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Gebelikte egzersiz
yapmaniz daha
saglikli ve rahat
bir gebelik
gecirmenizi
saglar.

1.7 / Gebelikte Yapilmasi Gereken Egzersizler

Bu bolimde, gebeliginiz boyunca uygulamaniz gereken, sizin ve

bebeginizin sagligi icin yararl olacak egzersizler yer almaktadir.

1.7.1 / Egzersizlerin Gebe icin Yararlari Nelerdir?

6 Bulant1 ve kusmay1 azaltir.

~ Kendini iyi hissetmesini saglar.

« Eklem ve kas agrilarmi azaltir.

« Beden imgesini yiikseltir.

« Durus bozukluklarini énler.

~ Nefes darligini azalur.

~ Varis olusumunu 6nler.

5 Kabizl:g1 6uler.

5 Stres ve gerginligi azalur.

~& Dogumun rahat ve kontrolli gegmesini saglar.

~ Rahat uyku verir.
~6 Dogum siirecini kisaltr.

~ Epizyotomi (dogum sirasmn-
da hazne girigine yapilan ke-
si) gereksinimini azaltir.

& Ilerde karsilagilabilecek so-

runlari (idrar kagirma, cinsel

tatminsizlik v.s) énler.



1.7.2 / Gebelik Egzersizleri icin Genel ilkeler

~ Her saglikli gebe kadin egzersiz yapabilir.
~ Egzersizler mutlaka diizenli yapilmalidir (haftada en az 3 kez).

~ Gebeligin besinci ayindan itibaren uzun siire sirt tistii ve ayakta

yapilan egzersizlerden kaginilmalidir.
~ Egzersizlere yavas baglanmali, zaman i¢inde artirilmalidir.

<& Ozellikle karin kaslari olmak iizere, her kas grubuna germe eg-

zersizleri yapilmalidir.
~ Kegel egzersizleri (bkz. Sayfa 69) her giin uygulanmalidir.
~ Egzersizler uygun hizda, uygun yolla yapilmalidir.

~ Her tirli egzersizde viicut duruguna dikkat edilmelidir. Yanlis

veya ters bir hareket viicudunuzda zedelenmelere yol acabilir.

~6 Sizi zorlayan ve yaralanmaya neden olabilecek egzersizler yapil-

mamalidir.

~ Egzersiz aralarinda yiirinmeli veya ayak ve bacak hareket ettiril-

melidir.
~6 Sicak ve nemli odalarda egzersiz yapilmamalidir.
~ Su, su, su! Egzersiz oncesi ve sonrasinda su icilmelidir.
~ Bel geriye dogru asir1 biikiilmemelidir.
~ Egzersiz sirasimda nabiz 140-150/dk siirint agmamalidir.
~ Viicut 1s151 38 dereceyi gecmemelidir.

~& Egzersiz sirasinda anne bedeninin sesini dinlemeli, yorgunluk

hissettiginde birakmalidir.

~ Egzersizden yarim saat 6nce kan sekerinin diigmesini engelle-

mek i¢in hafif meyve, meyve suyu gibi gidalar alinmalidir.
~ Egzersizlere dogum sonrast donemde de devam edilmelidir.

~ Gebeligin her déneminde 1kinma hareketinden kaginilmalidir.

Her saglikli
gebe diizenli
egzersiz
yapmalidir.

Egzersiz oncesi ve
sonrasinda su
icmeyi
unutmayin.



1.7.3 / Egzersizlerin Yapilmamasi Gereken Durumlar

Herhangi bir & Onemli kalp hastaliklari

saglik probleminiz
varsa egzersiz  ~ Akciger hastaliklari

yapmanizda . o Lo -
sakincaolup Rahim agz1 yetmezligi/ tekrarlayan distikler

olmadigint  _ Frken dogum riski olan cogul gebelikler
doktorunuza

danisin.  ~& Gebelikte kanama gegirenler
6 Sular1 erken dénemde gelen gebeler

6 Gebelik zehirlenmesi/ Gebeligin neden oldugu hipertansiyon

1.7.4 / Egzersizin Sonlandirilmasi Gereken Durumlar

~6 Vajinal kanama
«6 Solunum sikintist
~ Bag donmesi

~ Carpinti

~6 Bayginlik hissi
~5 Gogls agrist

~ Bel agrisi

~ Bebek hareketlerinin azalmasi

~& Sularin gelmesi




1.7.5 / Her Gebe Kadinin Yapmasi Gereken Egzersizler

~ Isinma egzersizleri

5 Kegel egzersizleri

~6 Pelvisi hareket ettiren egzersizler (pelvik tilt)
~ Germe egzersizleri

~ Sirt egzersizleri

6 Sirt, gogiis ve boyun egzersizleri

~ Karin kas giiclinii artirict egzersiz

~ Bacak ve ayak egzersizleri

1.7.5.1 / Isinma Egzersizleri

Isinma egzersizleri viicudunuzu ¢aligmaya hazirlamakta, yapilan - Egzersizlere
mutlaka 1sinma

ritmik hareketler gebelik hormonlarinin etkisiyle gevsemis kaslari-
ile baslayin.

niza gelen kan akimini hizlandirarak canlandirmaktadir. Her egzer-
siz programma mutlaka 1sinma egzersizleriyle baglamalisiniz. Belli
bir sirayla viicudun kas ve eklemleri calistirilmali, asil hareketlere
hazirlanmalidir.

Asagidaki her hareketi 3-4 kez tekrarlamalisiniz.

Bas-boyun Isinma Egzersizleri

~ Ayakta diizgiin durumda nefes alirken bag miimkiin oldugunca
arkaya gerdirilir. Nefes verirken bas iyice one egilerek ¢ene
gogiise degdirilir (bkz. Resim 1.8a ve b).

~ Bag dik durumda nefes alinirken ¢ene diiz bir hareketle sag omuz

hizasina gelinceye kadar cevrilir (bkz. Resim 1.9).

Resim 1.8: Bag-boyun isinma egzersizleri sirasinda (a) nefes alirken basin arkaya
gerdirilmesi ve (b) nefes verirken basin iyice 6ne egilmesi.





