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Dogum oncesi ve sonrasi egzersizleri

Giris

Hem hamileliginiz sirasinda, hem de dogumdan sonra diizenli egzersiz
yapmaniz gerekir. Dogru bicimde egzersiz yapmayi 6grenmek i¢in, hamilelik
ve dogum sonrasi déneminin fiziksel problemleri konusunda egitim ve beceri
sahibi fizyoterapistlerden tavsiye alabilirsiniz. Bolgenizdeki Kadin Sagligi
Fizyoterapisti (Women’s Health Physiotherapist) ile baglanti kurmak igin
Avustralya Fizyoterapi Birligi’'nin (Australian Physiotherapy Association)
NSW subesini araymiz. Bu kurulusu ararken terciimana gerek duyarsaniz
Yazili ve Sozlii Cevri Servisi’nin 131450 numarali telefonunu arayabilir ya da

hastaneden terciiman isteyebilirsiniz.

Asagidaki egzersizler, kaslarinizi giiclendirir ve giiclii kalmalarini saglar. Bu

egzersizler, bel agrisinit hafifletmekte ve 6nlerlemekte de yararhdir.

Kendinizi rahat hissettiginiz siirece, bu egzersizleri tiim hamileliginiz boyunca
ve dogumdan sonra yapabilirsiniz. Egzersiz sirasinda diizenli soluk alip

vermeye dikkat edin. Solugunuzu tutmayin - normal solumaya devam edin.

Her bir egzersizi ka¢ kez tekrarlayacaginiz, kendinizi nasil hissettiginize
baghdir. Fazla sayida egzersiz yapmaktansa, az sayida ama bilingli ve iyi
egzersiz yapmak daha yararlidir. Kendinizi rahat hissediyorsaniz, egzersizleri S
sekiz ile oniki arasinda tekrar etmeniz onerilir. Ozellikle sirtinizda, karnimizda

veya kasiklariizda agri veya aci hissederseniz, ya egzersizi hafifletin ya da

agriya yol agan egzersizi hi¢ yapmayin.
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Sekil A: ayakta durus

P
—_\

=g




Karin egzersizleri (karnin iceri cekilmesi)

Bu egzersizleri (A) ayakta dururken ya da (B) emekler durumda yapabilirsiniz.

Giin boyunca bu egzersizleri sik sik tekrarlaymn. Ornek olarak, ev islerini yaparken ya da bebeginizi yikarken bu
egzersizleri yapabilirsiniz. Her hareket ettiginizde karniniz1 ice ¢cekmeye caligin. Bu hareket, belinize destek

olacaktir.

Bu egzersizler karin kaslarinizin gerginligini arttiracak
ya da koruyacaktir.

UNUTMAYIN: EGZERSIZLERI YAPARKEN SOLUGUNUZU TUTMAYIN
v Ayaklariniz ayrik ve dizleriniz hafif biikiilii olarak ayakta durun (Sekil A).

v Parmaklarinizi gobeginizin altina, karninizin en genig kismina koyun.
v Karninizi parmaklarinizdan uzaklastirarak ice gekin - bir ka¢ saniye bu durumda kaldiktan sonra kendinizi
gevsek birakin.

Dizlerin ve ellerin lizerinde - emekleme pozisyonu

Sekil B - emekleme pozisyonu

UNUTMAYIN: BU EGZERSIiZi YAPARKEN KALCANIZI VE BELINizi
KESINLIKLE OYNATMAYIN

v Ellerinizi yere dayayin (omuz mesafesinde aralik tutun) dizlerinizi kal¢anizin altinda biikiilii tutun
(Sekil B).

v Solugunuzu tutmadan karninizi ice ¢ekin - bir kag saniye bu durumda kaldiktan sonra kendinizi gevsek
birakin.

v Emekleme pozisyonunda bu egzersizi siirdiirmek i¢in, karninizi ice ¢ektinden sonra, viicudunuzu

olabildigince hareketsiz tutarak, bir kolunuzu omuz diizeyine kadar kaldirin.
v Bir kag saniye bu konumda kaldiktan sonra kolunuzu indirin.

v Oteki kolunuzla ayn1 hareketi tekrarlayn.
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Sekil C: bel esnetme

Bel Esnetme Hareketleri: Bel agrisini

azaltmak ve hareketliligi strdirmek igin.

4 Baslama konumu: emekleme pozisyonunu alin (Sekil C).

4 Karnmizi ice ¢ekin. Kuyruk sokumunu ice ¢ekmek ve
basinizi hafifce omuzlariizin arasina sokmak yoluyla,

belinizi disa biikiin.

4 Bir kag¢ saniye bu konumda kaldiktan sonra kendinizi

gevsek birakin.

Bel kemiginizin esneklegini koruyacak egzersizler

Sekil D: kalga ¢evirm

Kalca Cevirme

v

v
v
v

Baslama konumu: ayaklariniz hafifce aralik olarak ayakta durun.
Dizlerinizi hafifce biikiin. Ellerinizi kalganiza koyun (Sekil D)
Kal¢aniz1 saat yoniinde ¢evirin (gébek dansinda oldugu gibi)

Bu hareketi saat yoniiniin tersine dogru tekrarlayin

Kalca Calkalama: Bel agrisina iyi gelir

v

v
v
v

Baslama konumu: ayaklariniz hafifce aralik olarak ayakta durun.
Dizlerinizi hafifce biikiin.
Bir elinizi karniniza digerini belinize koyun.

Kalg¢aniz1 bir legen olarak diisiiniin, onu yavasga one ve arkaya

calkaliyin.

Emekleme pozisyonu alarakdururken bu hareketi tekrarlayin



Kalca kaidesi egzersizleri

Hamileliginiz sirasinda kalca kaidesi kaslarinizi giiclendirmek i¢in egzersiz yapmaniz ve bebeginiz dogduktan

sonra bu egzersizlere devam etmeniz ¢ok 6nemlidir. Vajen, iiretra (idrar yolu) ve aniis (digkilama yolu)

cevresindeki kaslar, kalga organlarini yerinde tutarlar. Bu kaslar, 6nde kasik kemiginiz ile arkada uyluk kemiginiz

arasinda bir salincak olugtururlar. Bu kaslarin zayif olmasi1 durumunda, idrar kesenizi ve kalin barsagimizi kontrol

etmekte giicliik ¢ceker ve vajeninize bir sey geliyormus gibi hissedebilirsiniz. Ya da cinsel duyarliliginiz azalabilir.

Egzersizler, bu kaslarimizin giiciinii korumasini saglar.

Kalca kaidesi kaslarini glclendirme egzersizlerinin uygulanisi

v

Tiim kaslar1 ayn1 anda sikarak yukari ¢ekin. Vajen ve aniis bolgesinde yukari ve iceri dogru bir hareket

hissedeceksiniz.

Kendinizi rahat hissettiginiz siirece bu konumda kalin - bebeginiz dogmadan 6nce, kaslarmizi 10 saniyeye
kadar gergin tutabilirsiniz. Dogumdan sonraki ilk bir kag¢ giin, kaslarinizi sadece 2 - 3 saniye gergin

tutabilmeniz normaldir.

Kaslariiz1 gevsetin. Sonra tekrar gerginlestirerek ice ¢ekin ve dylece kalin. Bu iglemi kag kez
tekrarlayabildiginizi saym. Daha sonra, her seferinde kalga kaidesi egzersizleriniz sirasinda, bu sayiy1

gerceklestirmeye caligin.

Kaslarinizin zayif oldugu ve kolayca yoruldugu donemde, bu egzersizi yaklagik olarak giinde 6 kez

tekrarlaym.

Bir iki hafta sonra, kaslariniz1 gergin tutabildiginiz siirenin baglangi¢takinden daha uzun olup olmadigina

ve kaslarimiz yorulmadan daha fazla tekrar yapip yapamadiginiza bakin.

Hedefiniz, her biri 6 - 10 saniye siiren, 8 - 12 tekrar olsun. Bu egzersizi her giin, giinde ii¢c kez yapmaya

caligin.
Ayakta dururken, otururken ve yatarken bu egzersizleri tekrarlayin. Solugunuzu tutmayn.

Bu egzersizleri giinliik yasaminizin bir parcasi haline getirin. Tuvalete ¢iktiktan sonra, kuyrukta beklerken,
dug yaparken, dislerinizi fir¢alarken, kahvalti veya yemek sirasinda ve bebeginizi beslerken bu egzersizleri

yapabilirsiniz.

Oksiirmeden, hapsirmadan, bebeginizi kucagimza almadan, camasirlari ya da alisveris paketlerinizi

tasimadan once ve tuvaletinizi tutarken kalca kaidesi kaslarinizi germeyi unutmayin.

Kaslarmiz gii¢lendikce, otobiise yetismek i¢in kogarken, oksiiriirken ve hapsirirken idrarinizi artik

kagirmadiginizi ve tuvaletinizi daha uzun siire tutabildiginizi farkedeceksiniz.

Bu sikintilara katlanmak zorunda degilsiniz!!! Avustralya Fizyoterapistler Birligi’nin (Australian
Physiotherapy Association) (02)87481555 ya da Avustralya Idrar Turma Vakfi’nin (Continence
Foundation of Australia) (02)98404165 numarali telefonlarini arayarak, kalca kaidesi sorunlar1 konusunda

deneyimli birisiyle goriisebilirsiniz..



lyi idrar aliskanlhiklari

v Giinde en az 2 litre sivi icmeniz gereklidir. Bebeginizi emzirirken bu miktari giinde en az 2 buguk litreye
cikarin.

v “Tedbir olsun diye” tuvalete gitmeyin

v Kafein idrar kesesini tahris edebilir. Ictiginiz kafein miktarina dikkat edin.

Cikolata, cay, kahve ve kolali iceceklerde kafein vardir.

iyi diskilama aliskanhiklari: Barsaklarinizi bosaltmak igin tkinmak,
kalca kaidesi kaslarinizi zayiflatir ve onlara zarar
verebilir; bu nedenle:

Kabizliktan ve ikinmaktan kaginin.
Tuvalete ¢ikma gereksinmesi duydugunuz zaman tuvalete gidin.

Yukarida belirtilen miktarlarda, yeterli siv1 alin.
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Bol miktarda posal1 yiyecekler yiyin - bunlara 6rnek olarak meyve, her 6giinde sebze ve kepekli ekmek

sayilabilir.
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Tuvalete gittiginiz zaman, dizlerinizin kalganizdan yiiksekte olmasini saglamak i¢in, ayaklarinizi bir

tabureye koyun

v Ikinmayin - gobeginizi 6ne dogru ¢ikarin. Bu hareket, kalca kaidenizin diskilamaya gecit vermesini

saglayacaktir.

Dogru sekilde digkilayabilmek igin kalca kaidesi kaslarinizin gevsemesi gerekir.

Dinlenme ve gevseme
Hamilelik ve lohusalik doneminde dinlenme ¢ok 6nemlidir.
Dogumdan sonra dinlenmek i¢in, yiiziistii yatarken, kalcanizin altina bir yastik yerlestirin.

Bu konum, belinize ve kalca kaidenize destek olacaktir. (Sekil E)

Sekil E: gevseme



Diger egzersizler

Diger giivenli egzersizler, yiirliyiig ve yiizmedir. (Sekil F)

Haftada 3 kez 20 - 30 dakika siireyle egzersiz yapmaya ¢alisin. Egzersiz sirasinda rahatca konusabilmeniz gerekir
- aksi takdirde biraz yavaglayin. Yeni dogum yapmigsaniz, yiizmeye baglamadan 6nce vajinal akintinizin bitmesini

bekleyin.

Ayaginiza destek olan, topuksuz rahat ayakkabilar, 6rnek olarak kosu ayakkabisi giymeniz onerilir. Baglangigta

diiz yolda yiiriiytin. Giin gectikce yiirtime siiresini ve uzakligini arttirm.

Spor ve diger egzersizler, normal dogumdan 6 - 8 hafta, sezaryenden 2 - 3 ay sonra baglayabilir. Bu egzersizlere
hafif baglaym. Kendinizi rahat hissettiginiz 6l¢iide ve yorulmayacak sekilde, egzersizlerinizin agirligini yavas
yavas arttirin. Kaslarda ve eklemlerde agr1 ve zorlanmaya yol acan egzersizlerden kagmnin. Sigramasiz hafif

aerobik, su aerobigi ya da dogum sonrasi siniflari i¢in 6zel olarak hazirlanmig programlar en iyisidir..

Iyi Sanslar!

Ve unutmayin -
Duzenli egzersiz yapin ama
fazla ciddiye almayin.

®  This multilingual resource was developed by
NSW Multi- cultural Health Communication Service
in collaboration with the NSW Continence and Women’s Health
Physiotherapy Group, a special interest group of the Australian
Physiotherapy Association (APA)

®  Reproduction of illustrations from the pamphlet “Pre and Post Natal
Physiotherapy Exercise Programme” has been authorised by the

Physiotherapy Department of Westmead Hospital.

Makalelerin yayin tarihinde belirtilen telefon numaralar
dogrudur fakat stirekli olarak dogruluklarn kontrol edilmez.
Bu bakimdan aradiginiz telefon numaralarini

telefon rehberinden bulmaniz gerekebilir.

REVI EWE
July 2001
NSW Mutticultural Health Communication Service

Sekil F: yiirtiytis
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