Gebelikte
Egzersiz Rehberi

Bu kitapcik, gebeliginizin saglikli yiirimesi icin diizenli egzersiz
yapmaniz yoniinde size isik tutmak amaciyla hazirlanmistir.
Sagliklt bir dogum icin gebelik siiresince yapacaginiz bu
egzersizler kadar diizenli beslenmenizin de 6nemi biiylktir.
Gebelik sirasinda hemen her annede gelisen demir eksikliginin,
anne ve bebekte yol acabilecedi tehlikelerden korunmak
amaciyla alinmasi gereken demir tedavisi icin [itfen
doktorunuzdan bilgi aliniz.
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Viicudunuzu Koruyun

Gebelikté Egzersiz Rehberi 8

VIl. GEBELIK SIRASINDA BiLINMESiIi GEREKEN ONEMLIi KURALLAR

Gebelik sliresince kendinizi dik tutun ve sirtiniza fazla ytk bindirmeyin.
Yaptiginiz her harekette bebeginizi disindn.

Agir kaldirmayin ve belinizi koruyun.

DiK DURMA

Ozellikle sirtinizi gerip dik durmaya galigmalisiniz.
Bdylece bebedin agirhgi kalga, uyluk, karin kaslarinda béltnecektir.
Ozellikle sirt agrilarinin dnlenmesinde dik durusun ¢ok énemli bir yeri vardir.

ESYA TASIMA
Yerden bir sey kaldirirken dizlerinizi bikip sirtinizi dik tutmaya ¢aligmalisiniz.

1. Girisg 3 o IV
Kaldiracaginiz esyaya uzak durmayin, olabildigince yanasin.
2. Egzersiz sirasinda dikkat edilmesi gereken hususlar ... 4 Yiksek biryerden bir esya indirmeyi ise kesinlikle siz yapmamalisiniz.
3. Gebelik egzersizlerine baslarken
4. Kalga kaslarini guglendirici egzersizler (1-7) 5 NASIL iS YAPILMALI
5. Diger kaslari gli¢lendirici egzersizler 12 ‘ Yere yakin calismaya 6zen gosterin.
6. Soluk alip verme egzersizleri 13 éyakta belinizi biikerek 6ne egilmek yerine dizlerinizin Gzerine oturarak ev islerinizi
apin.
7. Gebelik sirasinda bilinmesi gereken dnemli kurallar 15
8. Kilonuzu takip ediniz ... 16
NASIL YATMALI

Gebeligin sonlarina dogru bir bacaginizi kiiglik yastiklarla destekleyerek yatin.
Basinizin altina ¢ok yastik koymayin. Omurganiza zarar verebilir.
Gebeligin sonlarina dogru sirtlstl diiz yatmayin, bu sekilde yatis bebege giden
kani, dolayisiyla oksijeni azaltir. .
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Formunuzu Koruyun

Hafif Soluma

Bu tlr soluk alip verme, sancinin zirvede oldugu
an yararhdir. Agzinizdan akcigerlerin st
bélimlerine dogru hafif hafif soluk alip verin.
Esiniz elini kiirek kemiklerine koyarak soluk
alisiniz sirasinda kemiklerinizin hareket ettigini
hissedebilmelidir. Hafif hafif soluk alip vermeye
calisin, ancak gerek duyarsaniz arada bir derin
soluklar alabilirsiniz.

Derin Soluma

Bu tiir soluk alip verme ise sancilarin basinda ve sonunda rahatlaticidir. Rahatga
oturup iyice gevseyin. Burnunuzdan akcigerlerinizin altlarina dogru derin derin
soluk alin. Esiniz elini belinizin yanlarina koyarak gogs kafesinizin hareket ettigini
anlayabilir. Simdi solugunuzu hafifge disari vermeye yogunlagin. Ardindan dogal
diizende soluk alip verin.

Sik Soluma

Dogum adrilari sirasinda, rahim agzi tam agiimis
olmasa bile ikinma hissi gelebilir.

Bunu 6nlemek icin iki kez Ust Uste kisa soluk
alip bunu bir defada verin.

Dogru soluk alip verme teknigi, sizi dogum sancilari sirasinda agrili korku
kramplarindan koruyacaktir.

Gebelikte Egzersiz Rehberi -

l. GIRIS:

Gebelik ve dogum esnasinda vicut yaklasik 9-12 kilo olmaktadir. Agiri bir agirlik
artisi ise hem annede hem de bebekte istenmeyen sonuglar dogurabilmektedir.

Bu yiizden doguma psikolojik agidan oldugu gibi fiziksel agidan da hazirlaniimalidir.

Gebelik siiresince yapilacak egzersizler dogumdan sonra tekrar normal kilonuza
doénmenizde kolaylk saglar.

Gebelikte egzersizlere 5. ya da 6. ayda baslanmalidir. Ancak doktorunuz uygun
goérirse 4. ayda da bu egzersizlere baslayabilirsiniz.

Gevseme egzersizlerinin hem gebelik hem de dogum sirasinda yararlari vardir:
gebelik esnasinda plasentaya giden kan akimini artirir, dogumda stresi ortadan
kaldirip agrilarla bas edebilmenizi saglar.

Egzersizler her glin yapiimali, yavastan baglanilarak, glinde en az
20 dakikaya ¢ikacak sekilde artiriimalidir.

Gebelikte egzersizlerin amaci cogu kez yanlis yorumlandigi gibi
"agrisiz dogum” degil, “korkusuz dogum’ saglamaktir.

Bitiin bu hareketler, hamlasmis adaleleri harekete gegirir. Gebelikte egzersiz,
gebe kadinin dogumunu etkileyen, rahat ve derin soluk almasini kalga, karin ve
bacaklarini sarmis kas gruplarini yénetebilmesini amag edinmistir.

® Gebelikte egzersiz dogumu kisaltip kolaylastirdidi gibi, bebegdin saghg
icin de yararhdir.

® Dogum sancilarini kiigimsenmeyecek bicimde azaltir.

® Sagjhiga oldugu kadar gtizellige de hizmet eder. Kan dolagimini diizenleyerek
cildin beslenmesini saglar, durusu dizeltir. Vicudunuzu tanimanizi saglar ve
dolayisiyla korkuyu kaldirarak, insanin kendine guivenini olugturur.
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. EGZERSIZ SIRASINDA DIKKAT EDILMESi GEREKEN HUSUSLAR:

Egzersizleri yorucu bir duruma getirmeyiniz. Amacimiz sizi yormak degil;
aksine, canlanmanizi saglamaktir.

Bu is icin iyi havalandiriimig sicak bir odaya, kendinizi kontrol edebileceginiz
blylkce bir aynaya, altiniza sereceginiz temiz bir ortliye ve de tabureye
intiyaciniz olacaktir. Uzerinizde sézgelisi ince bir sutyenle kiilot veya ince bir
pijama gibi ¢ok hafif camasiriar olmahdir.

Egzersize baslamadan 6nce idrarinizi yapiniz. Egzersiz saatinizi, kapi zil yada
telefon vb. seylerle rahatsiz edilmeyeceginiz bir zamana denk getirin. Egzersizden
sonra dinlenmenize gerek yoktur.

Duzenli ve sistemli bir sekilde ¢alismaniz gok énemlidir. ilk zamanlar her hareketi
2-3 defa ve 5-10 dakikalik streyle, sonralari giinde 15-20 dakikaya kadar olmak
Uzere yapiniz. Egzersize birkag glin ara verdikten sonra bu kaybi karsilamak
icin bir saat bile ¢aligsaniz, bir sey elde edemezsiniz.

Calisan ve islerin coklugundan 6tlrd bu gibi islere vakit ayiramadiklarini séyleyen
anneler, caligmalari sirasinda, biiroya giderken ve hatta dinlenirken de asagida
gOsterilen hareketlerden bircogunu yapabilirler.

Herhangi bir agri aninda hemen egzersizi birakin.

Gebeligin dzellikle son déneminde kesinlikle sirttsti diz yatmayin.

Formunuzu Koruyun

VI. SOLUK ALIP VERME EGZERSIZLERI:

Hamilelik ilerledikgce anne ve cocuk organizmasinin oksijen ihtiyaci artar. Bebek
blyldikce hamilenin kan hacmi artar. Bundan 6tird anne soluk alma teknigini
gelistirmezse, hem kendisi hem de bebek oksijen sikintisi ceker. Bu ise annede
cabuk yorulmaya, bebekte gelisme bozukluklarina yol agar. Nefes alma teknigi
ayni zamanda dogum sancilari sirasinda agrili korku kramplarindan sizi koruyacaktir.
Bu teknigin amaclari sizlere, nasil soluk alacaginizi, ne sekilde cigerlerinizden ve
karninizdan soluk alip vereceginizi, cigerlerinizde mimkin oldugu kadar fazla
havayi nasil tutabilecedinizi, normal olarak dakikada 16-18 soluk alip verirken bunu
nasil 25'e ¢ikarabileceginizi 6gretmektedir.

Soluk calismalariniza baslarken kendinizi ilk alistiracaginiz nokta, agziniz kapaliyken
soluk alip agikken soluk vermektir. Cigerlerinize daha ¢cabuk ve ¢ok miktarda hava
doldurmak igin hi¢gbir zaman acele soluk almayiniz. Aksi halde istediginizin tersi

olur. Cabuk ama derin soluk alirsaniz cigerlerinize daha ¢ok hava doldurabilirsiniz.

Soluk ¢alismalarinin ritmi agrinin artmasi ve azalmasina gore ayarlanir, yani agri
ile birlikte soluk ahnir.

Dogumdan dnce esiniz veya arkadasinizla soluk alip verme ¢alismalari yapiniz.
Dizenli ve yavasca soluk alip verin. Solugunuzu birakirken i¢ gecirme gibi bir ses
¢ikarin. .
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Formunuzu Koruyun

Formunuzu Koruyun

Ill. GEBELIK EGZERSIZLERINE BASLARKEN:
Sirtiistii uzanin. dizlerinizi biikiin ve Bu 6zel egzersizlerde ilk 8grenmeniz gereken temel durus:
ayak tabanlarinizi yere basin.

Simdi idrar yaparken birden idrarinizi
tutar gibi kalga kaslarinizi sikin, bunu
dura dura tekrarlayin. Daha sonra bir
sdre kasili tutun ve yavas yavas birakin.
Bu egzersizi gunlUk islerinizi yaparken
uygulayabilirsiniz.

bas dimdik tutulacak
boyun gergin

omuzlar diiz

sirtiniz e§ilmesin
karninizi gerin

dizlerinizi blkmeyin
ayaklariniz paralel dursun

Egzersizlerin uygulanmasi sayesinde kalca kaslari gliclendirilerek idrar kagirma
gibi istenmeyen sikayetler 6nlenebilir ve dogumda bacaklarinizi yanlara dogru

acmaniz kolaylasr. IV. KALGA KASLARINI GUGLENDIRICi EGZERSIZLER:

V DIGER KASLARI GUCLENDIREN EGZERSIZLER:

Rahatca uzanin. Dilerseniz sirtistd,
yastiklarla desteklenerek ya da bir
bacaginizi bikip altina minder
koyarak yan yatabilirsiniz.

Simdi vicudunuzun her bdlimuindeki
kaslari sirayla kasip gevsetin.

Bu ise ayak parmaklarinizdan !
baslayin ve yukarilara dogru gikin.

8-10 dakika bunu yaptiktan sonra
vicudunuzu bos bir cuval gibi birakin.

1. Sirtinizi biraz geri verin ve karninizi disari ¢ikarin. Sonra kaslarinizi gererek
kalgcanizi dogrultun. Bu sirada karin kaslari da olabildigince gergin tutulmaldir.

2. Kalcanizi bir sag, bir sol olmak zere yukari dogru cekin, bu arada belden
yukarinizin dimdliz kalmasina dikkat edin.

Nasil soluk alip vereceginizi ve kaslarini nasil gevsetecedimizi bilirseniz dogum 3. Bir ayaginizi yana dogru kaldirarak daireler ¢izin. Sonra éteki ayaginiza

sirasinda kasilmalara uyum saglar ve enerjinizi bosa tiketmezsiniz. gecerek bir ka¢ defa ayni hareketi tekrarlayin. Bunda da dikkat edeceginiz

nokta, vicudunuzun Ust kisminin hareketsiz kalmasidir.
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4. Bir ayaginizi 6ne dogru kaldirabildiginiz kadar kaldirin,
sonra arkaya dogru sallayin. Sallanma sirasinda bacaklar
bikulmelidir. Oblr bacakla da hareketi tekrarlayin.

1) El ve dizlerinizin Gzerinde, emekler gibi
durun. Bu durus dizlerle yapilacak
calismalarin temel durusudur:

Sirt dzgtn, kollar ve bacaklar hafif
aciimis,eller ve bacaklarin alt kismi
paralel durumda. Bu durusu
ogrendikten sonra kalgalarinizi
kuvvetlendirmek icin asagidaki
hareketleri yapabilirsiniz.

3 2)1No.lu resimde gosterilen durusa gegin,
sonra sirtinizi kedi gibi yuvarlayarak
basinizi asagi egin.

3) Yukaridaki hareketten sonra
oturuncaya kadar kalcanizi asagi
indirin. Bu arada dizlerinizi de biraz
yanlara dogru agin.

O L M s e OO L S s L e

Sirtiniz dik duracak bi¢cimde oturun,
ayak tabanlarinizi birbirine dayayin ve
topuklarinizi kendinize dogru ¢ekin.
Avyak bileklerinizi tutarak dirseklerinizle
uyluklariniza bastirin.

20 saniye bu sekilde durun.

Bunu birkag kez tekrarlayin.

Bacaklariniz hafif ayrik ve ylziniuz
sandalyeye doénlk durun.

Sirtinizi dik tutarak bacaklarinizi agin
ve sandalyeden destek alarak
¢omelin. Rahat durabildiginiz strece
bu durumda kalin.

Avyaklarinizi yere diiz basmakta
glcltk cekiyorsaniz, topuklarinizin
altina battaniye yerlestirebilirsiniz.
Ayaga kalkarken basiniz dénebilir bu
nedenle yavas kalkin.
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1) Dizleriniz ve ellerinizle odanin icinde
emekleyin.
Bu arada sirtinizi diizgin tutun.

2) Yine elleriniz ve dizleriniz tzerinde
durun. Sag elinize dayanarak sol
kolunuzu kaldirirken derin soluk aln.
Hareketi 6btr el ve kolunuzla
tekrarlayin.

Bir kolunuza yaslanarak yaylanin.
Bu arada soluk verin.

3) Elleriniz ve dizleriniz Gzerinde durun.

Hareketi 6bir kolunuzla da tekrarlayin.
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4) 1No. lu resimde gosterilen temel
durusa gegin, sonra karninizi asagi
dogru sarkitin.

5) 4 No.lu hareketten hemen sonra kalca
kaslarinizi o sekilde gerin ki,sirtiniz
yeniden dizgin bir duruma gelsin.
Bu arada karin kaslarinizi da gerin.

6) 1 No. lu resimde gosterilen temel
durusa gegin. Sag kolunuzu ve sol
ayadinizi dimdiz uzatip (aynada
kontrol ederek) yavas yavas yine eski
duruma getirin.

Ayni hareketi bir kez de 6bir kol ve
bacaginizla tekrar edin.

Bu hareketlerle karin kaslariniz giclenip sirtiniz daha esnek olacaktir.




Formunuzu Koruyun

1) Bir tabure alin, araniza bir taburelik
uzaklik biraktiktan sonra énintize
koyun. Bir ayaginizi taburenin kenarina
dayayin, 6blr ayagdinizi yere basin ve
ayaginizin ucunu hafifce disa dogru
cevirin. Bu arada agirliginizi yavas
yavas yerde duran, ayaginizdan
tabureye dayali olana verin ve 6ne
dogru yaylanin. Sonra agirliginizi yine
yere basan ayaginiza vererek ayni
hareketi ayak degistirerek tekrarlayin.

2) Bu hareketten (No.1" deki ) sonra
vicudunuzun dst kismini dne dogru
egin. Oyle ki, viicudunuzun st kismi
tabureye koymus oldugunuz
bacaginizin dst kismina dayansin.
Ayni seyi 6teki bacakla da tekrarlayin.

3) Taburenin Ustiine oturun.
Vicudunuzun Ust kismini dik tutarak
bir bacagdinizi yavas yavas yere paralel
oluncaya kadar kaldirin.

Yeniden indirerek hareketi ébdr
bacaginizla tekrarlayin.

Bu arada, uzatmis oldugunuz
bacaginizin ucu ile daireler ¢izin.
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Formunuzu Koruyun

Yere uzanip her iki kolunuzu omuz
¢izgisinde yanlara agin. Bir dizinizi
kendinize dogru ¢ekerek sada sola
hareket ettirin. Vicudunuzun ébur
kisimlari hareketsiz kalsin . Hareketi dteki
dizinizle tekrarlayin.

Ayni sekilde yere uzanip bu kez her iki
dizinizi de kendinize dogru cekerek sagda
ve sola hareket ettirin. Bu egzersizleri
yaparken belden yukariniz ve basiniz
hareketsiz kalsin.

4) Dik olarak oturup bacaginizi taburenin
izerine dayayin. Bu bacagi ¢cabucak
otekiyle degistirirken viicudunuzun st
kismini hareketsiz tutun.

5) Taburenin Ustindeki bacaginizi hafifce
disari dogru kirin. Bu hareketi 2-3 kere
tekrarlayip diger bacaginizla devam
edin.
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