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| Dogum Sonrasi
Egzersiz Rehberi

Bu kitapcik, annelige saglikli bir baslangic yapmanizi
saglayacak fiziksel egzersizler konusunda sizi bilgilendirmek

amaciyla hazirlanmistir. Saglikli lohusalik donemi icin gebelik ‘ V
siiresince oldugu gibi dogumdan sonraki donemde de diizenli
beslenmenizin onemi biiyiiktiir. Anne olarak siz, kaynaklarinizin
biiyiik kismini bebedinize verdiginiz icin, bebediniz de hizla
biiyiiyor oldugu icin beslenmeniz yeterli olsa bile demir eksikligi W
(kansizlik) gelisebilir. Olusabilecek demir eksikliginin sizde 1
ve bebeginizde yol acabilecedi tehlikelerden korunmak amaciyla
alinmas! gereken demir tedavisi icin litfen doktorunuzdan | ¢
bilgi aliniz. f
\
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y @Anni iIBRAHIM
J www.abdiibrahim.com.tr
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kansizlik olmasin, l . ] mutlu bebekler '
/ anneler solmasin | ) mutlu yarinfar
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- KILONUZU HER HAFTA KONTROL EDIN - |

Hazirlayanlar: Gebeligin tahmini baslangic tarihi N A S
Uzm. Dr. Aldo Capra " _ Lo
Prof. Dr. Giorgio Chiara Gebeligin baslangicindaki vicut agirlign .../l

Torino Universitesi
Kadin Dogum ve Jinekoloji Enstitisi

Tarih Kg Tarih Kg Tarih Kg

Danisman: )
Prof.Dr. Laura De Berdardi Scamuzzi
Beden Egitimi Ogretmeni
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iCINDEKILER

Dogumdan iki giin sonra

Karin,gogus ve kalca kaslarini sekillendirici ve

bel inceltici egzersizler

Evinizde

Bel inceltici egzersizler

Karin kaslari icin yatay eqgzersizler

Kalcalar icin egzersizler

Gogs kaslari igin egzersizler

Bacaklar i¢in egzersizler __

Bel cevresi igin egzersizler

Baldir kaslari igin egzersizler
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Siz Degerli Anne Adaylari Igin
@ABDi iBRAHIM

Tarafindan Hazirlanmigtir.
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Bu sayfadaki egzersizler giinde 5 kez tekrar edilmelidir.

Sirtlistl pozisyonda ayaklarinizi hafifge yana acarak dizlerinizi kirin. idrarinizi
tutmaya calistiginizi diisinerek 5 saniye kadar kendinizi kasin. Daha sonra
10 saniye kadar dinlenin. Rahatlama sirasinda nefes alin kasilma sirasinda

nefes verin.
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SirtUstd yere yatin. Kalgalarinizin altina bir yastik yerlestirin. Bacaklarinizi
capraz olarak dizden bukin. Dizlerinizin arasina ¢api asagi yukari 20 cm
olan bir top sikistirin, kalgalarinizi yukariya dogru kaldirmaya gayret edin.
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Baldur Kaslan icin Eg'zefslee-r» -
Egzersiz Rehberi

idrar kacirma ve genital bélgede meydana gelen genislemeleri 6nlemek
amaciyla uygulanan bu tiir egzersizler bir kadin hastaliklari ve dogum
hekimine danisarak yapiimalidir.

Egzersizleri uygulama sekilleri

Bu rehberin icerdigi egzersizler araliksiz
10 kere, glinde en az 2 veya 3 kez tekrar
edilmelidir. Her tekrarin sonunda 30 saniyelik

Glnde birkez idrarinizi yaparken tutmaya calisin. rahatlama siiresine yer verilmelidir.
Sonraki glinlerde tekrar sayisi artirilabilir.
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- Kann, gégiis, kal¢a kaslanm
_ sekillendiricy Ve el INAREL SOREAENL |

Dogumdan iki Giin Sonra

Sirtlstl yere uzanin. Tabanlariniz yere dedecek sekilde dizlerinizi bikin.

Kollarinizi kalgalara dogru uzatin. Bel sabit olacak sekilde kasiklari yukari
dogru sikistirin. 8-10 saniye kadar bu pozisyonda kalin.

Sirtlstl yere uzanin. Tabanlariniz yere dedecek sekilde dizlerinizi bikin.
Kollarinizi kalgalara dogru uzatin. Dizleri goguse dogru yaklastirmaya
calisin. Bu poziyonda nefesinizi tutarak 8-10 saniye kadar kalin.

Hamilelik sirasinda degisiklige ugrayan kadin,
bu egzersizlerle eski goriiniimiine kavusabilir.

Sol dizinin Ustlinde durarak

sag bacaginizi gergin bir sekilde
yana ac¢in. Vicudunuzu gergin
bacada dogru esnetin.

Ayni hareketi sag dizinizin Gstinde
tekrarlayin.

Kollarinizi gégis hizasinda
kavusturarak diz ¢okun.
Pozisyonunuzu bozmadan sada
ve sola oturun.
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Lohusa, dojumdan 2 giin sonra hamilelik déneminde

Bel (;EVI'ES'i igin egzersizler g gl en cok yipranan karin, gogiis ve kalca kaslarini calistirarak
| ‘ e bazi egzersizleri uygulamaya baslayabilir.

Bir 6nceki egzersizdeki gibi dizleri goguse yaklastirirken ayni anda basinizi
Ayakta durarak bacaklarinizi one dogru kaldirin. Bu sekilde gogus kaslarinin da galismasini saglamis
iki yana acin. Ellerinizi belinize olursunuz.
koyarak vicudunuzun Ust Kismini
yanlara dogru esnetin. § é

Sirtusti yere uzanin. Tabanlariniz yere degecek sekilde dizlerinizi bkdn.
Kollarinizi 6ne dogru uzatarak basinizi dizlere dogru getirmeye galigin.
8,10 saniye kadar bu pozisyonda kalin.

Ayakta durarak bacaklarinizi iki
yana acin. Kollarinizi dirsekten
kirarak ellerinizi gégus hizasinda
birlestirin. Bu pozisyonda
bedeninizi sada ve sola gevirin.
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Bel icin egzersizler

Bacaklarinizi hafifce aralayarak ve
kollarinizi asagdi dogru sarkitarak
ayakta dik durun. Belinizi
esneterek kollarinizi 6nden
yukariya dogru uzatin. Bedeninizin
Ust kismini kollarinizla birlikte
asagi dogru sarkitip ellerinizle ayak
parmak uglarina dokunmaya
caligin.

Eller ensede bagdag kurarak oturun. Kollarinizi avuglar disari bakacak
sekilde yukari kaldirin ve bacaklarinizi iki yan agin. Viicudunuzun st
kismini 6ne dogru esnetmeye calisin. Nefesinizi tutarak 8-10 saniye kadar

bu pozisyonda kalin.

Hamilelik sirasinda bacalarda meydana gelen varisler, bir takim
egzersizler ve yapilacak yiiriiyiisler sayesinde giderilir.

Bir dnceki pozisyonu bozmadan
ayadinizi gergin tutarak iceri
dogru sallayin.
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Bacaklar icin egzersizler

Ellerinizi duvara
dayayarak ayakta
durun. Bir ayaginizin
topugunu kaldirarak
diger ayaginizi
gergin bir sekilde
yana uzatin. Hareketi
ayak degistirerek
tekrarlayin. [~

&

Bir dnceki egzersizin
ziplayarak uygulanmasi
daha etkilidir.

Hamilelik sirasinda viicudun dengesini saglamak amaciyla omurga
yapisi degisiklige ugrar. Goriilen egzersizler bu durumun normale
donmesine yardimci olmaktadir.

Ayni egzersize bacaklarinizi 6ne uzatarak baslayabilirsiniz.

Eller ensede bagdas
kurarak oturun ve
vlicudunuzun Ust
kismini bu sekilde
One dogru esnetin
(Esneme 8-10
saniye sirmelidir).
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| - Kann kaslan i¢in yatay egzersizler- '

Sirtlstl yere uzanin. Tabanlariniz yere degecek sekilde dizlerinizi
bukln. Kollarinizi kalgalara dogru uzatin. Dizlerinizi géglse dogru
cektikten sonra gergin bir sekilde uzatin. -

8-10 saniye kadar nefesinizi tutarak
bu pozisyonda kalin. Tekrar baslangig
pozisyonuna gegin.

Sirtlstu pozisyonda avug i¢leri yere bakacak sekilde kollari iki yana agin.

Bacaklarinizi, vicudunuzla dik a¢i saglayacak sekilde yukari uzatin,
iki yana hafifce sallayin.
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Bu egzersizler hamilelik ve siit verme donemlerinde
gogiislerin sarkmasini 6nlemektedir.

Ayakta durarak bacaklarinizi iki
yana acin. Yumruklarinizi sikip
kollarinizi ne dogru ¢apraz uzatin.
Kollarinizi degistirerek harekete
devam edin.

Bagddas kurarak oturun.
Kollarinizi dirsekten
yukari dogru bukun.
Geriye dogru esnetin.
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Hamilelik doneminde genisleyen rahim, karin kaslarini da gevsetir.
Boylece karinda catlamalar meydana gelir. Bu egzersizlerin
uygulanmasi halinde lohusa tekrar eski formuna ulasabilir.

- Gogiis kaslan icin egzersizler - |

Bagdas kurarak oturun. Avug igleri yukari bakacak sekilde kollarinizi iki
yana acin ve gergin olarak geriye dogru esneyin. ) ) 3 :
Bir 6nceki pozisyonda bacaklari sagdan

yere deddirmeye c¢alisin. Tekrar dik
duruma getirdikten sonra ayni hareketi
soldan deneyin.

Pozisyonunuzu bozmadan bacaklarinizi

Ayni pozisyonda kollari yukari uzatin.
iki yana acip kapayin.

Gergin bir sekilde geriye dogru esnetin.
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Sirt Gstl yatarak, tabanlariniz yere dedecek sekilde dizlerinizi bikin ve
aralayin. Baseni yerden yukari dogru kaldirarak kalga kaslarinizi sikistirin,
bu pozisyonda 8-10 saniye kadar kaln.

Dort ayak pozisyonunda
bacaklardan birini gergin
olarak kaldirin.

Bacagi dizden bikdn.
Hareketi bacak dedistirerek
tekrarlayin.
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Kalca kaslarinin sekillendirilmesi estetik olmanin yani sira
baldir ici kaslari icin de cok 6nemlidir.
(Bkz. 27-28-29 no.lu egzersizler)

Bacaklarinizi 6ne uzatarak yere oturun. Avuglar yere degecek sekilde
kollarinizi yanlara agin. Sag kolunuzdan kuvvet alarak sol kalganizi yerden
kaldirip 6ne dogru ilerlemeye calisin. Hareketi diger kolunuz Gzerinde
deneyin.

TUam hareketler kalga kaslari sikilastirilarak yapilimalidir.



