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Yorgunluk iizerine
bir soylesi

| Hangimiz yorgun olmaktan hoslanmir? Bir an dnce
gecmesini bekledigimiz “nahos” duygudur yorgun-
N luk. Bunun, bize bir seyler anlatmak isteyen bedeni-
mizin “sesi” oldugu aklimiza pek gelmez. Oysa yorgun
viicudumuz bize bir¢ok sey soylemektedir. “Yorgunlugun” kita-
bint yazan Prof. Dr. Emin Ergen bize onemli ipuclar: verdi...
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“Bir dirhem tedbir, bir okka tedaviye evladir”
demigsler... Ancak evde, iste, okulda vaktin nasil
gectigini anlamayan, kendine vakit ayiramayan,
viicudunun sesini dinleyemeyenler icin bu séz
ancak is isten gectikten sonra, yorgunluktan ya-
taga serildiklerinde akillarina gelivor. Halbuki
cagin hastahgi “yorgunluk” icin viicudumuz on-
larca sinyal veriyor, gerekli tedbirler zamaninda
almirsa hayat kalitesi korunuyor; insan daha
mutlu oluyor...

“Yorgunluk” tizerine kitap yazan Ankara Uni-
versitesi Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi Anabilim
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Dah Bagkani Prof. Dr. Emin Er-
gen ile yorgunlukla basa ¢ikma-
nin yollari tizerine séylestik.

Bugiinlerde herkes yorgunluk-
tan sikayetci... Calisan kesim-
den evharumlarina, hatta co-
cuklara kadar... Yetiskinlerin
cogu “eskiden yorulmazdik,
modern hayatin yarattigt bir
sey olmal yorgunluk” diyorlar.
Peki insanlart yoran nedir?

Cok uzun stire hareketsiz kalmak
viicut sistemlerinde yavaslamaya,
metabolizmanin hizinin diismesi-
ne ve enerji olusturan reaksiyon-
larin azalmasina yol agmaktadir.
Sampiyon sporcular bile dinlen-
me amaciyla uzun siire hareket-
siz kaldiklarinda biiylik bir yor-
gunluk hissedebilirler. Ornegin,
hastalik ya da tedavi amaciyla ya-
tak istivahati alanlar daha sonra
yorgunluk ve bitkinlikten yakin-
maktadirlar. Uygun diizeydeki
hareketler ve egzersiz enerji olu-
sumunu destekleyecegi icin meta-
bolizmanin etkinligini korumakta
ve yorgunluga meydan verme-
mektedir. “Toplam kalite” kavra-
mi1 bircok sektdrde yerini almig
bulunmakta. Uretimin ilk basa-
magindan tiiketici tatminine kadar uzanan tiim
islemler boyunca devreye giren toplam kalite,
ana hedef olarak belirlendiginde, beklenen per-
formansin artig1 stirpriz olarak degil olagan so-
nu¢ seklinde karsimiza cikmaktadir.

Insan, bu islemler stirecine her asamada girmek
zorundadir. Hem zihinsel hem de bedensel ola-
rak tUretime katkida bulunacak sekilde bir ya-
sam zorunlulugu duymaktayiz. Ote yandan sa-
hip oldugumuz teknoloji bedensel islere daha
az gereksinim duymamiza neden olmaktadir.
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Dolayisiyla bedenimizi daha az kullamakta ve
birgok fizyolojik o6zelligimizi kaybetmekteyiz.
Otomasyonun saglandigi dretim sekillerinde
ortaya c¢ikan artik (serbest) zamanda biraz da
olsa egzersiz yapmamiz gerektigi cok iyi bilin-
mektedir. Organizmayi bir sonraki olasi islevle-
ri icin zinde ve yapilacak ise uygun tutmak ge-
rekmektedir. Is yasamimiz, yasantimiz agisindan
onemli bir yer tutmaktadir. Isimizdeki istekliligi-
miz, iletisim kurma becerilerimiz, kendimizi ifa-
de ozelliklerimiz ve bazi olumsuzluklara kars
direncimiz is performansimizi vakindan etki-
lemektedir.

Kolay yorulan, alingan, sinirli, huzursuz ve dik-
kati yogunlastiramayan bir yapidaysak basarila-
rimiz siirekli olamaz veya gélgelenir. Ancak ye-
tisme tarzimiz cesitli zorluklara gogiis gerebile-
cek dgeleri almaya yonelik bir sekil icerdiyse ve
bu stire¢ icerisinde bazi etkinliklere katilarak 6z
disiplin, kendine giiven ve basarabilme ozellikle-
rimizi taniyabildiysek durum daha farkh olur.
Basarilar kalic1 kaliplar icine yerlesebilir.
Yasamimiz cesitli ahskanhklarimizin bir biitiin
olarak yasanmasindan baska bir sey degildir.
Bunlar yemek, sanatsal ilgilerimizi yerine getir-
mek (sinema ve tivatroya gitmek), isimize ait
(iretimde bulunmak, zorunlu olarak yerine getir-
memiz gerekenleri gerceklestirmek (kisisel hij-
yen, dis fircalamak, banyo yapmak vb.) ve ser-
best zamanlarimizda sectigimiz etkinliklerde bu-
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lunmaktan olugurlar. Spor ve eg-
zersiz ahgkanligimiz da bunlardan
birisi olarak karsimiza gikar. Fakat
is yasaminin getirdigi sinirlamalar
nedeniyle bu aligkanligi zamanla
terk etmek zorunda kaliriz. Bircok
tilkede ofis ve diger kapali mekan-
lar icin cesitli egzersiz drnekleri
gelistirilmistir. Egzersizler organiz-
mada yeni bir denge olustur. “Di-
namik denge” diyebilecegimiz bu
durum ashinda organizmamizin
yuzyillar boyu arzuladigi dogal bir
durumdur. Ancak, teknolojik gelis-
melere bagh olarak insanoglu bunu unutuyor
veya ihmal ediyor. Bu bedensel hareketlilik san-
s1 kendisine geri verildiginde ise daha mutlu ola-
bilir.

“Yorgunum” diyen kisi kimi zaman naz yap-
makla, kimi zaman da tembellikle suclanur...
Il sorumuzla baglant: olarak yorgunlugun
gercek nedeni nedir?

Yorgunluk, Tirk Dil Kurumu Sézliigi'nde “ca-
lisma ya da degisik nedenlerle bireyin ruhsal ve
bedensel etkinlikler acisindan verimlilik diizeyi-
nin azalmasi1” dive gecer. Ana Britannica Ansik-
lopedisi'ndeyse bu aciklama biraz daha genis se-
kilde yer almakta ve yorgunluk, asir élctide ha-
reket ettikten ya da gli¢c harcadiktan sonra orta-
va cikan yetersizlik ve giicstizliik hali olarak ta-
mimlanmaktadir. Tirkce'de vorgunluk, bitkinlik
ve tiikenme gibi karsiliklar bulmustur. Ingiliz-
ce’de ise yorgunluk karsihig birgok terimle kar-
silagilmakta; fatigue, tiredness, weariness, exha-
ustion, debility, languor, faintness, lethargy. Yor-
gunlugun da cesitleri vardir:

* Patolojik yorgunluk, ciddi bir organik soru-
nun erken belirtisi olabilir.

* Fizyolojik yorgunluk, saglikh bireylerde kas-
lardan kana birakilan artik tirtinlere bagh olabi-
lir.

* Psikolojik yorgunluk, duygusal catigmalar,
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kaygi ve sikintiya (tekdiize yasam ve is
tarzina) bagh olabilir. Boston'da yapilan
bir arastirmada yorgunluk yakinmalariy-
la bagvuranlarin %20’sinde nedenin psi-
kolojik oldugu saptanmustir. Dr. Thomp-
son hastalarinin énemli bir kisminin ne
sosyal ve ekonomik sorununun bu-
lunmadigini; ancak kisa ¢alisma saatleri
nedeniyle islerinden sikildiklarimi ve bu-
nun yorgunluk olarak belirdigini gozle-
migtir.

Insan yorgun oldugunu nasid anlar?
Belirtileri nelerdir?

Yorgunluk, fiziksel ¢alismaya, psikolojik
strese ve uykusuzluga karsi organizma-
nin normal ve 6nemli bir cevabidir. Yor-
gunlugun bazi psikolojik ve fizyolojik
diizensizliklerde Gzel olmayan bir belirti
seklinde karsimiza qiktigini gorebiliriz.
Hastaliklara bagh (patolojik) yorgunluk-
lar ise normal yollarla, yani uygun din-
lenme, stres etkenlerinin yok edilmesi ve
beslenmeyle ortadan kaldirilamamakta.
Bu durumda tibbi yontemlerle yorgunlu-
gun nedeninin arastirilmasi gerekir.
Yorgunluk cok farkli sekillerde karsimiza cikabi-
lir. Belirtileri de kisiden kisiye degisir. Dolayisiy-
la bu hem kisinin icinde bulundugu durumun
vorgunluk olup olmadigin1 anlamasina hem de
bagvurdugu hekimin belirtilerin yorgunluga mi
voksa hastaliga mi bagh oldugunu yorumlama-
sina engel olusturabilir. Kimisi yorgunluga kar-
st biiyiik bir direnc gésterebilirken, kimisi cok
hafif yliklenmelerde bile yiiksek derecede yor-
gunluktan yakinabilir.

Yorgunlugun basit bir kisisel sorun olarak go-
rllmemesi gerekir. Clinki yorgunluk yakinmasi
olan kisinin is verimi diiser, sosyal yasami aksar,
depresyon gelisebilir ve eger ¢éziim bulunamaz-
sa kronik bir sorun haline gelebilir.

Yorgunlugun cesitleri var muduw? Ozellikle di-
yet yapan insanlarda yorgunluk sikayetleri
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daha da fazla goriiliiyor... Yorgunlugun kilo
vermeyle bir iliskisi sozkonusu mudur?

Viicut agirhgmin planli bir sekilde kaybedilmesi
icin yapilan diyet ve egzersiz uygulamalari sagh-
g1 tehdit etmeden yapilabilir. Oncelikle yorgun-
luga yol agmadan negatif enerji dengesi olustur-
ma hedeflenmelidir. Bagka bir deyisle, giinliik
olarak alian enerjinin gereksinimden daha di-
siik olmasi gereklidir. Bu yaklasimda istenen vii-
cut agirhginin belirlenmesi gerekmektedir.

Agin kilo ile sismanlk arasindaki farkin tammi-
ni yapmakla ise baslanabiliv. Ciinkii sismanlik
(obezite) bir hastalik olup ¢ok yonlii (ilag, cerra-
hi, psikolojik, egzersiz ve beslenme yontemleriy-
le) tibbi tedavi gerektirmektedir. Agin kilo ise
bazen vag bazen de kas kitlesi olarak karsimiza
¢ikabilmektedir. Bazi kisiler, boyuna oranla kilo-
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su normal olmakla birlikte, sahip olduklari yag
kitlesi smirin tzerinde oldugundan sisman
(obez) kabul edilirken, bazilari ise (6rnegin spor-
cular) viicut agirhg: boyuna oranla ¢ok fazla ol-
sa da bu fazlalik kas kitlesi oldugundan obez ka-
bul edilmezler. Viicut yag miktar: ve orani gesit-
li yontemlerle élgtilmekte ve hesaplanabilmekte-
dir. Beslenme uzmanlari, spor bilimcileri, fizyo-
loglar, spor hekimleri ve endokrinologlar viicut
vag miktarini belirledikten sonra yas, cinsiyet ve
fiziksel etkinlik 6zelligine gére normal sinirlar
icinde olup olmadigimzi séyleyebilirler.

Bayanlarda genel olarak viicut agirhginin % 22-
257, erkeklerde ise % 17-19'u yagdan olusmakta-
dir. Eger sahip olunan yag kitlesi kabul edilehi-
len sinirlann tizerindeyse organizma bunu tagi-
mak icin ayrica enerji tiretimi yapmak zorunda
kalacak ve bu durum yedeklerinin daha cabuk
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harcanip yorgunluga yol acmasina neden olabile-
cektir. Ciinkt yaglar kas dokusu gibi harekete
katlkada bulunan aktif bir ézellik tagimamaktadir.
Viicut agirhiginda azalmanin cesitli nedenleri ola-
bilir. Besin maddesi aliminda azalma, metaboliz-
mada asin yiikselme, salgi bezi bozukluklar (en-
dokrin nedenler), mide-bagirsak rahatsizliklarina
bagh sindirim bozukluklar, psikiyatrik hastalik-
lar (depresyon), agir enfeksiyonlar, kanserler, si-
nir sistemi bozukluklari, baz ilaglar (uyaricilar,
kanser ve tiroid ilaclari, miishiller) yeni protez-
ler, dis kayiplari, cigneme giicliigii olusturan du-
rumlar, agiz i¢indeki varalar (stomatit) kilo kay-
binin nedenleri arasinda sayilabilirler.

Kilo kayiplan yorgunlugun baslica nedeni olabi-
lecegi icin dikkatlice arastirilmasi gerekmekte-
dir. Kilo kaybina iligkin basvuruda hekimin sor-
gulamasinda yoneltilebilecek bazi sorular sunlar-
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dir: Kilo kayb1 ne zaman basladi? Ani mi yoksa
yavas bir baslangic mi oldu? Ne kadar kilo kaybi
oldu? Kilo kayh sirasinda istah kaybi da oldu
mu? Yediklerinizin cesidi ve miktari degisti mi?
Fiziksel egzersizlerinizde artig var mi? Bir hasta-
lik gecirdiniz mi? Agiz ici sorunlan var m1? Son
zamanlarda stres ve kaygi durumunda artis veya
degisiklik oldu mu? Kusma oluyor mu? Kusma-
nin elle veya parmakla uyarilmasi (maniptilas-
yon) s6zkonusu mu? Enerji tiiketiminde belirgin
artis yasaniyor mu? :

Bir de “stirekli yorgun olan” insanlar var. Kro-
nik bir durum; aylar siiriiyor. Bu kisiler ger-
cekten yorgun mu; yoksa baska bir hastaltk
yiiziinden mi béyle hissediyorlar?

Kronik yorgunluk sendromu uzamig ve ciddi
vorgunluk durumudur. Dinlenmeyle ge¢mez.
Bagisiklik sistemindeki bir yetersizlikle beraber
oldugu ddstndlmektedir. Baz1 arastirmalarda
bir cesit herpes virtistiniin etken oldugu belirtil-
mekle beraber nedeni kesin olarak aydinlatila-
mamustir, Sinir sistemindeki iletim yollarinda bir
reaksivon (yangi = enflamasyon) oldugu ve bu-
nun bagisiklik cevaplarindan kaynaklandigi spe-
kiile edilmektedir. Daha siklikla 30-50 yaslan
arasindaki kadinlarda izlenmektedir. Genellikle
diger virtis enfeksiyonlarinda gériilen belirtilerle
seyreder; kas agnlar, bas agrisi ve yorgunluk.
Birkag saat icinde belirtiler baglar ve aylar boyu
(6 ay kadar) stirebilir.

Temel belirtiler: Daha énce hi¢ yasanmamis se-
kilde ortaya cikan ve yatak istirahati ile gecme-
yen yorgunluk séz konusudur. Giinlik ihtiyacla-
n ve igleri engelleyecek kadar siddetli bir yor-
gunluk vardir.

Diger belirtiler: Egzersizlerden 24 saat sonra bi-
le dinlenmeyle azalmayan yorgunluk. Hafif ates,
bogazda yanma, boyunda ve koltuk altindaki
lenf bezlerinde sisme, kaslarda glicstizliik, kas
agnilary, uyku bozukluklan (cok uyuma veya hig
uyuyamama), bas agrisi, eklem agrilan (sisme ve-
va kizariklik olmadan, birinden otekine gezen
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sekilde), 1s1ga hassasiyet, unutkanlik, hassasiyet,
konsantre olmada zorluk, depresyon, zihinsel
kansiklik, bulaniklik (konfizyon) diger belirtiler
arasinda yer alir.

Kronik yorgunluk sendromu tamsinin konmasi
icin mutlaka cok ciddi ve uzun siiren yorgunlu-
gun yani sira diger belirtilerden en az 6’sinin ve
muayene bulgularindan 2'sinin olmasi gerek-
mektedir. Ya da en az 8 belirti olmaldir. S6z et-
tigim belirtilerin varhginda hekime basvuruldu-
gunda kronik yorgunluk sendromunun aragtiril-
masinda enfeksiyonlarin, bagisikhik sistemi has-
taliklarimin, tiimérlerin, kas ve sinir hastaliklari-
nin, endokrin bozukluklarmn, ruh saghg: sorunla-
rinin, ilag bagimhhginin ve bobrek, karaciger gi-
bi organ hastaliklarimin gozden gecirilmesi gere-
kecektir.

Kronik yorgunluk sendromunun bilinen ézel bir
tedavisi yoktur. Destekleyici tedavi yontemleriy-
le hastalara yardima olmaya caligilmaktadir. Vi-
riislere, depresyona, agriva karsi ilaclar kullani-
labilir. Ancak bazen kullanilan ilaglar durumu
kotiilestirebilir. Hastalara olabildigince normal
glinliik yasamlarini devam ettirmeleri 6nerilmek-
tedir. Cok hafif egzersizler yapilabilir.

Genellikle sorunun siird(igii stirenin sonunda
hasta tam olarak iyilesebilir. Yaklasik 6 aylik
uzun bir stire igerisinde tizerinde 6nemle durul-
masi gereken konu hastanin psikolojik durumu-
dur. Kisinin rahatsizligi nedeniyle kendisini sos-
yal ortamdan izole etmesine bagh olarak ortaya
cikan depresyon en sik karsilasilan sorundur ve
psikolojik destekle giderilebilir.

Aksamlart heniiz erken saatlerde, cok da yash
olmamalarina ragmen, uyuklamaya baslayan
insanlara onerileriniz nelerdir?

Yorgunluk, giin icinde anormal olarak uyku
uyuma istegi duymak, uyusukluk ve uyuklama
hissetmek, uygun olmayan zamanlarda, uygun
olmayan yerlerde ve durumlarda uykuya dalmak
seklinde gortilen bir rahatsizhiktir. Genellikle
yorgunluktan farkli olarak bir uyku sorununu
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distindtirtir. Depresyon, anksiyete, stres ve si-
kintinin uykuya egilimi arttirdig ddstindltr. An-
cak ashnda bunlar yorgunluk ve apati (tepkisiz-
lik) nedenidirler. Bu durumun nedenleri arasin-
da istemli olarak uyuma istegi duyulmasi, kulla-
nilan baz ilaclar (sakinlestiriciler, uyku ilaclan,
alerji ilaclari), uyku bozukluklari (uyku apnesi
sendromu ve narkolepsi) sorumlu tutulmaktadir.
Neden ne olursa olsun ¢oztim bulunmas: gere-
kir.

Sismanlik (obezite) ve hipoventilasyon (dustik
sayida ve az nefes alma) ile ilgili uvuklama so-
runu icin kilo vermek yararh olabilir. Bazi du-
rumlarda hekim recete ile alinabilen uyarici
ilaclart verebilir.

Isyerinde yorgunlukla nasi basedilebilir?
Onerileriniz nelerdir?

XXIV

Yorgunlugun giinliik yasamimizda biiytik bir so-
run olarak algilanmasi stresle de yakindan iliski-
lidir. Bir bagka deyisle, stres kolumuzu kanadi-
mizi kirar, bizi gli¢sliz birakir. Stres altindayken
dogru karar vermek zorlasir. Bu nedenle stresle
basa ¢ikmak énemlidir.

Kendi basiniza stresi yonetemiyorsaniz psikolo-
jik destek almak yardime olacaktir, Ote yandan
hatirlanmasi gereken dnemli bir bagka boyut ise
stresin ¢ogunlukla olumsuz bir anlamda algilani-
vor olmasidir. Oysa stres yasamin bir gercegidir
ve ayni zamanda olumlu bir yanmi da bulunmak-
tadur.

Herkes i¢in degisen ancak belirli diizeyde bir
strese ihtiva¢ duyulmaktadir. Bu tir stres kont-
rol edilebilen, varhgin devamim saglayan, yasa-
ma haz katan ve olgunlasmaya vol acan uyaran
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gorevi yapan ozellik tasimaktadir. Stresle basa
ctkmak stresin etkilerini hep olumlu yénde tu-
tabilmeyi 6grenmektir. Bu bashk altinda ince-
lenecek olan konu oldukca genistir.
Dolayisiyla yalmzca bazi énemli noktalara de-
ginilerek vorgunlukla iliskilendirilmeye ve ¢o-
ziim vollar1 hakkinda genel bilgiler verilmeye
cahisilacaktir.

Stresle basa ¢ikma nasil basarilabilir?

Bu sorunun ¢ cevabi olabilir. Stresli yerden
uzaklasmak, stresi uzak tutmak, stresi gogiis-
lemek. En iyi cevap ise her li¢ yontemden ya-
rarlanabilmektir. Bu noktada bazi basliklarin
ele alinip incelenmesi ve stresin farkina varl-
masi i¢in deneyimli olunmasina ihtiya¢ duyul-
maktadir. Clinkii sorunu ancak tammladigi-
miz zaman ¢oziime kavusturabilmekteyiz. Is-
te bazi ¢ozim onerileri:

n Beklentilerin gercek¢i olmasi: Gintin so-
nunda bitirilmesi gereken islerin gercekgi ola-
rak belirlenmesi enerjinin uygun kullanimi
acisindan onemlidir. Bitirilebilen her is mutlu-
luk, bitirilemeyen her is ise stres kaynagi olus-
turacaktir.

n Yardimlagma: Sizi zorlayan durumlarda
destek almak stresten koruyucu olacaktir. Ay-
rica size yardim edenler de paylasim nedeniy-
le basarma hissini duyacak, mutlu olabilecek-
lerdir. Deneyin. Yardimcilar stres, zorlanma
kaynagimzi hoylece daha iyi anlayabilir, kendi-
lerini sizin yerinize koyabilirler (empati).

Bu uygulama uzun vadede getirileri yiiksek
bir durum alabilir.

n Gevseme teknikleri: Cogu zaman stresi
fark ederek buna ¢6ziim bulmak i¢in ¢aba har-
camaktayiz. Ancak olaylar éylesine arka arka-
va kargimiza c¢ikar ki ¢éziim icin yontem bul-
mak acgisindan bile zaman bulamayabiliriz. Bu
olaylar dizisi bir kisir déngiive déniistiigiinde
artik cok gec olabilmektedir. Onemli olan stre-
si kontrol edebilmek igin ilk karari alabilmek-
tir. Saglikh ddstinebilmek ve berrak gorebil-
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mek icin gevseme yontemleri sikhikla kullanil-
maktadir.

Burada birka¢ degisik gevseme yonteminden
ornekler verilebilir:

Derinlemesine gevseme: Uyamkhhk durumu-
nun devam etmesi saglandigi halde stres sira-
sinda ortaya ¢ikan kas gerginliginin giderilme-
si esasina dayanan bir yéntemdir. Boylece sag-
likh distinebilmek icin gerekli beyin kan aki-
minin devamlihgi saglanir. Bu yoéntem cesitli
tekniklerle uygulanabilmektedir.

Otojenik egitim: istenen yénde bedensel degi-
simleri yaratmak amaciyla hayal kurmaya da-
yanan bir tekniktir. Rahat bir pozisyonda (otu-
rarak veya yatarak) gozler kapal olarak viicu-
dun belirli bélgelerinin (sag kol, sol kol, sag
bacak, sol bacak) farkinda olmak hedeflen-
mektedir. Bu bélgelere odaklanarak gevseme
hissinin verlesmesini saglamak igin kisinin
kendine yénelik telkinleri uygulanmaktadir.
Gevseme duygusunu sicakhk gibi baska bir
duygu izleyebilir. Daha sonra kalp atim hizi-
nin kontroluna yénelik telkinler yer alabilir.
Asamali gevseme: Stres sirasinda gderilime gi-
ren kaslarin, hem gergin hem de gevsek du-
rumlarinin farkinda olmayi hedefleyen bir uy-
gulamadir. Otojenik egitim uygulamasinda ol-
dugu gibi rahat bir pozisyonda bu kez kaslar
istemli olarak sirayla kasilir ve gevsetilir. Ka-
silma stireleri birkac saniye kadardir.
Gevsemeler biraz daha uzun tutulur. Kasilma-
larda hayal kurularak bir diren¢ varmiscasina
davranarak daha yiiksek diizeyde etki sagla-
nabilir. Kasilmis durumun ardindan gevsetildi-
ginde kaslarin bu durumu daha iyi fark edile-
bilmektedir.

Meditasyon: Derin gevseme durumunun olusg-
turulabilecegi degisik teknikleri iceren, Dogu
felsefelerinden kaynaklanan uygulamalara da-
yanan, belirli soyut kavramlara (s6zciik, renk
gibi) odaklanarak zihni oyalayan distnceler-
den siyrilmayr hedeflemektedir.

Rahat bir pozisyonda bu kez belirli bir sézciik
tzerine odaklamlir ve kaslarin gevsemesi sag-
lanir.
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