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1.7 / Gebelikte Yap›lmas› Gereken Egzersizler

Bu bölümde, gebeli¤iniz boyunca uygulaman›z gereken, sizin ve
bebe¤inizin sa¤l›¤› için yararl› olacak egzersizler yer almaktad›r. 

1.7.1 / Egzersizlerin Gebe ‹çin Yararlar› Nelerdir?

� Bulant› ve kusmay› azalt›r.

� Kendini iyi hissetmesini sa¤lar.

� Eklem ve kas a¤r›lar›n› azalt›r.

� Beden imgesini yükseltir.

� Durufl bozukluklar›n› önler.

� Nefes darl›¤›n› azalt›r.

� Varis oluflumunu önler.

� Kab›zl›¤› önler.

� Stres ve gerginli¤i azalt›r.

� Do¤umun rahat ve kontrollü geçmesini sa¤lar.
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Gebelikte egzersiz
yapman›z daha

sa¤l›kl› ve rahat
bir gebelik 

geçirmenizi
sa¤lar.

� Rahat uyku verir.

� Do¤um sürecini k›salt›r.

� Epizyotomi (do¤um s›ras›n-
da hazne girifline yap›lan ke-
si) gereksinimini azalt›r.

� ‹lerde karfl›lafl›labilecek so-
runlar› (idrar kaç›rma, cinsel
tatminsizlik v.s) önler. 



1.7 / Gebelikte Yap›lmas› Gereken Egzersizler

63

Her sa¤l›kl› 
gebe düzenli 
egzersiz
yapmal›d›r.

Egzersiz öncesi ve
sonras›nda su
içmeyi
unutmay›n.

1.7.2 / Gebelik Egzersizleri ‹çin Genel ‹lkeler

� Her sa¤l›kl› gebe kad›n egzersiz yapabilir.

� Egzersizler mutlaka düzenli yap›lmal›d›r (haftada en az 3 kez).

� Gebeli¤in beflinci ay›ndan itibaren uzun süre s›rt üstü ve ayakta

yap›lan egzersizlerden kaç›n›lmal›d›r.

� Egzersizlere yavafl bafllanmal›, zaman içinde art›r›lmal›d›r.

� Özellikle kar›n kaslar› olmak üzere, her kas grubuna germe eg-

zersizleri yap›lmal›d›r. 

� Kegel egzersizleri (bkz. Sayfa 69) her gün uygulanmal›d›r.

� Egzersizler uygun h›zda, uygun yolla yap›lmal›d›r. 

� Her türlü egzersizde vücut durufluna dikkat edilmelidir. Yanl›fl

veya ters bir hareket vücudunuzda zedelenmelere yol açabilir.

� Sizi zorlayan ve yaralanmaya neden olabilecek egzersizler yap›l-

mamal›d›r. 

� Egzersiz aralar›nda yürünmeli veya ayak ve bacak hareket ettiril-

melidir.

� S›cak ve nemli odalarda egzersiz yap›lmamal›d›r. 

� Su, su, su! Egzersiz öncesi ve sonras›nda su içilmelidir.

� Bel geriye do¤ru afl›r› bükülmemelidir.

� Egzersiz s›ras›nda nab›z 140-150/dk s›n›r›n› aflmamal›d›r.

� Vücut ›s›s› 38 dereceyi geçmemelidir.

� Egzersiz s›ras›nda anne bedeninin sesini dinlemeli, yorgunluk

hissetti¤inde b›rakmal›d›r.

� Egzersizden yar›m saat önce kan flekerinin düflmesini engelle-

mek için hafif meyve, meyve suyu gibi g›dalar al›nmal›d›r.

� Egzersizlere do¤um sonras› dönemde de devam edilmelidir.

� Gebeli¤in her döneminde ›k›nma hareketinden kaç›n›lmal›d›r.



1 / Do¤um Öncesi Dönemde Anne ve Bebek
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Herhangi bir

sa¤l›k probleminiz
varsa egzersiz

yapman›zda
sak›nca olup

olmad›¤›n› 
doktorunuza

dan›fl›n.

1.7.3 / Egzersizlerin Yap›lmamas› Gereken Durumlar

� Önemli kalp hastal›klar›

� Akci¤er hastal›klar› 

� Rahim a¤z› yetmezli¤i/ tekrarlayan düflükler

� Erken do¤um riski olan ço¤ul gebelikler 

� Gebelikte kanama geçirenler

� Sular› erken dönemde gelen gebeler 

� Gebelik zehirlenmesi/ Gebeli¤in neden oldu¤u hipertansiyon 

1.7.4 / Egzersizin Sonland›r›lmas› Gereken Durumlar

� Vajinal kanama 

� Solunum s›k›nt›s›

� Bafl dönmesi

� Çarp›nt›

� Bayg›nl›k hissi

� Gö¤üs a¤r›s› 

� Bel a¤r›s› 

� Bebek hareketlerinin azalmas› 

� Sular›n gelmesi
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Egzersizlere 
mutlaka ›s›nma 
ile bafllay›n.

1.7.5 / Her Gebe Kad›n›n Yapmas› Gereken Egzersizler

� Is›nma egzersizleri 

� Kegel egzersizleri

� Pelvisi hareket ettiren egzersizler (pelvik tilt)

� Germe egzersizleri 

� S›rt egzersizleri

� S›rt, gö¤üs ve boyun egzersizleri

� Kar›n kas gücünü art›r›c› egzersiz

� Bacak ve ayak egzersizleri 

1.7.5.1 / Is›nma Egzersizleri

Is›nma egzersizleri vücudunuzu çal›flmaya haz›rlamakta, yap›lan
ritmik hareketler gebelik hormonlar›n›n etkisiyle gevflemifl kaslar›-
n›za gelen kan ak›m›n› h›zland›rarak canland›rmaktad›r. Her egzer-
siz program›na mutlaka ›s›nma egzersizleriyle bafllamal›s›n›z. Belli
bir s›rayla vücudun kas ve eklemleri çal›flt›r›lmal›, as›l hareketlere
haz›rlanmal›d›r. 

Afla¤›daki her hareketi 3-4 kez tekrarlamal›s›n›z. 

Bafl-boyun Is›nma Egzersizleri

� Ayakta düzgün durumda nefes al›rken bafl mümkün oldu¤unca
arkaya gerdirilir. Nefes verirken bafl iyice öne e¤ilerek çene
gö¤üse de¤dirilir (bkz. Resim 1.8a ve b).

� Bafl dik durumda nefes al›n›rken çene düz bir hareketle sa¤ omuz
hizas›na gelinceye kadar çevrilir (bkz. Resim 1.9).

Resim 1.8: Bafl-boyun ›s›nma egzersizleri s›ras›nda (a) nefes al›rken bafl›n arkaya
gerdirilmesi ve (b) nefes verirken bafl›n iyice öne e¤ilmesi.
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