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Fiziksel Aktivite

. Gebelikte olusan
degisiklikler ile
bagetmenin en kolay
yolu fiziksel aktivite
ve egzersizdir.

. Gebelik ve sonrasinda
sirecin rahat
gecirilmesini saglar.




Egzersizin yararlari

1. Enerjinizi arttirir.
- Kardiyovaskiiler kapasiteyi arttirir, yorulmay: dnler.
- Kas tonusu ve kuvvetini arttirir.
- Harcanmasi gereken efor azalir.

2. Uykunuzu diizenler.

- Egzersiz ile fazla enerji harcanir.
- Uyku derinligi artar.



Egzersizin yararlar:
T —

3. Gerginlik hissi ve agrilari azaltir.
- Bel ve karin adaleleri kuvvetlenir.

4. Dolasimi hizlandirir.
- Dolagim sistemi giiglenir ve hizlanir
. Siglikler azalir.
- Karin cildi ¢gatlaklar: onlenir.




R. Celiker

Eazer‘sizin ‘ar'ar'lar'l

5. Doguma hazirlanmanizi saglar.
- Kuvvetli adaleler dogumu kolaylastirir.

- Dogumda annenin daha az enerji harcamasini
saglar.

6. Stresi azaltir.
- Serotonin diizeyini arttirir.

- Daha keyifli ve
mutlu hissetmenizi saglar.




R. Celiker

Eazer'sizin ‘ar'ar'lar'l

7. Vicut seklini korur.
- Kontrolsiiz kilo alimini énler.
- Durus bozukluklarini énler.

8. Dogum sonrasi formunuzu

geri kazanmanizi saglar.
- Adale kuvveti ve tonusunun
korunmas: toparlanma
siirecini hizlandirir.




Egzersiz icin Oneriler

1. Doktor kontroliinden gegin
- Riskli grupta degilseniz
hafif-orta diizey egzersizleri yapabilirsiniz.

2. Yavas baslayin

- Yeni baglayanlar igin haftada 3 giin 15-20 dakika
yeterlidir.

- Tempo rahat konusabilecek diizeyde tutulmalidir..

3. Yeterli kalori alin
- Normal gereksinimden 300 kalori fazlasi alinmalidir.




Oneriler

4. Yeterli sivi alin

*y o2 . .
- Egzersiz oncesinde, sirasinda ve sonrasind gol su
icin, susuz kalmak vicut 1sisini arttirir.

5. Dogru giysi kullanin
- Siki olmayan, nefes alan giysiler kullanin.
- Birkag kat giyinin.
- Ayakkabi segimine dikkat edin.

6. Isinma hareketleri yapin

- Kas ve eklemler egzersize hazirlanmasi sakatlik
riskini azaltir.



Oneriler
-

7. Vicut 1sinizi agirt arttirmayin
. Gebelikte metabolik hiz ve viicut isisi artar.
. Ozellikle ilk trimesterde énemli.
- Sicak ve nemli havalarda serin mekan tercih edilir.

8. Kalp hizinizi kontrol edin
- Kalp hizi 140 (zerine gikmamali

9. Yiiksek riskli sporlardan kaginin

- Relaksin hormonu pelvik baglarda ve eklemlerde
gevsemeye neden olur, sakatlik riski artar.




Oneriler

10. Sirtistd yatmayin
. Ilk trimesterden sonra vena kavaya basing olusturur
- Beyin ve uterus kanlanmasini bozar
- Sag kalga ve uyluk alti yastik ile desteklenmeli

11. Yattiginiz yerden yavas kalkin
- Tansiyon diisiikliigii ile bagdénmesi olabilir.
- Agirlik merkezi degisir, diisme olabilir.

12. Uzun siire hareketsiz kalmayin

. Uterusa kan akimi azaltir, kanin bacaklarda
géllenmesine neden olur.



Oneriler

-
13. Asiriya kagmayin

- Rahat konugsamiyorsaniz yavagslayin.
- Agri hissediyorsaniz ara verin.

14. Sogumaya zaman ayirin
- Egzersiz bittikten sonra soguma hareketleri yapin.
- Kalp hizinin normale donmesini bekleyin.

15. Egzersizi diizenli yapin
- Diizenli egzersize uyum daha kolay olur.
- Haftanin 5 giini yarin saat yapilabilir.




Riskli sporlar

- Tipld dalig

- Binicilik

- Kayak

- Su kayag!

- Bisiklet

- Mekik

- Agirlik kaldirma

- Uzun siire ayakta durma




ONERILEN SPORLAR




Yiridme
:

- En glivenilir ve kolay egzersiz . B
. Kardiyovaskiiler zindeligi arttirie.” =
. Ozel ekipman gerektirmez.

. Tyi bir spor ayakkabi yeterlidir.

- DUz zeminde yiiriimek eklemleri zorlamaz.
- Gebeligin her doneminde yapilabilir.




Yizme

- Eklemlere yiik binmez. =
- Biyilik kas gruplarini aktive eder.
- Kardiyovaskiiler sistemi destekler.
- Fazla kilolar hissedilmez.

- Yaralanma riski disiktir.



- Yavas ve kisa siireli baslanir
30 dakika su igi hareket ve yiizme yeterlidir.
. Ileri aylarda en uygun stil kurbagalamadir

- Gogls kafesinin agilmasini ve sirt kaslarinin
kuvvetlenmesini saglar.

- Sirtistd yuzdlebilir.
- Serbest stil bel igin zorlayicidir.



Gevseme egzersizleri

- Viicudun esnekligini arttirir.
- Dogumun kolay ve kisa siirede olmasini saglar.

- Glinliik streslerle basa ¢gikmanizi kolaylastirir.
- Oturur veya yan yatar pozisyonda yapilabilir.



Germe egzersizleri ¥

. Esnekligi arttirir, kaslarda kisalmay: onler.
. Hizli ve sert hareketlerden kaginmalidir.

- Her germe hareketi 10-20 saniye siirmelidir.
- Glinde birka¢ kez uygulanmalidir.



Aerobik egzersiz

- Diiglik yogunluklu olmal,

- Ziplama icermemeli,

- Eklem ve baglar zorlanmamali,
- Viicut 1sisi ve kalp hizi kontrol edilmeli,

- Isinma ve soguma hareketleri icermelidir.




Doguma yardimci egzersizler

Kegel egzersizleri
Pelvik tilt

Kedi deve egzersizleri
Skuat, ¢omelme
Bagdas kurma




Kegel egzersizleri

- Pelvik taban kaslarini kuvvetlendirir.
- Dogumun itme fazini kisaltir.
- Pelvik organlari destekler.

Kegel Exercises:

Contract your pelvic fioor muscles for three seconds,
then relax the muscles for three seconds. Do this
10-15 times several times a day. Although shown
here while lying down, these exercises can be done
during a vanety of daily activities, such as sitting

in a meeting, while stopped in your car at a traffic
light or when talking on the phone.




Kedi-deve egzersizleri

. Hem karin kaslarini kuvvetlendirir, hem
gebelik ve dogum sirasinda olusacak bel
agrilarini azaltir.




Pelvik tilt
]

. Karin ve bel adalelerini kuvvetlendirir.




Skuat, ¢comelme
... 000

- Bacaklari kuvvetlendirir ve pelvisin
aciimasini saglar.




Solunum egzersizleri

- Yavas ve derin solunum ile dola;um- artar,
- Anne ve bebegin oksijen kullanimi artar.
. Sakinlestirici etkisi vardir.

- Agri azalir, dogum kolaylagir.



Yoga
[

- Fiziksel kondiisyonu arttirir.
- Kas tonusunu arttirir.

- Durus bozukluklarini diizeltir. T
- Denge ve dolagima katkida bulunur. % 5,/ 5*\,,
. Stresi ve ofkeyi azaltir. ]
. Yasam enerijisini yiikseltir. ¢




Dogum sonrasi egzersizler

- Birkag giin iginde hafif yiriyiis, eklem
hareketleri ve germe egzersizlerine baslanir.

. Sezeryandan 2-3 hafta sonra 10-15
dakikalik ydriyisler yapilir.

- Daha agir egzersizlerde normal dogumda 3
hafta, sezeryanda 6 hafta beklenmelidir.

- Eklem ve baglarda gevseme 3-5 ay siirer.



Dogum sonrasi postiir
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