GEBELIKTE GUVENLI AKTIVITELER ?
NELERDIR .

« Yuriime

+ Yuzme

« Bisiklet

+ Dusuk siddette aerobik egzersizler

+ Gebelige uyarlanmis egzersizler

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

T.C. SAGLIK BAKANLIGI
HALK SAGLIGI
GENEL MUDURLUGU
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GEBELIKTE
EGZERSIZ




GEBELIK VE EGZERSIZ

Gebelik, kadinin viicudunda fiziksel, hormonal ve

psikolojik degisikliklere yol acan uzun bir surectir.

Gebelikte meydana gelen degisikliklere daha iyi

uyum sadlayabilmek ve gebelikte gorilen
problemleri en aza indirmek icin tibbi acidan riski
olmayan gebelerin fiziksel aktivite dizeyini

artirmasi ve egzersiz yapmasi olduk¢a énemlidir.

Egzersizler olusabilecek riskleri 5nlemek agisindan

bu konuda deneyimli bir fizyoterapist

rehberliginde yapilmalidir.

GEBELIKTE EGZERSIZIN TiPi, SIDDETI, SURESI VE
TEKRARI NASIL OLMALIDIR?

Gebelikte yapilan egzersizin hem anne adayi hem
de anne karnindaki bebege olan yararl etkilerini
aciga cikarabilmek icin yapilan aktivitenin tipinin,
siddetinin ve

stresinin  bilingli  bir sekilde

diizenlenmesi gerekir.

Gebelik siiresince yapilacak olan egzersizin tipi ve
siddeti kisinin gebe kalmadan onceki saglik

durumuna ve aktifligine baglidir.

Gebe, fizyoterapist tarafindan degerlendirilerek
kisiye 6zel, en uygun ve glivenli egzersiz programi

olusturulur.

GEBELIKTE EGZERSIZIN KAPSAMI NE
OLMALIDIR?

« Dilizguin postir (durus) egitimi

« Uygun viicut mekaniklerinin 6gretilmesi
« Artan viicut agirhiginin  tasinabilmesi icin
bacaklarin kuvvetlendirilmesi

« Gevseme ve solunum teknikleri

« Pelvik taban kas kontrolii icin egzersiz ve egitim
« Karin kaslarinin kuvvetlendirilmesi

- Aerobik egzersiz programi

« Dogum  sirasinda kullanilacak  kaslarin
kuvvetlendirilmesi

« Dogum sonrasi déonemde cocuk bakimi igin

kollarin kuvvetlendirilmesi
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