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Hamilelik Strecinde Egzersiz
Hasta Klavuzu
(Exercise During Pregnancy — Turkish)
Kadinlar hamilelikte, egzersizlerin getirdigi faydalardan yararlanmalari amaci ile, egzersizlere
devam etmeleri veya baslamalari igin tesvik edilirler.
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Egzersizlerin faydalari nelerdir?
Duzenli egzersiz yapmanin yararlari:

Kardiovaskuler zindeligi korumak

Saglikh kiloda kalmaya yardimci olur

Enerji seviyesini arttirir/iyilestirir

Uyku durumunu iyilestirir

Stres, kaygi ve deprasyonu azaltir

Sirkulasyon/kan dolasimini iyilestirir

Varis riskini azaltir

El ve ayak sismelerini azaltir

Gulg ve esnekligi korumak

Denge ve koordinasyonunuzu geligtirmek

Durusu (postur) gelistirmek

Fiziksel sikayetleri azaltma (6rnegin bel agrisi)

Kabizlik sorununu azaltmak

Pelvik tabani fonksiyon bozuklugunu énleme ve tedavi etmek
Hamilelik strecinde kadinlari etkileyen bir tlr diyabet/seker hastaliyini (gestasyonel
diabetes mellitus) 6nlemek ve kontrol etmek

Yuksek tansiyonu dnleme ve kontrol etme

Dogum suresini kisaltma

Dogum komplikasyonlarini azaltma

Dogum sonrasi iyilegsmede yardimci olma

En iyi egzersiz hangisidir?

Cogdu egzersiz faydalidir. Bu, rahat hissederek ve zevk alarak yaptiginiz gunlik rutininizin bir
parcasi olmalidir. Asiriya kagma, bebegdin gelisimini etkileyebilecek asiri iIsinmaya neden olabilir.
Bu nedenle, makul bir oranda asiriya kagmadan gtivenli bir sekilde egzersiz yapiimalidir.

Eklemleriniz Uzerindeki yuku ve gerginligi azaltan hafif egzersizlerin yapiimasi onerilir. Bu hafif
egzersizlerin 6rnekleri asagida siraladiklarimizi igerir:

Yurimek

Egzersiz bisikleti

Ylzme

Eliptik bisiklet (capraz yurtyus aleti) kullanma

Su aerobidi (Aqua-aerobik) siniflarina katiima
Hafif aerobic siniflarina katilma

Dayanabileceginiz (hafif ve orta) agirlikta agirliklar kaldirma
Pelvik tabani kas egzersizi

Derin karin kasi (transversus abdominis) egzersizi
Dogum oOncesi pilates

Dogum oncesi yoga
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Egzersiz sirasinda, kendinizi iyi hissettiginiz strece, kisa bir sure igin sirt Ustl yatmanizda sakinca
yoktur. Kendinizi iyi hissetmiyor veya nefessiz kaliyorsaniz yan tarafiniza donerek yatabilirsiniz.
Egzersizleri sirt Ustl ve yan yatarak degisimli yapmaniz en iyisidir.

Herhangi bir saglik probleminiz varsa veya vucut kitle indeksiniz 40’in Uzerinde ise, lutfen egzersiz
rejimine baglamadan 6nce, bir saglik uzmanina danisin ve tavsiyelerini dinleyin.

Ne tiir egzersizlerden kaginmaliyim?

AQir egzersizlerden (kosma gibi), baskalari ile temas halinde olan fiziksel egzersizler (basketbol
gibi) ve agir duguse neden olabilecek aktivitelerden kaginmalisiniz. Yuksek veya algak atmosferik
basingta egzersiz (yuksek bir dagda yuruyus gibi ) yapmaktan da kaginmalisiniz. Kaginiimasi
gereken egzersiz ornekleri:

Kosma

Bisiklet stirme

Atlama

Step aerobik

Top sporlari

Raketle yapilan sporlar

Kayak yapma

TuplG dahs

Yuksek irtifada yurimek (1800m’den yuksek)
Agirlik kaldirma

Asiri nefes darligi, gogus agrisi veya garpinti, bas ddnmesi, sancili rahim kasilmasi, karin veya
pelvik bdlgesinde agri ve asiri yorgunluk/bitkin disme gibi olagan disI semptomlar yasarsaniz
egzersizi durdumali ve tibbi yardim almalisiniz.

Egzersiz yapmanizla ilgili tavsiyeler

e Kendinizi ¢ok sicak hissediyorsaniz durun ve dinlenin

Kaplicalardan, saunalar/hamamlardan, solaryumlardan ve sicak kosullarda egzersiz
yapmaktan kaginin

Egzersiz yaparken su igin

Bir seferde 60 dakikadan fazla egzersiz yapmayin

Hedefiniz, bir hafta iginde gunlere bolinmus olarak orta derecede egzersiz yapmak olsun.
Haftada iki defa kas guclendirici aktivitileri/egzersizleri yapin

Kalp atig hiziniz (nabzinizi) dakikada 150’nin altinda tutun

Destekleyici balensiz sutyen giyinin, ideal olani genis askili olanidir.

Destekleyici ayakkabi giyinin (spor ayakkabisi gibi)

Bol ve hava gecirebilen giyisiler giyinin

Sirt Ustl 10 dakikadan fazla yatmaktan kaginin

Egzersiz yapmadan en az 30 dakika dnce karbonhidrath yiyecekler yiyin.
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Kardiyovaskuler egzersizleri

Egzersiz yapmaya aligkin degilseniz, haftada ¢ defa 15 dakikalik egzersizlerle baglayin ve
bunlar surekli olarak yapin. Egzersizlerinizi yavas yavas haftada doért ila yedi gtine ve 30 dakikaya
cikartin. Egzersiz yaparken, yeterince iIsinma ve soguma hareketlerini yapmak dnemlidir.

Dusuk ila orta yogunlukta glvenle egzersiz yapmaniza yardimci olacak yontemler asagidaki

gibidir:
e ‘Egzersiz halinde iken konusmada nefesinizin yetmemesi’ - Nefessiz kalmaniz konugsmanizi

engelliyorsa, yavaslamaniz gerekir. Eger nefes alip vermenizle ilgili hi¢ bir sorun yoksa
hizlanmalisiniz.

o Efor seviyenizi ‘biraz zor’ olarak hedefleyin. ‘zor’ ¢ok yuksek, ‘olduk¢a hafif’ gok duguktir.
e Yasiniza uygun olarak hedef kalp atis hizi (dakikada kalp atis1) kapsaminda egzersiz yapin.

20 yasindan az: 140-155
20-29 yas arasi: 135-150
30-39 yas arasi: 130-145
40 yas uzeri: 125-140

Pelvik taban kaslar egzersizleri

Pelvik taban kaslari, mesane, rahim,bagirsaklar, bel ve pelvik eklemlerini desteklemek icin,
pelvisin 6niinden arkasina dogru hamak gibi uzanan kaslardir. Pelvik taban kaslari, mesane
cikisini (Uretra/idrar borusu), vajina ve digki ¢ikis yeri makati kapatir ve bebegin pozisyonunu
almasina yardimci olur.

Pelvik tabani

Bagirsak Omurilik

Mesane { “/
&

N
\.’ Pelvik Taban

Kaslari

idrar ¢ikisi/borusu
(Uretra)

Vajina Diski ¢ikisi (makat)
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Bebeginizin artan agirhgi, hamilelik strecinde ve normal dogum sirasinda pelvik taban kaslarini
zayiflatabilir. Pelvik taban kaslari fonksiyon bozuklugu, 6zellikle idrar ve bagdirsak hareketlerinizi
kontrol etme sorunlari, hamilelikte ve dogum sonrasinda gortulmesi daha yaygindir. Pelvik taban
kaslarinin egzersizleri, bu sorunlari 6nleyebilir ve tedavi edebilir.

Bu egzersizleri, normal ve gevsemis/rahat karin bolgesi ile nefes alirken yapmak 6nemlidir.
Istediginiz pozisyonda egzersiz yapabilirsiniz. Destekli pozisyonlarda daha kolay iken, dik
pozisyonlarda ve hareket halinde yapilmasi daha zordur.

Vajina ve idrar ¢ikigi ile makat arasindaki uzantiy1 kapatip yukari gekerek ve vajinal duvarlari sikip
toplayarak sanki idrar ¢ikisini ve ayni zamanda gaz ¢ikigini durdurmaya ¢aligiyormus gibi pelvik
taban kaslarinizi sikin ve kaldirin. Pelvik taban kaslari yukari ve ileriye, pubik kemigine dogru
hareket etmelidir.

iki gesit pelvik taban egzersizleri vardir:

1. Pelvik taban kaslarinizi sikip kaldirin ve 10 saniye bodyle tutun ve sonrasinda gevseyin. Bu
egzersizi 10 kez tekrarlayin.

2. Pelvik taban kaslarinizi hizlica sikin ve kaldirin, sonra hemen tamamen gevseyin. Bunu da
10 kez tekrarlayin.

Bu egzersizleri glinde dort ila alti kez yapmalisiniz. Herhangi bir degisikligin/yararin farkina
varilmasi iki ay, gergek iyilesmenin gortlmesi de alti aya kadar surebilir.

Kendinizi nasil koruyabilirsiniz:

o Okslirmeden, hapsirmadan ve zorlama gerektiren bir hareket yapmadan dnce pelvik
taban kaslarinizi sikin ve kaldirin.
e Uzun slre yurlyorsaniz, pelvik taban kaslarinizi hafifce (orta derecede) sikip kaldirin.

Bilgi brogurimuze bakin: Kadinlar i¢in Pelvik Taban Kas Egzersizlerini Anlama

Derin karin (transversus abdominus) kas egzersizleri
Derin karin kasi, karin gevresinde uzanarak sirt kaslari ile birlesir ve bebeginiz, sirtiniz ve pelvis
bdlgeniz icin bir destek korsesi olusturarak bu bolgeye destek verir.

Hamilelik stresince bebek blyudikge, karin kaslari gerilir ve zayiflar, ancak guivenli bir sekilde
derin karin kaslarini egzersizini yapip, bu kasin destegini gelistirebilirsiniz. Dogumdan alti hafta
sonrasina kadar dogrularak yapilan hareketlerden kaginmaniz gerekir.

Bu kas, hamilelikle ilgili yaygin fiziksel sikayetler olan bel ve pelvik kusagi/bélgesi agrisini
Onlemeye ve tedavi etmeye yardimci olur. Asiri karin gerginligini azaltacak ve dogum sonrasi
karin seklinizi gelistirecektir. Dogum sirasinda itme/ikinmaya yardimci olan ¢ok énemli bir kastir.

Bu egzersizi yaparken normal nefes alip vermeyi surdirmeniz ve karninizda asiri gerginlik
olmadan yapmaniz 6nemlidir. Bu egzersizleri istediginiz pozisyonda yapabilirsiniz. Ancak, destekli
pozisyonlarda daha kolay iken, dik pozisyonlarda ve hareket halinde yapilmasi daha zordur.
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GoObek deliginin altinda, derin karin kaslarinizi, sanki asagi karin bolgesini kemerin veya dar bir
pantolonun igine sokup sigdirmaya ¢alisiyormus gibi ¢cekin. Aynada kontrol edin — gobek deliginiz
dogrudan omurganiza dogru veya asagiya dogru hareket etmelidir (yukariya dogru degil).

Derin karin egzersizi:
1. Kaslarinizi 10 saniyeye kadar hafifge ¢ekin, sonra gevseyin. Bunu 10 kez tekrarlayin.

Bu egzersizi glinde dort ila alti kez yapmalisiniz. Herhangi bir yararin olup olmadiginin farkina
variimasi iki ay, gercek iyilesmenin goérilmesi de alti aya kadar surebilir.

Sirtinizi koruyun:

e Birsey kaldirmadan, itmeden veya ¢ekmeden 6nce derin karin kaslarinizi sikin.
e Hareketsiz ayakta dururken derin karin kaslarinizi sikin (bulagik yikarken)

Derin karin (Transversus abdominus) kas egzersizleri

Rahat nefes alin

Gobek deligi altindaki

karin kasini cekin

Diger kaynaklar

Whittington Health Website https://www.whittington.nhs.uk/

e Hasta brosurleri: Hastalar ve ziyaretgiler hakkinda (Patients and Visitors), Hastalar igin:
Hamilelikte Pelvik Bolgesi ve Bel Agrilari (Pelvic girdle pain (PGP) and low back (lumbar) pain in
Pregnancy) ve Pelvik Taban Egzersizlerini Anlama (Understanding Pelvic Floor Exercises for
Women)

o Kas-iskelet fizyoterapisine kendinizi sevk etme formu: Kas-iskelet Servisi, nasil bagvurulur
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https://www.whittington.nhs.uk/

Dogum dncesi siniflari ile Fizyoterapi tavsiyeleri

Rezervasyon yaprirmak igin 020 7288 5586 numarali telefondan dogum dncesi Kklinigini arayin.
o Earlybird — Fizyoterapi, Diyetisyen ve Ebe
e Hamilelik siniflar

Sadece sevk yoluyla fizyoterapi siniflari
e Hamilelik pelvik ve sirt agrisiile ilgili sinif
e Kontinans veya jinekolijikal problemler igin kadin saghgi sinifi

Pelvik, Dogum ve Jinekolojikal Fizyoterapi - Pelvic, Obstetric and Gynaecological Physiotherapy
https://pogp.csp.org.uk/

e Hasta brosurleri: Kaynaklar, Prospektusler
Diger icerikli brosurler * Hamilelikte zinde olmak’ — (Fit for Pregnancy), Hamilelikle ile ilgili Pelvik
bdlgesi agrisi (Pregnancy-related Pelvic Girdle Pain) ve Dogum yapmaya fiziksel olarak uygun
hale gelme - (Fit for Birth)

Royal College of Obstetricians and Gynaecologists (RCOG)
https://www.rcog.org.uk

e Hastalar, Hasta Bilgi brosurleri
Hamilelik ve Fiziksel activiteler brogurleri igin (Physical activity and pregnancy’)

Patient Advice and Liaison Service (PALS) - Hasta Tavsiye ve irtibat Servisi

Eger Ovgu ve sikayetiniz veya endigeniz var ise lutfen 020 7288 5551’li telefonu arayarak veya
whh-tr.whitthealthPALS @nhs.net internet adresine E-posta gondererek PALS servisimiz ile
iletisime geciniz.

Eger bu brosirun blyuk baskili, sesli veya tercime edilmis kopyasina ihtiyaciniz varsa, lutfen
020 7288 3182 numarali telefonumuzu arayiniz. intiyaclarinizi karsilamak igin elimizden geleni
yapacagiz.

Twitter.com/WhitHealth
Facebook.com/WhittingtonHealth

Whittington Health NHS Trust
Magdala Avenue

London

N19 5NF

Phone: 020 7272 3070
www.whittington.nhs.uk
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