TURKKI

GEBELIKTE FIZIKSEL EGZERSIZ YAPMA

e Fiziksel kondisyonunuzu iyilestirir

e Gebelik suresinde ugranilan degisikliklerle basa ¢ikabilmenize yardimci olur

e Dogum sonrasinda toparlanmanizi hizlandirir

e Ruh durumunuzda olumlu yonde bir gelisme saglayabilir

e Sirt agrilarini, ayaklarin sismesini, varis sorunlarini, hemoroid sikintilarini ve kilo alimini
engelleyebilir

Normal gebelik siiresince gegerli olan genel fiziksel egzersiz énerileri:

Dayaniklilik kondisyonunuzu gelistirin

e Biraz soluklanmak amaciyla haftada en az 2’ saat egzersiz yapin

e Egzersizlerinizi haftada en azindan 3 giine bolin

e Siradan gunlik etkinlikler iyi bir egzersiz bi¢imidir; 6rnegin, markete yiriyin, merdiven gikin,
cocuklarla hagsir negir olmak suretiyle hareket edin

e |kibuguk saatlik toplam egzersiz surenizi 10 dakikalik canla bagla yapilmis egzersiz dilimlerine
bdlerek tamamlayabilirsiniz

ya da, egzersiz yapmaya aligkin bir kigiyseniz

e Belirgin bir bicimde soluklanmak i¢in haftada en az 1 saat 15 dakika egzersiz yapin selvasti

e Egzersizlerinizi haftada en azindan 3 giine bolin

Ek olarak: Kas giiciiniizi ve esnekliginizi saglamak icin haftada 2 kez alistirma yapin; 6rnegin,
jimnastik, evde ya da rehber egligindeki bir grupla birlikte esneme hareketleri, kondisyon salonu
alistirmalari yapabilirisiniz.

Egzersiz yaparken yeterince sivi almayi unutmayin — sivi alimi terlemeye ve vucudun isi
ayarlamasina yardimci olacaktir.

Gebelikten 6nce fiziksel egzersiz yapmadiysaniz

e Egzersiz yapmaya sakin bir bicimde, 6érnegin, haftada bir kez 15 dakikalik yUriyts yaparak
baslayin

e Alistirma zamaninizi yavas yavas uzatin ve haftalik alistirmalarinizi arttirin

e Alistirma yaparken ayni zamanda konusmay!i becerebiliyorsaniz egzersiz yogunlugunuz uygun
demektir

e Uygun fiziksel egzersiz turleri, ylrlyus, yuriyus sopasiyla yirime, mukavemet kayagi, yuzme,
jimnastik, kondisyon salonunda aligtirma yapma ve bisiklete binmedir

Gebelikten é6nce fiziksel egzersiz yapmig bulunuyorsaniz
e Onceden oldugu gibi fiziksel egzersizler yapmay: sirdrebilirsiniz, ancak, hareketlerinizi kendi
durumunuza gore hafifletin

Kaginmaniz gerekenler

e Darbe alma, yere diisme tehlikesi ya da hizla yon degismelerini iceren spor tirleri; 6rnegin,
yakindan dokunmay! gerektiren dallar, buz hokeyi, top oyunlari, yertopu (salon hokeyi) ve ata
binme, bayir asagi kayak, aletli dalma

e Karinlstl egzersiz yapma

e Gebeligin 16. haftasindan sonra sirtlistl egzersiz yapma

Fiziksel egzersiz hareketlerinizi birakmalisiniz;

eger asagidaki belirtiler bagsgdsterirse:

e Ureme organlarinda kanamaverenvuotoa

e Siddetli ve agrili kasilmalar

e Bebek su kesesinin patladigi yolunda olugsan kusku

e Basagrisi, bagsdénmesi, soluk alma zorlugu (dispne) ya da siddetli derecede soluksuz kalma
e Goguls agrisi

e Gereginden fazla yorgunluk hissetme ya da gli¢gstizlik duygusu

e Baldirda agri durumu ya da baldirin sismesi (olasi bir damar tikanikhgr).

Gebelik sirasinda bagka sorunlar ya da rahatsizliklarla karsi karsiya kalirsaniz, fiziksel
egzersizlerinizi sirdirme konusunda hekiminize danigin.

Bagli bulundugunuz ilgede ek bilgileri suradan alabilirsiniz:
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Dogumdan sonra fiziksel egzersiz

e Dayanma gucunuzu arttirir

e Eski agirhginiza dénmenize yardim eder

e Dogum sonrasi depresyonu (logusalik hiiznlini) engelleyebilir

Fiziksel egzersiz ve emzirme

e Egzersiz sirasindayeterince sivi alin

o Olgiilii oranda yapilan fiziksel egzersiz, ne emziren annenin siit miktarini ya da sitiin niteligini,
ne de gocugunu emzirme yeterligini etkilemektedir

e Emzirmek igin en uygun zaman, fiziksel egzersize baglamadan énceki andir; béylece, gégusler
hafifleyecek ve hareket etmek daha rahat olacaktir

Egzersiz yapmaya ne zaman baslanabilir?
e Gicunulzun yettigini hisseder hissetmez egzersiz yapmaya baslayin
e Kendinizden emin degilseniz, saglik hizmetleri hemsiresine ya da hekime danisin

Normal dogum yapanlar i¢in dogum sonrasi gegerli olan
genel fiziksel egzersiz énerileri:

Dayanikliik kondisyonunuzu gelistirin

e Biraz soluklanmak amaciyla haftada en az 2’ saat egzersiz yapin

e Egzersizlerinizi haftada en azindan 3 giine bolin

e Siradan glinluk etkinlikler iyi bir egzersiz bigimidir; 6rnegin, markete yuriytin, merdiven gikin,
cocuklarla hagsir negir olmak suretiyle hareket edin

e |kibucuk saatlik toplam egzersiz surenizi 10 dakikalik canla bagla yapiimis egzersiz dilimlerine
bélerek tamamlayabilirsiniz

ya da, egzersiz yapmaya aliskin bir kisiyseniz
e Belirgin bir bicimde soluklanmak i¢in haftada en az 1 saat 15 dakika egzersiz yapin selvasti
e Egzersizlerinizi haftada en azindan 3 gline boliin

Ek olarak: Kas gliciinlizii ve esnekliginizi saglamak igin haftada 2 kez alistirma yapin; érnegin,
jimnastik, evde ya da rehber esligindeki bir grupla birlikte esneme hareketleri, kondisyon salonu
alistirmalari yapabilirisiniz.

Unutmayin!

e Egzersiz hareketleri kendinizi rahat hissettiginiz tempoda arttirin

e Tanidik ve guvenilir fiziksel egzersiz bigimlerini segin

e Hoplayip ziplamaktan ve hizli yén degisikliklerinden kaginin

e Daha dogum servisindeyken alt pelvis (le§en kemigi) kaslarinizi giiglendirici egzersizlere
baslayabilirsiniz. Ana-¢ocuk sagligi ocagindan bu konudaki kilavuzu edinebilirsiniz.

Bagli bulundugunuz ilgcede ek bilgileri suradan alabilirsiniz:
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