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Özet: 

Kronik obtrüktif akciğer hastalığı, dünya 

genelinde yüksek morbidite ve mortalite 

oranına sahip, tedavi ve yönetiminin yapılması 

toplum açısından önem taşıyan bir akciğer 

sorunudur.  Bu nedenle hastalığın yönetiminde 

yoga gibi alternatif tedavi yöntemlerine 

başvurulmaktadır. Yoga, nefes egzersizlerini, 

esneme hareketlerini ve meditasyonu içeren 

bir uygulama olup, son yıllarda kronik 

obstrüktif akciğer hastalığının tedavisinde 

uygulanmakta ve araştırmalara konu 

olmaktadır. Bu derleme, yoganın kronik 

obstrüktif akciğer hastalığı olan bireylerde 

fiziksel aktivite, depresyon, anksiyete ve 

yaşam kalitesi üzerine etkilerine ilişkin 

bilimsel çalışma sonuçlarını literatür 

doğrultusunda incelemek ve ortak bir 

çalışmada toplamak amacıyla planlanmıştır. 

Yoga, kronik obstrüktif akciğer hastalığı, 

depresyon, anksiyete, yaşam kalitesi ve 

fiziksel aktivite anahtar kelimeleri kullanılarak 

elektronik veri tabanları tarandı ve Türkçe 

veya İngilizce tam metin yayınlanan bilimsel 

çalışmaların sonuçları derlemeye dahil edildi.  
İncelenen çalışmaların sonucunda kronik 

obtrüktüf akciğer hastalığında yoganın fiziksel 

aktiviteyi ve yaşam kalitesini arttırdığı, 

depresyon belirtileri ve anksiyete düzeyini 

azalttığı görülmüştür. Derlememizin 

sonucunda sağlık profesyonelleri tarafından 

kronik obstrüktif akciğer hastalığı olan 

bireylerde semptom yönetiminde yoganın 

uygulanması önerilmektedir. Ayrıca bu alanda 

daha fazla kanıt sağlanabilmesi için kanıt 

kalitesi yüksek çalışmaların yapılması 

önerilmektedir.  

 

Anahtar Kelimeler:  Yoga, kronik obstrüktif 

akciğer hastalığı, depresyon, anksiyete, yaşam 

kalitesi, fiziksel aktivite 

Abstract:  

Chronic obstructive pulmonary disease is lung 

problem that has high morbidity and mortality 

rate worldwide, whose treatment and 

management are important for society. For this 

reason, alternative treatment methods such as 

yoga are used in management of disease. 

Yoga; is a practice that includes breathing 

exercises, stretching movements and 

meditation, has been used in treatment of 

chronic obstructive pulmonary disease and has 

been the subject of scientific research. This 

review was planned to examine results of 

scientific studies about effects of yoga on 

physical activity, depression, anxiety and 

quality of life in individuals with chronic 

obstructive pulmonary disease, in line with 

literature. Electronic databases were scanned 

using keywords yoga, chronic obstructive 

pulmonary disease, depression, anxiety, 

quality of life and physical activity, the results 

of scientific studies published full text in 

Turkish or English were included in review.  
Result of studies reviewed, it was seen that 

yoga increased physical activity and quality of 

life in chronic obstructive pulmonary disease 

and reduced level of depression and anxiety. 

Result of review, recommended that health 

professionals apply yoga in symptom 

management in individuals with chronic 

obstructive pulmonary disease. Additionally, 

recommended that studies with high evidence 

quality be conducted to provide more evidence 

in field. 

 

 

 

 

Key Words: Yoga, chronic obstructive 

pulmonary disease, depression, anxiety, 
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Giriş  

Kronik Obstrüktif Akciğer Hastalığı (KOAH), zararlı gaz ve partiküllere uzun süre maruziyet 

sonucunda hava yollarında ya da alveollerde meydana gelen ilerleyici ve tam olarak geri dönüşü 

olmayan, yüksek mortalite ve mobidite oranına sahip buna karşılık önlenebilir ve tedavi 

edilebilir yaygın bir akciğer hastalığıdır.(1-3) Dünya genelinde, KOAH üçüncü ölüm nedeni 

olup, her yıl dünyada meydana gelen tüm ölümlerin yaklaşık %6’sını oluşturmaktadır. Kronik 

obstrüktif akciğer hastalığı, 2020 yılında dünya genelinde 400 milyondan fazla olduğu 

hesaplanmış ve 40 yaş üstü prevelansının %11.7 olarak bildirilmiştir.(4) Türkiyede ise solunum 

sistemi hastalıkları 3. ölüm nedeni olup, solunum sistemi hastalıkları nedeniyle meydana gelen 

ölümlerin %61.5’i KOAH’tan kaynaklanmaktadır.(5)  Türkiyede 40 yaş üstü bireylerde 

KOAH’ın görülme sıklığı %15-20 arasındadır ve 40 yaş üstü her beş yetişkinden birinin KOAH 

olduğu tahmin edilmektedir.(5,6) 

İlerleyici hava yolu tıkanması nedeniyle, solunum güçlüğü, balgam çıkarma ve kronik 

öksürükle başlayayan KOAH, alevlenmelerle seyrederek vucütta kronik hipoksi gibi önemli 

fizyolojik değişikliği meydana getirmektedir. Kronik hipoksi ise halsizliğe, fiziksel ve zihinsel 

güçte azalmaya, depresyona ve anksiyeteye yol açarak bireyin yaşam kalitesini bozmaktadır.(6-

7) Bu nedenle KOAH yönetiminde semptomların şiddetini ve hastalığın seyrini kontrol altına 

almak amacıyla farmakolojik ve farmakolojik olmayan tedavi yöntemlerine 

başvurulmaktadır.(5) Farmakolojik olmayan tedavi yönteminde, genellikle vücudun yeterli 

oranda oksijenlenmesini sağlamak, semptomların ilerlemesini önlemek, bireyin günlük yaşam 

aktivitelerini yerine getirmesine yardımcı olmak ve hastanın yaşam kalitesini artırmak amacıyla 

diyafram ve büzük dudak solunumunu içeren pulmoner rehabilitasyon uygulanmaktadır.(6-8 )          

Pulmoner rehabilitasyonun yanısıra nefes egzersizlerini içeren yoga da farmakolojik olmayan 

yöntemlerden biri olarak uygulanmaktadır.(6-9) 
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Kronik obstrüktif akciğer hastalığının yönetiminde farmakolojik olmayan bir yöntem olarak 

uygulanabilen yoga; beden, zihin ve ruh arasındaki birleşmenin karşılığı olan "yuj" , ‘’yug’’ 

kelimelerinden türetilen,  spirütüel bir uygulamadır. (9)  Yoga; pranayama (nefes egzersizleri), 

asana (esneme hareketleri) ve meditasyondan uygulamalarından oluşmaktadır. Yogada 

uygulanan etkin diyafram solunumunun ve koordineli vücut hareketlerinin, başta KOAH ve 

astım gibi solunum hastalıkları olmak üzere birçok kronik hastalık üzerinde olumlu etkileri 

olduğu birçok kaynakta gösterilmiştir.(10-15)  Ayrıca literatürde yoganın KOAH hastalarında 

dispneyi ve hipoksiyi azaltarak, fizikzel aktiviteyi artırdığı, ruhsal sorunları azalttığı ve yaşam 

kalitesini arttırdığına dair önemli kanıtlar mevcuttur.(16-18)  

Hava yollarındaki obstrüksiyon nedeniyle KOAH’ta vücudun yeterli düzeyde oksijenlenmesi 

engellenmekte ve buna bağlı olarakta bireyde fiziksel kas gücünde ve kas kütlesinde kayıplar 

ortaya çıkabilmektedir. Ayrıca yetersiz oksijen nedeniyle KOAH’lı bireyde depresyon, stres, 

anksiyete gibi duygusal hassasiyetler görülebilmektedir.(18,19) Yoga uygulamaları, KOAH’lı 

bireyin obstrüksiyonunu hafifleterek hava yollarında oksijen geçişini kolaylaştırmakta ve 

alveollerde gaz alış verişini arttırmaktadır.(19,20)  Düzenli olarak yapılan yoga egzersizleri 

bireyin doku ve akciğer perfüzyonunu artırarak daha fazla oksijen alınmasını ve daha fazla 

oksijenin hemoglobine bağlanarak dokulara taşınmasını sağlamaktadır. Bu durum KOAH 

hastasının hissettiği yorgunluğun azalmasına, kas gücünün, fiziksel performansının ve aktivite 

toleransının artmasına yol açmaktadır. Ayrıca, düzenli olarak yapılan yoganın KOAH’lı bireyin 

solunum sağlığını ve genel sağlık durumunu olumlu etkileyerek, günlük yaşam aktivitelerini 

kolaylaştırmakta, depresyon/anksiyeteyi azaltmakta ve yaşam kalitesini artırmaktadır.(20-23) 

Literatürde yoganın KOAH üzerindeki olumlu etkileri olduğuna dair çalışmalar mevcuttur 

ancak, özellikle fiziksel aktivite, depresyon, anksiyete ve yaşam kalitesi üzerine etkilerini bir 

arda bulunduran bir çalışmaya rastlanmaıştır. Bu çalışma yoga uygulamalarının, KOAH’lı 

mailto:editor@


Yaşam Boyu Hemşirelik Dergisi & Journal of Life Long Nursing 

www:llnursing.com - editor@llnursing.com 

 
 

220 
 

bireylerde fiziksel aktivite, depresyon, anksiyete ve yaşam kalitesi üzerine etkilerini literatür 

doğrultusunda incelemek amaycıyla planlandı.  

Yoganın Fiziksel Aktivite Üzerine Etkisi  

Yoganın insan vücudu ve fiziksel performansı üzerinde önemli olumlu etkileri olduğuna 

yönelik güçlü bir ortak fikir birliği mevcuttur.(18,24,25) Yapılan kapsamlı bir sistematik derleme 

ve metaanaliz çalışmada, yoga uygulamalarından sonra KOAH hastalarının, kas gücünde, 

fiziksel performanslarında, altı dakikalık yürüme testinde ve maksimum çalışma toleransında 

önemli artışlar olduğu belirlendi.(25) Yoga hareket ve nefes egzersizleri hastaların kas gücünü 

ve fiziksel aktivite oranını artırmaktadır.   Kaminsky ve ark. (2017) yapmış oldukları randomize 

kontrollü çalışmada, 43 (orta ve şiddetli) KOAH’lı bireye 12 hafta boyunca haftada üç gün 

pranayama yoga (nefes egzersizleri) uygulamışlardır. Pranayama yoga yapan grubun altı 

dakikalık yürüme testinde 28 metre rtış olduğunu, kontrol grubunda ise 15 m düşüş olduğunu 

saptamışlardır. Ayrıca pranayama yoga grubunun St. George's Respiratory 

Questionnaire (SGRQ) aktivite skorları yoga öncesi 70.2±14.2  iken yoga sonrası 63.4±18.2 

düzeyine düştüğünü aradaki düşüşün istatiksel olarak anlamlı olduğu, hastaların aktivite yapma 

oranlarının arttığını belirtmişlerdir (p<0.05).(26)  Benzer şekilde Gupta ve ark. (2014) orta ve 

şiddetli KOAH’ı olan birey üzerinde yaptıkları randomize kontrollü çalışmada, pranayama 

yoga yapan grubun yoga öncesi altı dakikalık yürüme testi ortalaması 257± 40 metre iken yoga 

sonrası  264±40 m düzeyine yükseldğini bildirmişlerdir. (27) Asana ve pranayama yoganın 

birlikte yaptırıldığı 12 haftalık bir çalışmada ise yoga egzersizlerinden sonra hastaların kas 

kuvvetinde, altı dakikalık yürüme mesafesinde, kendi kendine bildirilen fonksiyonel 

performansında önemli artışlar olduğu ve yoga sonrası hastaların daha fazla aktiviteyi tolere 

edebildiklerini belirtilmiştir.(28) Yoga; pranyama veya pranayama ve asana şeklinde 

uygulandığında KOAH’lı hastaların fiziksel fonksiyonlarında iyileşmelere yol açmaktadır.  

Rutin KOAH tedavisine destek olarak uygulanan yoganın hastaların fiziksel gücünü ve altı 
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dakikalık yürüme performanslarını önemli ölçüde artırmakta, dispneye ilişkin rahatsızlık 

düzeyini azaltmakta ve yoga sonrası hastalar sağlık bakımlarında daha aktif rol almakta olup, 

günlük yaşam aktivitelerinde daha bağımsız hale geldikleri bildirilmiştir.(29-31) Son yıllarda 

yoga uygulamaları bilişim sistemleri üzerinde de yaptırılmakta ve hastalar üzerinde etkili 

olduğu kanıtlanmaktadır. Yapılan randomize kontrülü bir çalışmada 30 KOAH’lı hastaya 

online görüşme ile üç ay boyunca günde 45 dakikalık yoga uygulandı,  uygulama sonrasında 

hastaların altı dakikalık yürüme testinde, kas gücünde ve egzersiz kapasitesinde önemli artışlar 

saptanmıştır.(32) ZOOM programı üzerinden KOAH hastalarına uygulanan yoganın, hastaların 

yorgunluk düzeyini düşürdüğü ve fiziksel aktivitelerini arttırdığı bulunmuştur.(33) Fiziksel 

ortamda yada online görüşme ile uygulanan yoganın KOAH hastalarının fiziksel aktivitelerini 

artırdığı görülmüştür.  

Yoganın Depresyon ve Anksiyete Üzerine Etkisi  

Alveollerde yeterince oksijen değişiminin olmaması ve dokularda hipoksi gerçekleşmesi 

sonucu KOAH’lı bireylerde öfke, mutsuzluk gibi duygularla birlikte depresyon 

görülebilmektedir.(20,21) Ayrıca dispne KOAH’lı bireylerde anksiyete ve ölüm korkusuna yol 

açmaktadır.  Tedaviyi kontrol altına almak ve bireyin yaşam kalitesini artırmak için hastaların 

solunum güçlüğünü gidermek ve dokularda yeteri kadar oksijen alışverişini sağlamak büyük 

önem taşımaktadır.(20,21,24) Depresyon, anksiyete ve stres gibi durumlar bireyin fizyolojik ve 

psikolojik uyumunu bozmaktadır.(34) Yoga bireyin fizyolojik, mental ve spiritüel dengesini 

koruyan ve sağlayan bir uygulama bütünüdür.(23) Yoga uygulamaları, beyin dalgalarını 

etkileyerek hastanın stres ve kaygısını gidermekte, ruh halini iyileştirebilmektedir.(35) Yoga 

uygulamaları ayrıca hipotalamusu uyararak kalp atış hızını, solunumu ve stres tepkisini 

düzenlemektedir.(24,35,36) Yoga gevşeme hareketleri ön singulat korteksi hipokampusü 

etkileyerek, daha iyi karar vermeyi, empati kurmayı, duygu ve hafızayı kontrolünü 

kolaylaştırmaktadır. Yoga temelli terapiler artan öz farkındalık, pozitif öz-imaj, özgüven, 
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konsantrasyon, potansiyel, verimlilik, sosyal beceri ve ilişkiler, duygusal yeterlilik, esneklik, 

uyku düzenliliği ve maneviyatla sonuçlanır.(18,23,24,28,37) Yoganın insan beynini, zihnini, 

hormonlarını, fizyolojisini etkileyerek, bireyin öz farkındalığını ve özgüvenini, sosyal 

ilişkilerini, konsantrasyonunu, verimliliğini, duygularını kontrol etmesini, maneviyatını 

geliştirmekte ve depresyon, anksiyete ve stresi önlemekte gibi duygu durumunu 

iyileştirmektedir. Bu olumlu etkilerin sonucunda yoga bireyin duygularını kontrol etmesini 

sağlayarak depresyon, anksiyete ve stresi önlemekte ve iyileştirmektedir.(33,36,37) Yoga yapan 

hastaların duygu durumunda ve yaşam kalitesinde önemli gelişmeler görülürken, yoga 

yapmayan hastalarda bu gelişmeler görülmemektedir.(37)  Santana ve ark.(2013) yapmış olduğu 

çalışmada 12 hafta boyunca yapılan iyanger (pranayama ve asana) yoganın anksiyete oranını 

6.63±4.63’den 3.25±1.98 oranına ve depresyon oranını 6.88±1.96’den 4.25±1.98 oranına 

düşürmesi  istatistiksel olarak anlamlı olduğu saptanmıştır. Ayrıca yoga öncesi hastaların duygu 

durumu 4.82±1.05 iken yoga sonrası 5.52±0.66 oranına yükselmiştir.(38)  Benzer şekilde Rajinita 

ve ark. (b2016) yaptıkları randomize kontrollü çalışmada, 12 haftalık yoga uygulamaları sonrası 

yoga grubundaki evre I ve evre II KOAH’lı bireylerin depresyon ve anksiyete düzeyinde önemli 

anlamlı gelişmeler bulunmuştur.(24)  Li ve ark (2020) yaptıkları meta analiz çalışmalarında 

yoganın 70 yaş ve üzeri olan ve 10 yıllın üzerinde KOAH tanısı alan bireylerin anksiyete ve 

depresyon düzeylerinde olumlu etkilerinin olduğunu, yoganın olumlu etkilerinin olumlu 

gelişmelerin 70 yaş ve üstü olan ve KOAH tanı süresi 10 yılın altı olan bireylerde daha fazla 

olduğunu saptamıştır.(36) Malik ve ark. (2022) tele görüşme ile 45 dakikalık yaptırdıkları ve üç 

ay boyunca takip ettikleri KOAH hastalarının yoga uygulamaları sonrasında hastaların 

anksiyete ve depresyon düzeylerinde önemli gelişmeler olduğunu belirtmişlerdir.(32) Yoga 

KOAH’lı bireylerde fiziksel ve psikolojik gelişmeler sağlamaktadır. Bu gelişmeler uygulanan 

yoganın süresine, bireyin yaşına ve tanı süresine göre değişiklik göstermektedir.(32,36) 
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Yoganın Yaşam Kalitesine Etkisi  

Yoga nefes, hareket egzersizleri, meditasyon ve odaklanma uygulamalarını bir bütün olarak 

içerdiği için bireyin dokularının oksijen alma düzeyini, fiziksel gücünü ve bağımsızlığını 

artırmaktadır. Ayrıca yoganın aşamalarından biri olan meditasyon teknikleri bireyin öz 

farkındalığını ve bilincini artırarak öz yönetim sürecinide iyileştirmektedir.(7,8,23,36)  Böylece 

yoga yapan ve sağlıkla ilgili farkındalıkları artan hastaların yaşam kalitesi artmaktadır. Ayrıca 

yoga birçok kronik hastalığı önlediği ve hastalıkların tedavisinde önemli rol oynadığı için 

yaşam kalitesini iyileştirmektedir.(12,16,25) Yapılan randomize kontrollü çalışmaların sonucunda 

yoga yapan hastaların yoga yapmayan hastalara oranla enerji düzeyinde ve yaşam kalitesinde 

önemli artışlar olduğu belirtilmiştir.(30, 36-38) Artchoudane ve ark. (2018) yapmış olduğu 

çalışmada rutin KOAH tedavisine entegre edilen asana, pranayama ve meditasyon birlikte 

uygulandığı dört haftalık yoga terapisinin St. George's Respiratory Questionnaire  (SGRQ) 

yaşam kalitesin skorlarını 26.73±4.18 ‘den 21.12±5.96 oranına düşürdüğünü saptamıştır.(30) 

Thokchom ve ark. (2018) çalışma grubuna asana, pranayama ve meditasyon uygulamalarını 

birlikte yaptırdıkları randomize kontrollü çalışmalarında inflamasyonda azalma,  yaşam 

kalitesinde gelişme saptamışlardır.(31) Benzer şekilde Fulambarker ve ark. (2012)  altı haftalık 

asana, pranayama ve meditasyon şeklinde uyguladıkları yoga programı sonucunda, 33 

KOAH’lı bireyin solunum fonksiyonlarında ve yaşam kalitesinde anlamlı gelişmeler olduğunu 

belirtmişlerdir.(39) Gupta ve ark.(2014) çalışmalarında 12 haftalık  pranayama yoga uygulaması 

sonrası yoga yapan grubun  vücut kitle indeksi, hava yolu obstrüksiyonu, dispne ve egzersiz 

kapasitesi (BODE) indeksi ortalamalarının azaldığını, kontrol grubunun ise BODE indeksi 

ortalamalarının artığını saptayarak, yoga yapan grubun yaşam kalitesinin arttığını 

belirtmiştir.(27) Dört, altı yada 12 haftalık  uygulanan yoganın KOAH’lı bireylerin yaşam 

kalitesinde anlamlı iyileşmeler yaptığı kaydedilmektedir.(30,27,39)  
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Sonuç ve Öneri  

Derlememizin sonucunda, KOAH tanısı olan bireylerde yoganın 4-12 hafta süreyle 

uygulandığı, yoga adımlarının yalnızca asana ya da pranayama olarak ya da asana ve pranayama 

birlikte ya da asana, pranayama ve meditasyon birlikte uygulandığı belirlenmiştir.  

Kısa ya da uzun süreli uygulanan tüm yoga uygulamalarının KOAH’lı bireylerin, kan 

dolaşımını arttırarak kas gücünü ve fiziksel performansını artığı görülmüştür. Yoganın KOAH 

hastalarında öz farkındalığı artırdığı ve bireyde rahatlama sağladığı için hastaların depresyon 

ve anksiyete düzeyini önemli derecede azalttığı belirlenmiştir. Ayrıca yoganın, KOAH 

hastalarının semptomlarını hafifletmekle birlikte öz farkındalıklarını ve fiziksel 

performanslarını artırarak yaşam kalitelerini de yükselttiği belirlenmiştir. Bu nedenle, yoganın 

KOAH tedavisine ve pulmoner rehabilitasyona entegre edilmesi ve yoganın KOAH üzerinde 

etkileri konusunda daha fazla kapsamlı yüksek kaliteli ve kanıta dayalı çalışmaların yapılması 

önerilmektedir.  

 

Çıkar Çatışması Beyanı: Bu çalışmada, yazarlar tarafından herhangi bir çıkar çatışması 

beyan edilmemiştir.  

Kurumsal ve Finansal Destek Beyanı: Bu çalışmada herhangi bir finansal destek alınmadı.  
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