GEBELIK SIRASINDAKI EGZERSIZ REHBERI

GEBELERIN GUNLUK YASAMLARINDA DIKKAT
ETMELERI GEREKEN DURUSLAR, HAREKETLER
VE DIGER ONLEMLER

Otururken, yatarken dizler ve kalgalar bukik
durumda tutulmahdir. Istirahat ederken ayaklar bir
destekle kalca dlizeyinden yukarida tutulmalidir.

Gebe kadin 6ne edilmemeli, gémelerek is yapmali,

ancak uzun sire c¢dmelme  pozisyonunda
durmamalidir.
GEBELIKTE ONERILEN EGZERSiz
TURLERI
Egzersizlere gebeligin 4. ayinda baslanmasi

baslamak igin 8. aydan geg kalinmamasi uygundur.
Egzersizler tibbi bir risk olmayan gebelere énerilir.

GEVSEME EGZERSIZLERI

Cocuk pozisyonu: Bir yoga durusudur ve
gevsetici germe 6zelligi vardir. Artmis bel kavsi
dizlesmesini azaltmak amaciyla onerilir. Ayaklar
Uzerinde cOmelinir, dizler ve ayaklar belli bir
acikligi saglamak igin ayn tutulur, ayak parmaklari
birbirine dodru yaklastiriir. Sonra bas zemine
dokunur ve kollar, bacaklar hizasina getirilir.
Gebeligin geg¢ donemlerinde hareketi daha iyi
yapmak icin yastik kullanilabilir.




GERME EGZERSiZLERI

Kalca germe hareketleri:

(A) Sirtlstu yatip, sag ayak sol dize yakin olacak
sekilde uylugun Uzerine ve ayak biledi disarida
olacak sgekilde konur. Sol el ile sol uylugun
arkasindan yakalanir. Sag el ile de diz igeriden
kavranir. Sol el ile uyluk gekilirken, sag diz ise itilir.
(B) Sirtasti yatilir. Diz bukill olarak gégse dogru
yaklastiriir.  Ayni  taraftaki el ile ayadin ig
kismindan yakalanir. Ayak asadi dogru bastirilir.

Sirt  duvara

(C)Kasik germe hareketleri:
dayanarak oturulur. Ayak tabanlar birbirine temas
ederken, elle ayak bileklerinden yakalanir. Kollarla
dizler zemine dodgru yaklastirilir. Uylugun ig
kisimlarinda bir gerilme hissedilmelidir. Gevsenir
ve tekrar edilir. Normal bel egriligini devam
ettirmek icgin kalgalarin altina battaniye konulabilir.
Battaniye 3-4 cm kalinhk olusturacak sekilde
katlanmaldir.
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KALCA, KASIK, BACAK GERME VE
GUCLENDIRME HAREKETLERI

(A)Comelme: Kalga, bacak ve sirtin esneklik
derecesi rahat ¢émelmeye izin vermiyorsa kalgalar
altina kitap yerlestirilebilir. Ayaklar hafifce disa
dénmiuis olmalidir. Eller birbirine tam temas eder.
Dirsekler, dizler Uzerine konarak bacaklar hafifge
disa dogru itilir. Cémelme ile kaslar giglenir, bacak
ve pelvis doduma hazirlanir, adir kaldirirken
beldeki ylklenme azalir.

(B) Koprii kurma: Gebelikte gliglendirme
egzersizlerinin iginde en poptler olanidir. Belin alt
kisimlarini, kalga ve bacaklari glglendiren
mikemmel bir egzersiz tlariddir. Ayni zamanda
pelvik ve lomber bdlgeye olan kan akimini
hizlandirir. Sirtista yatilir. Kalga, karin ve bacaklar
bir hat Uzerinde olacak sekilde, kalgalar yerden
kaldirihr. Bu sirada nefes tutulur ve normale
dénerken nefes verilir.
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(C) Duvardan kayma: Sirtistl duvara dayanilir
ve ayaklar onde tutulur. Sirtin en rahat oldugu
pozisyon bulunur. Asadiya dogru kayilir. Bu sirada
dizler ayaklarin gok éniine diismemelidir. Yorulana
kadar durulur ve dogrulunur. Eger bu pozisyonda
durmak glic ise ayaklar birbirine dogru yaklastirilir
ve daha dik pozisyona gelinir.



SIRT,GOGUS VE BOYUN EGZERSiZLERI

Gebelikte sirt kamburlugu artar. Bu tip egzersizler
bu durumun yol actigi zorlanmay! azaltacaktir.

Omuz cevirme: Otururken ve ayakta yapilabilir.
Onden arkaya dogdru yapilir.10-20 kez tekrar edilir.

Gogiis germe: Eller boynun arkasinda birlestirilir
ve dirsekler geriye dodru itilir, 10 saniye tutulur, 1-
3 kez tekrar edilir.
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Omuz ve Sirtin iist kismini germe: Bir sandalye
yardimiyla yapilabilir. Eller birbirine deddirilir. Belin
hareketliligi arttikca kollar daha geriye cekilebilir.
Bas omuzlarin asadisinda olmahdir. Dorsal kifoz
dlzlestirilmeli ve omuzlar disa dogru donmelidir.

Rotasyonel omuz germe: Eller yetismez ise
havlu yardimiyla yapilabilir. 5-10 saniye tutulur ve
1 dakikaya kadar cikilabilir.

Tavuk kanatlari: Ayaklar arasindaki mesafe
omuzlar araindaki mesafe kadar olacak sekilde
ayakta durulur. Kol ve 6n kol aralarindaki aci 120
derece olacak sekilde durulur. Dirsekler arkaya ve
birbirine dogru yaklastirilir ve bu pozisyonda 5
saniye tutulur. Bu hareket 5-20 kez tekrarlanir.

Bu amaca hizmet eden bir baska egzersiz sekli de,
duvara eller dayanarak asadiya dodgru edilinir.
Gebelik ayi ilerledikce daha dik pozisyonda
yapilabilir.



ONERILEN DIiGER

GEBELIKTE
EGZERSIZLER

Ayak egzersizleri: Amag varis ve pihti olusumunu
azaltmaktir. Ayaklara asadi yukari bikme, germe
ve gevirme egzersizleri yaptirilir.

Kedi deve pozisyonu: Kedi pozisyonunda sirt
kamburlastiriir ve bas iceri cekilir, nefes verilir.
Deve pozisyonunda iken ise nefes alinir ve bas
yukariya dodgru bakarken sirt cukurlastirilir. Kedi-
deve pozisyonunda basing kalktigi igin dolasima
yardim edilmis olur ve varis olusma olasilidi ile
bacak kramplari azalir.

Pelvik Tilt (Pelvisin egilmesi): Gebe kadinlar
icin klasik bir egzersiz tlridir. Bel c¢evresi
kaslarinda karin ve pelviste tonus ve simetrik
eklem hareket acikhdini strdirmek amaclanir. Bu
bélgeler mekanik ve hormanal stres altindadir.
Dizler bukula, ayaklar dizlerin 60cm kadar 6nlinde,
yerle tam temas halinde ve aralarinda omuzlar
arasindaki mesafe kadar mesafe olmaldir. Basin
altina hafif bir yastik konabilir. Bas tam gevsemis
olarak tutulur. Kasilirken nefes verilir. Bu hareketi
yaparken kaburgalar ile pelvis bibirine yaklastirilir
ve goOgls yerden kaldirimaz. Kalgalar kasilma
esnasinda hafif yerden kaldirlir ve bel yere tam
temas ettirilirir. Bu hareketi sirtistli yapmak
blylik damarlara olan basinc arttirabilir. Bu
nedenle vyan yatarken ya da kedi-deve
pozisyonunda yapilabilir.



