EGZERSIZ YAPARKEN DIKKAT EDILMESI ?
GEREKEN NOKTALAR NELERDIR

L
+ Egzersiz yapilan ortam cok sicak olmamalidir.

« Egzersizler sirasinda  yeterli sivi  alinmaldir
« Egzersizler sirasinda karin ici basing artisindan ve
nefes tutmaktan kaginmak icin egzersizler nefes
kontroli ile yapilmalidir.

+ Gebeligin son 3 ayinda uzun sire sirt Ustu
pozisyonda egzersiz yapilmamalidir.

« Tek ayak Uzerinde durmayi, fazla ¢omelmeyi,
caprazlayarak adim almayi ve ani yon degistirmeyi

iceren egzersizler yapilmamalidir.

Gebelik suiresince veya daha sonraki siirecte
egzersizle ilgili her tuirlii sorunuzu
fizyoterapistinize danisabilirsiniz.

T.C. SAGLIK BAKANLIGI
HALK SAGLIGI
GENEL MUDURLUGU

—

GEBELIK VE
EGZERSIZ




GEBELIKTE EGZERSIZIN YARARLARI NELERDIR?

Enerjiyi artirir.
Diizglin durus saglar .
Bel agrilarini azaltir.
Annenin kilo kontrollini saglar.
Uykuyu diizenler.
» Varis gorulme sikligini azaltir.
Gebelik diyabetinin gorilme ihtimalini azaltir.
Dogum icin gerekli kas aktivitesini destekler.
Dogum siiresi ve sancisini azaltir.
Dogum sonrasi sorunlarin azalmasini saglar.

Sosyal etkilesimin, sosyal ve psikolojik yonden

iyilik hissinin artinlmasini katkida bulunur.

GEBELIKTE EGZERSIZE NE ZAMAN
BASLAMALIYIM?

Gebelikte egzersize, gebelik planlandigi andan
itibaren baslamali ve gebelikte ise egzersize
baslamadan 6nce mutlaka kadin dogum hekimine

muayene olunmalidir.
GEBELIKTE TEHLIKELI AKTIVITELER
NELERDIR?

- Kayak, su kayad, basketbol ve futbol gibi temas

sporlari,
- Dalig benzeri su alti sporlari

- Yuksek irtifada yapilan egzersizler

GEBELIKTE NE ZAMAN EGZERSIZ
YAPMAMALIYIM?

- Vajinal kanama
- Gebelige bagl yiiksek tansiyon
« Erken dogum 6ykisi
- Bebekte gelisme geriligi
Rahim agzi yetersizligi
Plasenta previa

Membran yirtiklari varsa egzersiz yapmayin.
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