeniden formiile etmek ister ve akla gelen ilk sey karin yagini veya alt karin ¢evresindeki asiri kiloyu
kaybetmektir. Viicuda bagli kalmak i¢in daha 6nce tekrar egzersiz yapmak daha iyi olsa da, egzersizin
tlrl ve segimi ile her zaman gilivenli bir sekilde oynamalisiniz. Dogum sirasinda ¢ok galisan kaslarin
iyilesmesi ve dogumdan sadece 6 hafta sonra normale dénmeleri zaman alacak.

Dogum sonrasi yoga yararlan Yagi yakmadan veya fazladan gébek agirligindan 6nce, ilk 6nce
kaslarinizi iyilestiren pozlari segmek 6nemlidir. Dogum sonrasi donemde yapilan yoga pozlari birgok
yonden yardimci olur:

1. -karin kaslarinin gliclendirilmesine ve tonlanmasina yardimci olur.
2. -depresyonla savasmaya yardimci olur.

3. -stresiazaltir.

4. -Vicudun formunu koruyarak iyi kan dolasimini tesvik eder.

5. - Artik daha fazla dikkat edilmesi gereken boyun, omuz, sirt ve bacak gibi alanlara
odaklanmaya yardimci olur.

6. - pelvik taban kaslarini sikar.

Cesitli organlarin orijinal boyutlarina geri ddonmesi zaman aldigindan, yogaya geri dénme her zaman
dogumdan 40 giin sonra yapilmalidir. Ancak ylriime gibi basit egzersizler dogumdan hemen sonra
baslatilabilir.

Not : Viicudun farkindaligi ve ihtiyaclarinin anlasilmasi bu asamada yoga pozlari uygulanirken
onemlidir. Egzersiz iyi ve 6nemli olsa da, vurgu akilli ve temkinli olmaya da 6nem vermelidir. Teslim
sonrasi belirli pozlar neredeyse 6 ay boyunca kullanilmamalidir, 6rnegin:

e Tum ileri seviye pozlar.

Kobra Pose(Bhujangasana) ve cesitleri.

Yay Pose(Dhanurasana) ve gesitleri.

Oturmali ileri Katlamali Poz(Paschimottanasana) ve gesitleri.

Karin kaslarinin ve alt omurganin ekstra gerilmesini gerektiren tiim pozlar.

Diastasis Recti, bircok kadinin dogum sonrasi gelismesini saglayan bir durumdur. Karin kaslari ile karin
arasinda olusan bir bosluktur. Yoga, Diastasis'e yardimci olmak icin poz veriyor Recti, dikkatlice
secilmeli ve bu boslugu azaltmada yardimci olmayi hedeflemelidir. Bu nedenle, agresif poz secimi ile
gObek yagini kaybetme lzerinde ¢alismaktan kaginilmalidir



Not : Bir saglik kurulusu veya dogum 6ncesi yoga konusunda uzmanliga sahip bir egitmenden tavsiye
ve rehberlik almak 6nemlidir.

e Dizidekiilk poz seti, dogumdan 6 hafta sonra yapilmalidir ve odak, kalgalar, bel, boyun ve
omuzlar i¢in baslangi¢ seviyesi yoga pozlari olmalidir.

e Sekanstaki ikinci poz seti, ilk seti yaklasik 3 ay boyunca uyguladiktan sonra
yapiimalidir. Buradaki odak, karin kaslarini gelistirmeye odaklanmak, ancak yine de baslangi¢
seviyesinde. Cesitli kaslarin gli¢ ve stabilite kazanmasi icin gerilmesi, solunum islemi ile
uyumlu olarak kademeli olarak yapilir.

Dogum Sonrasi Yoga Dizisi: Dogum Sonrasi Yoga yoga pozlari ve ipuglari
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1. Ceset Poz Degisim Koltugu ( Savasana Degisim Koltugu )

Yeni bir anne yoga icin yeni olmasa ve dogum Oncesi yoga sirasini 9 ay boyunca yapmis olsa bile,
vicut hala agrili ve zayif oldugundan bu uygulama sirasinda yavas ve sabit durmaya 6zen
gosterilmelidir.

A. Bu poz serisine sadece dogumdan 6 hafta sonra ve sadece doktorlar karar verdikten sonra
baslayin.

B. Daha iyi sirt destegi icin minderin Uzerine yayillmis bir 6rti ile uzanmaya baslayin. Bacaklar dizde
blkilms halde dururken ayaklarinizi sirtiniza yakin bir yerde dururken, tim omurgayi germek icin
birkag nefes alin.

C. Gozlerinizi kapatin ve derin derin nefes alin ve daha iyi baglantilar icin avug icini gobek tizerinde
tutmaya yardimci olacaktir.

D. Burada tamamen dinlenin ve nefesle yavaslayin. Ardindan size yakin olmasi gereken bir sandalyeyi
yerlestirin, bacaklarina dogru getirin ve bacaklari sandalyenin lzerine yerlestirin.



E. Vicudun geri kalani paspasin yakinindayken, baldirlari ve sandalyenin tzerindeki ayaklari solun ve
dinlendirin. Sandalyenin yiiksekliginin rahat oldugundan emin olun, ¢linki alt sirtin paspastan
kaldirilmasini istemiyoruz.

F. Savasana Degisim Koltugunda burada dinlenmek, gézlerinizi yaklasik 12 nefes almak igin yaniniza
koyarken rahatga kalin.

G. Burada kaldirilan bacaklar, dogum sirasinda rahimdeki stres nedeniyle olusabilecek kramplari
azaltmaya yardimci olacak ve ayrica kalgalara ve bel kismina dogru kan dolasimini iyilestirmeye
yardimci olacaktir.

H. Gerekirse daha iyi destek icin sirtinizin altina veya sandalyenin {stiline bir yastik
yerlestirilebilir. Bacaklarin ve uyluklarin rahat ve konforlu oldugundan emin olun.
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2. Yaslanmis Yarim inek Yiiz Pose ( Supta Ardha Gomukhasana )

A. Ceset Poz Degisimi Sandalye pozundan sandalyeyi cikarin ve dizleri biikerken ayaklari yere koyun.

B. Supta Ardha Gomukhasana'da sol uyluk saga dogru kalcalarin sag tarafina dogru olacak sekilde
yerlestirin ve sol ayagini sag uylugun yakinina yerlestirin.

C. Kollarinizi yaninizda yerde dururken, sol bacaginizi sag tarafa dogru daha fazla almak icin kalgalarin
sol tarafini gerin. Sol kalcalarin alt tarafindaki gerginlik ve sol uyluk odak olmalidir.

D. Buradaki derin ve yavas nefes esnemede iyilesme saglayacaktir. Bu poz Yaslanmis Yarim inek Yiiz
pozu, karin kaslarina ¢ok fazla baski yapmadan sirt ve kalgalara ince bir gerginlik verir.

E. 6 nefes icin burada kal ve sonra birak. Merkeze ayaklarinizla gelin ve soluk alginiz yere otururken
sol taraftaki ayaklari yere koyarak yerlestirerek sag ayaginizi ¢ekin.

F. Burada yaklasik 6 nefes alin. Her iki tarafta da gerginligi hissedin ve soluklugun yavas ve sabit
oldugundan emin olun.



G. Alt yastigin altina bir yastigin yerlestirilmesi eger alt kismi C-b6lim tesliminden sonra ¢ok sert
buldugu takdirde daha iyi destek igin tesvik edebilir.
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3. Ters Glvercin Poz ( Sucirandhrasana )

A. Gomukhasana'nin varyasyonundan kurtulmak, ayaklarinizi yere yatirin ve Savasana'da birkag nefes

alarak rahatlayin.

B. Sol bacagini biikerken sol ayagini sol dizin yakinina, sag uyluga yerlestirin. Tekrar nefes alin ve sag
ayagl paspastan kaldirin ve Ters Glivercin Pose'unda olmak igin sag uylugunuzu ellerinizde tutun.

C. Nefes aldiginizda sag uylugunuzu kendinize dogru itin, gbbeginizi asirn germemeye dikkat edin,
yaklasik 6 nefes alin. Bu poz yorgun bacaklara 6zen gosterir ve yavasca kalgalari agar ve omuzlari tiim
karina hafifce masaj yapar.

D. Post post, viicutta cok fazla istenmeyen gaz olusturabilir, viicudu hacimli ve agir hale getirir ve bu
pozun uygulanmasiyla istenmeyen gaz agiga cikar. Kesit ameliyati gecirmis olan yeni anneler, bu pozu
gobek 1sik tutmak icin faydah bulacaktir.

E. Hamstrings ve kalcalarda gerginlik hissederken diger bacaginizla serbest birakin ve
tekrarlayin. Daha iyi germek icin pozu daha uzun tutun ve kesinlikle en az 6 nefes alin.

F. Sucirandhrasana, bacaklarini ve alt sirtini daha iyi kan dolasimiyla rahat tutmak icin uyumadan
Once yataga uzanirken yapilabilir.
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4. Balik Pose Bolster ( Matsyasana Bolster )

A. Onceki poztan serbest birakarak, birka¢ nefes alarak Savasana'da rahatlamak icin bacaklari
tamamen gerin.

B. Matsyasana veya Fish Pose'da yatmak icin basinizin ve omzunuzun altina bir destek
yerlestirin. Buradaki balik gbgstinii, gogslinii ve kafasini Fish Pose'da dinlendirmek, boyundaki ve
omuzlardaki gerginligin giderilmesine yardimci olacaktir.

C. Bebegi etrafta tasimak ve bebegi, boynu, omuzlari ve kollari beslemek yorgun hissedecek ve bu
nedenle bu poz destekleyici ile desteklendiginde yumusak bir masaj verir.

D. Gozlerinizi kapatin ve yaklasik 12 nefes icin Matsyasana veya Fish Pose'da dinlenirken gégsiin ve
karin hareketinin derin bir farkindalig ile gidin. Bu poz, boynun ve omuzlarin ¢evresindeki stresin en
iyi sekilde serbest birakilmasi icin giinde (g ila dort kez yapilabilir.

12B
Nefes al, nefes ver

120s



5. Kolay Yan Yatan Bacak Lift Pose ( Sahaja Anantasana )

A. Fish Pose'dan serbest birakmak icin, viicudu gevirin ve basi sag avug icinde dinlerken sag dirsegin
dengelenmesi igin sag tarafa gelin.

B. Vishnuasana Variation'da burada yatarak, sol avug icini karniniza yakin bir yere birakin ve
vicudunuzu kalgalarin ve omuzlarin sag tarafina yerlestirin.

C. Sadece bacaklari ve karin kaslarini daha az kullandiginizdan emin olarak sol bacaginizi yaklasik 20
dereceye kadar ¢ekin ve yavasca kaldirin. Easy Side Reclining Leg Lift Pose'da bacaginizi asagi ve
yukari hareket ettirin, yaklasik dort tur icin Ust bacaktaki ve kalgalardaki gerginligi hissedin.

D. Bu pozta, pelvik taban kaslari da dahil olurken kalga kaslarinin yavasca gerilmesi, cevresindeki tiim
kaslari sikarken uterusu orijinal sekline getirmeye yardimci olur.

E. Bacagini asagl ve yukari kaldirirken ya da bacaginizi yaklasik 6 nefes kaldirarak kaldirarak burada
kalmaya devam edin. Yaklasik 6 nefes icin Vishnuasana Variation Grlinline gitmek icin simdi
gobeginden sola dogru salin ve ciro yapin.

F. Bu poz ayni zamanda (st karin, omuz ve kollarin dengeyi gliclendirmesini saglar.
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6. Adacayi! Marichi Poz C ( Marichyasana C)

A. Uzanmis Bacak kaldirma pozundan, Dandasana'ya gelip oturmak icin serbest birakin, tim yastigi ya
da minderin ortasina rahatca oturacak sekilde uzanirken bacaklari 6niiniize dogru uzatir.

B. Burada birkac nefes alarak tiim viicudu rahat birakin. Sag ayagini yere, gdgsiine dogru yerlestirerek
sol taraftaki dizini biikerek sol bacaginizi solun ve getirin.

C. Nefes verin ve uylugunuzu gégse dogru bastirin ve dis sol dirsegi dis sag diz tizerine yerlestirin. Sol
dizini sol dizine soldan itin ve bastirin, gbvdeyi saga dogru Marichyasana C veya Sage Marichi Pose

C'de gevirin.

D. Sag avucunuzu arkanizdaki yere yerlestirerek destek alarak gévdeyi dondlriin ve bas ve omuzlari



sag tarafa dogru cevirin. Karninizda ve gobeginizde fazladan bir baski hissedilmediginden emin olmak
icin, her soluklamada biikiimle yavas hareket eden yaklasik 6 nefes i¢in burada kalin.

Burada Marichyasana sindirime iyi gelirken, kalga, bel ve uyluk kaslarini iyi durumda tutarken, daha
sonra uterusa biylk destek olur. Bikiim her zaman yardimci olur ilgili sorunlar geri almaniza
yardimci olur ve bu nedenle bu poz dogumdan sonra bir zorunluluktur.

F. Boyun, omuzlar, gogus, karin, bel, kalca ve uyluk bolgelerinde gerginligi hissederken diger tarafla
birlikte serbest birakin ve tekrarlayin.
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7. Bumble Bee Breath ( Bhramari Pranayama )

A. Bu dizinin bitisi, Siddhasana veya Easy pose'da rahatlamaya gelir. Gozlerinizi kapatin ve viicudu,

omurganin tabanindan basin tepesine kadar gevsetin.

B. Bir yastiga ya da sadece yoga matina otururken bacaklari rahatca gecirin, gézlerinizi
parmaklarinizla kapatin ve bas parmaginizi kullanarak diiz otururken kulaklarinizi kapatin.

C. Kulaklari ve gozleri kapatirken vicuttaki derin seslerle baglanti kurmak icin Bhramari Pranayama
uygulamasina baslayin.

D. Nefes alin ve nefes verirken agiz kapaliyken bogazin arkasinda bu sesi yaratarak HMmmmm sesini
calin.

E. Her ekshalasyon ile sesi daha derine ve daha uzaga alin ve bu pranayamayi uygularken tiim viicudu
ve zihni sakinlestirin. Ayni zamanda kan basincini kontrol etmeye yardimci olur, uykuyu tetikler, zihni
sakin tutar, i¢c bedenle baglanti kurmaya yardimci olur, sabir verir ve olumlu bir zihin verir ve boylece
depresyonun azalmasini saglar.

Serbest birakin ve rahatlayin ve ikinci tura ¢ikmak icin tekrarlayin.
Yukaridaki sekans glinde iki kez yapilabilir ve ilerledikce nefes artabilir. Bir de nefesi akilda tutarken



yaklasik 30 ila 40 saniye stirebilir. Her bir viicut germe ve rahatlama icin farkl yollar ister ve bu
nedenle viicut igin en iyisini yapar.

Osn
8. Bolim

Bu ikinci dizi, yukaridaki dizi yaklasik 3 ay boyunca yapildiktan sonra yapilmaldir.
ikinci dizilim gerginlik ve nefes ile daha da derinlesir ve bu nedenle viicut hazir oldugunda yapilmasi
en iyisidir.
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9. Thunderbolt Pose Bas Geri( Vajrasana Bas Geri)

A. Vajrasana'da gerekirse bacaklar katlayip, topuklar ve baldirlar tizerinde otururken minderin
ortasina minder destegi ile oturmaya baslayin.

B. Omurgayi gerin ve gozlerin kapatilmasi, elleri kalcalarin (izerine yerlestirirken, kalcalari dikkatlice
ayak tabanina yerlestirerek birkag nefes alin.

C. Birkag nefes aldiktan sonra, kafayi yukari dogru ¢ekin ve yukari kaldirin ve nefes verirken, basinizi
boynunuzu uzatarak geri ¢ekin, Vajrasana Head Back pozunda.



D. Burada tiroid bezlerinin aktive edilmesi hormonlarin kontrol altinda tutulmasina yardimci
olacaktir. Boyundaki ve gogsiindeki derin gerginligi hissetmek ayni zamanda bebegi tasirken ve
bebegi beslerken ortaya ¢ikan gerginlikleri gidermeye yardimci olacaktir.

E. Burada kalan Thunderbolt'ta kalin, bu degisimle yaklasik 8 nefes icin poz verin, her soluktan sonra
basi yavasca geri ¢cekin. Basla uzaga gitmediginizden emin olun, odak boyun ve omuzlardaki gerginlik
olmalidir.

F. Sonraki 8 nefes icin tekrarlamak icin birakin. Bu gerginlik ayni zamanda uykunun iyilestirilmesine ve
kafadaki migren veya agirligin azalmasina yardimci olur.
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10. Kurbaga Poz Il ( Mandukasana )

A. Vajrasana varyasyonundan salivermek, birka¢ nefes alarak dik oturmak. Her iki elinizle yumruk

yaparak, kalga ekleminin her iki yaninda gébek altina yerlestirin.

B. Teneffiis etmek omurgayi yukariya dogru yukari dogru kaldirarak yumrugu iceri dogru iter ve
disariya dogru ilerledikce gévde, yiizii ve gogsii Mandukasana veya Frog Pose lll'te gbgsiine kadar
uzanir.

C. Kurbaga Pose Ill'te baslayarak yaklasik 4 nefes alin. Nefesi bir kez asagi tutmamaya dikkat edin ve
sisteme daha fazla oksijen doldurmak icin kontrol altinda yavasca birakarken veya cikarirken derin
nefes almaya baslayin.

D. Mandukasana, burada bazen sindirim sistemi dogum sonrasi ile etkilendiginden ve bununla birlikte
C-kesit vakalarinda sindirim icin iyidir. Bu poz ile dikkatle nefes alip verme pratikle birlikte gelir ve
karin kaslarina zarar vermemeye 6zen goésterilmelidir.

E. Eger gbbek bu pozun uygulanmasi sirasinda rahatsizlik duyuyorsa, goégsiinii 6ne dogru katlayarak
dinlenirken uyluklarin izerine koymak icin bir yastik kullanabilir.



F. Durus ve faydalarini daha iyi anlamak igin tekrar etmeyi birakin.
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11. Baliklarin Yarim Efendisi, Varyasyon El Asagi Pose ( Ardha Matsyendrasana Varyasyon El Asagi)

A. Mandukasana'dan Dandasana'da bacaklarinizi birkag nefes alarak éniiniize dogru uzatin.

B. Nefes alin ve sol bacagini diz icinde katlayarak ice dogru yerlestirin. Sol ayagin sag tarafa dogru
yerlestirilmesi, sag bacaginizi kaldirin ve sag ayagi, sol uyluk (izerinde zemine yerlestirin.

C. Ayagi diger uylugun Ustlinden gecerek buraya oturtun, sol dirsegi sol ayaga tutmasi icin disari
dogru getirin. Nefesinizi verin ve omurgayi kaldirin ve nefes verirken Ardha Matsyendrasana
Variation Hand asagl inmek icin gbvdeyi ve omuzu sag tarafa dogru cevirin.

D. Arkanizdaki kattaki sag avuc ici destegini verin ve geriye dogru bakarken tiim gévdeyi sag tarafa
dogru dondurun.

E. Yaklasik 6 nefes alin ve her soluma ile arkaya dogru daha derine inin. Baliklarin Yarisi Efendisi,
sindirim sistemine hafif bir masaj yaparken, tim omurga ile birlikte calisir. Cesitli organlari tireme gibi
akilda tutmak, bu sindirim sistemi ve bu sinir sistemi viicudun genel isleyisini iyilestirir.

F. Karin kaslari hala agrili ve zayif olacagindan bikimdin karin izerinde zor olmadigindan emin
olun. Ancak, gébek yagini tonlandirmaya baslamak icin konfor alaninizin 6tesine isik almak kabul
edilebilir.

G. Diger tarafla tekrarlamak icin serbest birakin ve omuzlarda, boyun, g6gus, karin, bel ve kalgalardaki
gerginligi hisseden yaklasik 6 nefes alin.
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12. yapici dinlenme poz ( savasana varyasyon bikilmus bacaklar )

A. Half Fish Pose varyasyonunun pratiginden kurtulun ve tamamen bikiilm{s Savasana'da sirtiniza
uzanin.

B. Her seferinde viicut hareketlerini hissederek nefes alin ve nefes verin. 8 nefes icin burada kal.

.
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13. Koépri Pose Varyasyon Topuk ( Setubandha Sarvangasana Varyasyon Topuk )

A. Ellerinizi yaniniza koyma, tim vicudu solumak ve kaldirmak, ayak parmaklarini yere koymak ve
vicudunuzu omuzlarinizda ve basinizi Setubandha Sarvangasana varyasyon topuklarinda
dengelemek.

B. Nefes verirken, gogslinii, gobegi, uyluklari ve dizleri yukari cekerken esnetin. Burada, gobegin ice
cekilmediginden, gégsiine dogru yukari cekildiginden emin olun. Gébek beline degil gogse dogru
getir.



C. Kopri Pose varyasyonunda en fazla burada omuz kaslari ve uyluk kaslari kullanildiginda, viicut, diz,
uyluk, g6gis ve ¢enenin diiz bir cizgide oldugundan emin olarak egimli olmalidir.

D. Ayak parmaklari (izerinde dengeleme alt sirt (izerinde daha az baski olusturacaktir ve bu nedenle
iyi bir degisiklik olabilir, ancak eger rahat ise Setubandha Sarvangasana'nin uygulamasi da yapilabilir.

E. Burada yaklasik 8 nefes igin uyluk, bel, kal¢a ve Ust sirttaki gerginligi hissedin ve ardindan
tekrarlamak igin serbest birakin. Gerekirse, destek igin sirt destegi kullaniimasi miimkinddir.
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14. Mutlu Bebek Pose ( Ananda Balasana )

A. Birkac nefes alarak Savasana'ya geri donn.

B. Nefes alin ve bacaklari paspastan gikarin ve bacaklari biikmek, ayaklarinizi gogsiiniize dogru

bastirirken, ayak parmaklarinizi ellerinizle tuttugunuzda, ayak parmaklarinizi ellerinizle tutup Happy
Baby Pose.

C. Bacaklari ve dizleri birbirinden yayillmis halde tutarken, elleri iceriden yerlestirerek ayak
parmaklarini tutun ve tim omurga paspasin yakininda oldugundan emin olun, burada yaklasik 6
nefes kalsin.

D. Mutlu Bebek Poz, kalgalari ve alt sirtini gevsetmeye yardimci olur. Bu poz esasen dogum oncesi
yoga sirasinda kalca ve pelvis agmak icin kullanilirken, burada daha fazla uygulama, kan dolasimini
kolaylastirmak ve iyilestirmek icin alt sirt ile birlikte pelvik taban kaslarini gevsetmeye yoneliktir.

E. Bu nedenle odak, kalgalari zorlamamak ve bacaklari daha genis agmak degil, vicudu hafif ve rahat
tutmak icin kalgalari ve alt sirtini dinlendirmek olmalidir.

F. Burada yaklasik 6 nefes alin ve daha sonra 6 nefesin ikinci turundaki pozuna geri donmek igin
birakin.
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15. Dag Pose Varyasyon Ayak Kalga Genis( Tadasana Varyasyon Ayak Kalga Genis)

A. Savasana'da rahatladiktan sonra paspasin Tadasana'da durmasi icin serbest birakin. Viicudu
yavasca Savasana'dan bir tarafa dogru hareket ettirin, nefes verin ve bacaklari birbirinden uzakta
olacak sekilde Tadasana'da durun.

B. Burada Dagin Pose Varyasyonunda ayakta durmak kalga mesafesi birkag nefes almak ve omurganin
derinliklerini uzatmak icin gozlerinizi kapatin. Kuyruk kemiginin gevsemis oldugundan ve ¢ok fazla ice
stkismamis oldugundan emin olun.

C. 4 nefes alarak burada dur.
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16. Sandalye Pose Kollar ileri( Utkatasana Kollar ileri )

A. Tadasana'da dururken, Utkatasana'da 6niinlizdeki kollari esnetirken nefesinizi verin ve yavasca
zemine dogru gelin.



B. Dizlerinizin soluk alinmasi ve bukilmesi, kuyruk kemiginin sakrumla birlikte disariya ¢ekilmesi,
kalgalarin yavasca yarim ¢comelmesi icin asagi cekilmesini saglar.

C. Dizlerin ayagin 6tesine gecmediginden emin olmak icin oturun, 6niintizdeki kollari yere indirirken
vicudunuzu dengelemek igin oturun.

D. Birakin ve ikinci tura geri donmek icin yaklasik 4 nefes alin. Bu poz, Sandalye Poz, kalgalarin,
uyluklarin ve dizlerin aktif kalmasina yardimci olur, teslimat sirasinda eklemler esnekligini
kaybedebilir ve gerginlesebilir. Ayrica kalgalar igin harika bir poz ve farkindalik ile dengeyi arttirmaya
yardimci olur, boylece odak ve 6zgliven kazanir.
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Nefes al, nefes ver

60'lar

17. Asagl bakan kdpek pozu

A. Utkatasana'dan serbest birakarak, Adho Mukha Svanasana pozuna gitmek igin ellerinizi ayaklar
arasindaki mesafeyi ayarlarken 6niinizdeki yere koyun.

B. Gogsii yere indirin ve gogsini yere dogru iterek, alt kismi ve kalgalari ayaga ve avug ici lizerinde
dengelemek icin yukari dogru kaldirin.

C. Yaklasik 5 nefes icin burada kalin. Adho Mukha Svanasana, bacaklar icin faydalidir ve kan
dolasimini iyilestirerek kramplari azaltir. Sert boynun ve omuzlarin da korunmasinda biyk rol oynar.

D. Karninizin iceri ¢ekilmediginden ve karin kaslarinin kullaniminin bitmediginden emin olun. Gébek
gogslinl gogsline dogru hareket ettirirken ve omurganin icine dogru degilken gébegin hafifce

cekilmesi dnerilir.

E. Pozlamayi yaklasik 5 nefes tutan ikinci uygulama turuna geri donmek icin birakin.
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18. Genisletilmis Yan Acili Poz ( Utthita Parsvakonasana )

A. Asagi dogru bakan kopek, dizinizi bikerken sol nefes aliniz ve ellerinizi sol tarafa yerlestiriniz.

B. Govdenin kaldiriimasi, sol ayagi 90 dereceye getirecek ayaklari ve sag ayagi ice dogru 45 dereceye
getirecek sekilde ayarlayin.

C. Sol elinizi disariya sol ayaga yakin bir yere birakarak sol tarafini disariya dogru egin ve asagiya
dogru bakacak sekilde sag kolu basin Ustiinde kaldirmak igin soluyun.

D. Burada Genisletilmis Yan A¢l Poz veya Utthita Parsvakonasana'da, sirtin alt tarafindaki derin
gerilme ve omuzlar, fazla yagin tonlanmasina ve azaltilmasina yardimci olur. Ayrica, géglste
solunumun iyilestirilmesi disinda, ¢esitli organlarin isleyisinin iyilestiriimesine de yardimci olur.

E. GOgslin asaglya doniik olmadigindan ve asagiya donik olmadigindan emin olarak, pozu
dengelemek icin karin kaslarini dikkatli kullanin. Diz, ayak bilegi, omuzlar ve boyun, kalgalar ve alt
taraftaki gerginligi hissedin.

Sekil 5B,



Nefes al, nefes ver
60'lar
19. asagi bakan kopek poz

17. maddede verilen talimatlari uygulayin ve uygulayin.

4B

Nefes al, nefes ver

40'lar

20. Genisletilmis Yan Acili Poz( Utthita Parsvakonasana)

Downward Facing Dog Pose'den serbest birakin ve 18'te verilen ipuglarina gore talimatlar sag ayak
one gelecek sekilde takip edin.
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21. Simsek Pose ( Vajrasana)

A. Ayakta durduktan sonra yavasca kas yapip nefes almaniza yardimci olmak icin Vajrasana'da oturma
sirasini sonlandirmak icin serbest birakin.



B. Uyluklan baldirlara ve kalgalara ayak tabanina ve ayaga yerlestirmek, omurgayi uzatmak ve
gozlerinizi kapatmak igin oturun.

C. Gogslin cene ve legen kemigi ile ayni hizada oldugundan emin olarak, nefes almaya odaklanirken
viicudu gevsetin.

D. Burada bir yastigin kullanilmasi, ayak bilekleri ve dizler lizerindeki baski nedeniyle oturmakta
zorluk ¢ekiyorsa iyi olur.

OM

108B

Nefes al, nefes ver

Osn

22.0m

Vajrasana'da hala otururken, zihin ve viicudu sakinlesmek ve sakinlestirmek icin yaklasik 10 nefes igin
OM ilahisi dizisini bitirir.

Zaman izin verirse ve pozun dogru nefesle tutulmasi gerektiginden emin olun, bu siralama gilinde iki

kez yapilabilir.

Rahatsizlig1 gideren herhangi bir pozdan kaginilmali ve rahatsizligin sadece gegici oldugundan emin
olmak icin iki glin sonra tekrar denenmelidir.



