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Gebelikte Egzersizin
potansiyel yararlari
sundardir

e Dolasim ve sindirim islevlerini diizenler
* Annenin kilo kontroliinti saglar

* Dayaniklilik ve kuvvetin artirilmasina yardimci
olur

* Dogum icin gereken kas aktivitesini destekler,



R Egzersiz, sosyal etkilesimin saglanmasi, sosyal ve
psikolojik agidan iyilik hissinin artirilmasina katkida
bulunur

® Dogum sirasindaki olasi sorunlarin azaltilmasini
saglar

&R Dogumu kisaltmaya yonelik potansiyelin
gelistirilmesine yardimci olur

R Gebelik diyabeti (seker) olasiliginin 6nlenmesinde
onemlidir
® Dogum sonrasi iyilesmeyi hizlandirir.



Gebelikte Egzersizin
Kapsami

R Gebelikte olusan degisiklikler gozontine alinarak
hazirlanacak egzersiz programinin kapsami genel
olarak soyle olmalidir.

R Diizgiin postiir (durus) egitimi
R Uygun viicut mekaniklerinin dgretilmesi

&R Postpartum (dogum sonrasi) cocuk bakimai igin
kollarin kuvvetlendirilmesi

R Artan viicut agirhiginin tasinabilmesi i¢in bacaklarin
kuvvetlendirilmesi,



R Artan viicut agirhigimin tasinabilmesi i¢in bacaklarin
kuvvetlendirilmesi

&® Odem, varisler ve kramplar1 6nlemek icin egzersiz ve
egitim

R Pelvik taban kas kontrolii i¢in egzersiz ve egiti

R Abdominal (karin) kaslarin kuvvetlendirilmesi

R Kardiyovaskiiler (kalp-dolasim sistemine ait)
enduransin (dayaniklik) korunmas i¢in aerobik egzersiz
programi

® Dogum sirasinda kullanilacak kaslarmn
kuvvetlendirilmesi,



Egzersizin sakincali
olabilecegi durumlar:

R Kalp- damar, solunum, bébrek ve tiroid hastaliklar:
R Seker hastalig: (kontrol edilemeyen tipl diyabet)

R Disiik, prematiire dogum (erken dogum), fetal
btiytime geriligi (anne karnindaki bebekte biiytime
geriligi) ve servikal yetmezlik (rahim agzi
yetmezligi) oykiisii

R Hipertansiyon (yiiksek tansiyon), vajinal kanama,
fetal (bebek) hareketlerin azalmasi, anemi
(kansizlik), makatla gelis, plasenta previa (bebe- gin
esinin asagida olmasi)



Oneriler

R Diizenli egzersiz yapanlar ile yapmayan kisilere
verilecek egzersiz Onerileri farkhidir.



Diizenli egzersiz
yapanlar

* BEgzersize baslamadan 6nce fizyoterapistinize ve
doktorunuza danisin.

* Haftanin belirli giinlerinde, 30 dakika veya daha uzun
stireyle egzersiz yapin (Kalp hizi kontrollii).

* Temas sporlarina , diisme ve abdominal travma (karin

travmasi) riski yiiksek olan aktivitelere son verin. Su alt1
sporlar1 yapmayimn (ACOG 2002).

* Viicut i¢ 1s1s1mun 38°C altinda seyretmesini hedefleyerek
egzersiz stiresini ve siddetini fizyoterapistinizin onerileri
dogrultusunda bu diizeyden ileriye gotiirmeyin.

* Disiik siddetteki egzersizleri tercih edin



* Kas iskelet sistemine binen stresi azaltmak icin ayagimizi destekleyen uygun
ayakkabilar giyin.

* Su kaybini 6nlemek icin uygun miktarda sivi alin, sicak ve nemli ortamlarda ya da
atesiniz varken egzersiz yapmayin.

* Isinma ve soguma i¢in en az 5 dakika vakit ayirin.
* Jlerleyici germe egzersizlerini kullanmayin (relaksin hormonunun etkileri nedeniyle).
o Ozel egzersizlerde profesyonel yardim alin (6rn. pelvik taban egzersizleri).

* Denge gerektiren egzersizlerden, fazla comelmekten, caprazlayarak adim atmaktan ve
hizl1 yon degistirmekten kaginin.

* Aortokaval kompresyondan (bebegi besleyen damar tizerine baski- dan) sakinmak icin
16 haftalik gestasyondan (gebelik haftas1) sonra sirttistii pozisyonda uzun stireli
egzersiz yapmayin.

* Enerji (kalori) stnirlamasini ihtiyaciniza gore bir diyetisyen rehberliginde belirleyin.



Diizenli egzersiz
yapmayanlar

* 13 haftalik gestasyonun (gebelik haftas1) sonuna
ulasincaya kadar egzersiz programina baslamayin.

* Su ici gebelik egzersizleri gibi, viicut agirlig:
binmeksizin yapilabilen egzersizlerle baslayin. *
Fizyoterapist gozetiminde, basit ve temel
egzersizlerle baslay1p egzersiz toleransini yavas
yavas artirin.



Egzersize Ne Zaman
Son Verjlmeli?

* Abdominal (karin) ve pubik (kasik) agri, sirt agrisi
* Vajinal kanama

* Nefes darligi, bas donmesi, bayginlik, carpint: veya
tasikardi (kalp hizinin asir1 yiikselmesi)

* Yiirtime giicliigii Kadinlari ¢ogu gebelikte kilo
aldikca, yoruldukga ve daha ¢abuk nefes nefese
kaldikca dogal olarak egzersiz miktarini azaltirlar.



Egzersiz Tipi (Aktivite
Secimi)

R Simdiye kadar yapilan ¢alismalar gebelikte en
glivenli egzersiz tipinin sabit bisiklet ve ylizme
oldugunu gostermistir.



1-Giivenli Aktiviteler

R Yiizme: Ozellikle su icinde yapilan egzersizler oldukca

iararhdlr ve giderek daha fazla ilgi gormektedir. Suyun
aldirma kuvvetinin gebelikte viicut agirligindaki artis:

maskelemesi, yaralanma riskinin su i¢inde minimal
olmasi, karada yapilan e%zersizlere oranla viicut 1s1sinin
dagitiminin daha Eolay olmasi ve fetal hiperteminin (anne
karnindaki bebegin 1sisinin asir1 yiikselmesi) 6nlenmesi
gibi avantajlarindan dolayi su ici egzersizleri kuvvetle
savunulmaktadir. Ancak suyun sicakliginin annenin deri
sicakli- gindan dnemli dl¢tide diisiik olmasi sarttr.



Yirtume : Gebelikte en ¢ok tercih edilen aktivite (%43)
yurtimedir. Diizenli ytirtimenin annenin iyilik
duy%usunu arttirdig1 ve fiziksel yakinmalar1 azalttig: ileri
stirtilmektedir. Bununla birlikte gebe”in dogum agirlhigim
arttirdig1 yolunda calisma raporlar: da bulunmaktadr.
Maksimum aerobik kapasitenin %55’ inde, 20 dakika
stireyle ve haftada {ig ile bes kez yapilan bir ytirtime
programinin dogum agirligi ve plasenta agirligini anlamli
Olcii- de arttirdig8, diger parametreleri ise etkilemedigi
Clapp tarafindan bildirilmistir.



 Pilates veya yoga (gebelige uyarlanmis): Bu
programlar esneklik, solunum kontrolii ve gevseme
gibi, fiziksel uygunlugun aerobik 6zellik tasi- mayan
elemanlarindan olusmaktadir.

« *Dtstik siddette aerobik egzersizler
e Eolk



2-Tartismali Aktiviteler

Jogging, aerobik dans, jimnastik, buz pateni,
basketbol ve voleybol gibi sicramay1 ve ani
hareketleri gerektiren aktivitelerin uygunlugu tartis-
malidir. Bu tip sporlar fetiistin travmatize olma
riskini arttirabilir ya da gebelikte hipermobil (asir1
hareketli) olan eklemlerin yaralanmasina neden
olabilir



3-Gebelikte Tehlikeli
Aktiviteler

R Kayak, su kayagi, hokey

R Tum temas sporlari

R Yiiksek irtifada yapilan egzersizler
R Su alt1 sporlari

R Hipertermik, hiperbarik ve hipoksik kosullarda
yapilan sporlar: Ornegin yiiksek irtifada tirmanma
ve yuriyis, 1lik suda yapilan egzersizler ve su alti
sporlari.orlar:



R Uygunsuz postiirleri gerektiren ve dengeyi bozan
aktiviteler. Ornegin binicilik, dag bisikleti ve kiirek
gibi.

R Rekabet gerektiren tiim aktiviteler



Genel kategoriler

* Yiirtime ve ytizme: Uygun hizda ytizme, solunumla ilgili degisikliklerin
olusturulmasinda yeterli olabilir. Eger pelvik (kasik) agri sorunu varsa, ytizme
sirasinda ayaklar: vurma hareketinden kacinilmahdr.

* Diistik siddetteki aerobikler (ya da es«deger egzersiz siniflar1): Fiziksel uygunluk
diizeyinin korunmasi tizerinde yogunlasirlar.

* Bel saglig: siniflari: Bazen Isveg toplar1 da kullanilarak yapilan, govde
stabilizasyon egzersizleri.

* Salon galismasi: Gebeler, sabit bisiklet, kogsu bandi ve kros aleti gibi hepsi de
aerobik aktiviteyi destekleyen calismalar yapabilirler. Kuvvet egitiminde teknik
cok onemlidir. Kadinlar hafif, submaksimal agirliklarla calismali, gesitli
egzersizler yaparak hem alt hem de tist govde GEBELIK VE EGZERSIZ 13 kas
gruplarimi kullanmayi1 hedeflemelidirler. Gebelik ilerledikge agirliklar, setler ve
tekrar sayis1 azaltilmalidir



EGZERSIZ ORNEKLERI

Bagdas kurun.'Nefes alin. Elleriniz basimizin
arkasinda Kenetli iken ellerinizle basinizi 6ne dogru
iterek arka taraftaki boyun kaslarinizi germeye calisin
bu pozisyonda 5 sayarak nefesinizi verin ve baslangic
pozisyonuna doniin.




Bagdas kurma pozisyonunda elleriniz
dizleriniz tizerinde rahat bir sekilde destekli
iken derin nefes alin ve basinizi geriye
gotiiriirken aldiginiz nefesi verin.




Bagdas kurma pozisyonunda bir elinizle
basinizr aksi taraftan tutarak yana
dogru gerin 5 sayin ve baslangic
pozisyonuna dontin. Ayni hareketi
diger yonde yapin (Omuz hareketini
onlemek icin karsi taraf elinizle mindere
tutunun).



Basinizla saat yoniinde ve saat yonii tersinde
daireler cizin.




Derin nefes alarak omuzlarinizi
kulaklarmiza dogru yukar: kaldirip
geriye dogru omuzlarinizla daire
cizerek nefesinizi verin.




Eller belde iken, derin nefes alarak
kollarimizi geriye cekin, kiirek
kemiklerinizi birbirine dogru
yaklastirin, bu pozisyonda nefes
vererek 5’e kadar sayin.
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Ellerinizi gogiislerinizin 6niinde
kenetleyin ve ellerinizi birbirine

dogru bastirin, 5 sayin ve gevsek
birakin (Nefesinizi tutmayin).



Ellerinizi gogiislerinizin 6niinde
kenetleyin ve elleriniz birbirinden
ayrilmadan ellerinizi ayirmaya calisir gibi
z1t yonde cekin, 5 sayin ve serbest birakin
(Nefesinizi tutmayn).



Ellerinizi yumruk yapip {iistiiste
yerlestirin ve ellerinizi birbirine dogru
bastirin, 5 sayin ve gevsek birakin
(Nefesinizi tutmayin)




Yukaridaki gibi elleriniz yumruk
seklindeyken diger elinizi iist tarafa
koyun, birbirine dogru bastirin, 5
sayin ve gevsek birakin (Nefesinizi
tutmayin).




Bir kolunuzu yana dogru acarak
govdenizle kars1 yana dogru esneyin, 5
sayin ve baslangic pozisyonuna doniin ve
ayni egzersizi diger tarafa dogru
tekrarlayin.




Birayaginiz yukart dogru cekerken
digerini asag1 dogru itin. Daha sonra
diger ayagimizi gekip bir digerini asag1
dogru itin.




Ayaklarinizla saat yoniinde ve
saat tersi yoniinde daireler ¢izin.
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Bebegi sikistirmamak icin
bacaklarimizi mtimkiin oldugunca
yana agin. Ellerinizi 6ne dogru
uzatarak govdenizin dikligini
bozmadan kalcalardan mimkiin
oldugunca 6ne dogru esneyin 5
sayin ve baslangic pozisyonuna
gelin.



Ellerinizle ayak bileklerinizden tutarak mtimkiin
oldugunca kendinize dogru cekin gévdenizin
dikligini bozmadan kalcalardan mtimkiin
oldugunca one dogru esneyerek dirseklerinizden
asag1 dogru dizlerinize bastirin, 5 sayin ve
baslangic pozisyonuna gelin.



Yan yatin ve alttaki dizinizi biikiin. Elinizi
basinizin altina yerlestirin, diger elinizle
yerden destek alirken tistteki bacaginizi
yukar: dogru kaldirm, 5 sayin ve indirin.




Yine yan yatista bu sefer bacaginizi
biraz 6ne alarak yukar1 kaldirin ve
bu egzersizleri diger bacaginizla da

{ yapmn
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* Sirtiistii yatin, dizleriniz biikiilti ve ayak tabanlarinmiz
yerle temasta olsun. Ellerinizi karninizin tizerine
capraz yerlestirin, elleriniz birbirine yaklasirken sizde
one dogru kalkin, 5 sayin ve gevseyin.



Sirtiistii yatin, dizleriniz biikiilii ve ayak
tabanlarmiz yerle temasta olsun.
Kollarmiz yerde kalcalarimizi havaya
kaldirarak koprii kurun, 5 sayin ve
baslangi¢ pozisyonuna dontin.




Dizleriniz ve elleriniz {izerine gelin. Nefes
alarak basmizi geriye kaldirm.




1 Aldiginiz nefesi vererek basimizi 6ne
y =+ dogru egin ve belinizi kamburlastirin.




Bir dizinizin tizerine gelin ve diger
dizinizi 6ne alin. Nefes alin (1)




Nefesinizi vererek 6ne dogru
esneyin (2).




Sirtimizi duvara dayayin ve
r ayaklarinizi biraz 6ne yerlestirin.
Nefes alin (1).
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Sirtinizin duvarla temasini kesmeden nefesinizi

vererek sirtinizi asag1 kaydirarak dizlerinizi
biikiin (2).




Sirtimz1 duvara dayayin (1).  Nefesinizi tutmadan bel cukurunuzu
duvara bastirin. 5 sayin ve birakin (2).
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Ellerinizi duvara dayayin. Arkadaki ayaginizin topugunu yerden
Bir ayaginizi one alin (1). kesmeden ondeki dizinizi bukerek
duvara yaklasin (2).



Bir duvar kosesine gegin. Ellerinizi ve 6n kolla-
rnnmizi duvara dayayin. Omuzlariniz dirseklerinizie
ayni hizada olmalidir. Topuklarimizi yerden kes-
meden duvar kosesine dogru esneyin. Esnerken
nefes alin ve baslangic pozisyonuna donerken
verin.



ONERILER

* BEgzersizler sirasinda nefes tutmaym.
* Dengenizi sagladiktan sonra hareketi yapin
* Her harekette ikinmadan kacinin.
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