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Egzersizin hemen hemen tim yas gruplari i¢in olumlu sonuglari vardir.
Dolasim ve solunum sisteminizin daha iyi ¢alismasina katkida bulunmasi yaninda
kendinizi daha iyi hissetmenize, uygun smirlar i¢inde kilo almaniza, kendinize
duydugunuz gilivenin artmasina, olumlu duygular hissetmenize ve daha "fit" (ding)
olma hissini tasimaniza 6nemli katkilarda bulunur. Ancak yas gruplarina, fiziksel 6zel
durumlar (ortopedik veya non-ortopedik hastaliklar) ve gebelik durumlarinda farkli
ozelliklerde planlanmis egzersiz modelleri onerilmektedir.

Gebelikte egzersiz dogrudan yararli etkiler haricinde dolayli olarak gebelige
bagli uykusuzluk, kas ve eklem agrilari, varis ve hemoroid gibi yakinmalarin da
miktarinda azalma saglar. Gebelik siiresince yapilan diizenli egzersiz ile dogum
sonrast daha hizli iyilesme siireci saglanir. Kesin sonuclari bilinmese de, sezaryen
dogum sikligini azalttig1 ve normal dogumu kolaylastirici etkisinden de bahsedilir.

Gebelikte yapilabilecek egzersiz tipleri, yogunlugu ve siiresi ile 1ilgili
caligmalar mevcuttur ve her anne adayir icin farkli olarak degerlendirilmelidir.
Ornegin, gebelik &ncesi profesyonel dlgekte spor ile ilgili bir anne aday: ile daha
sedanter bir yasam siliren anne adayinin ayni egzersiz programini uygulamasi
beklenemez. Ancak genel prensipler agisindan bakildiginda tiim gebeler i¢in ortak
bazi 6neriler mevcuttur.

Gebelikte egzersiz konusunda dikkat edilmesi gereken ve gerekli hususlart
sOyle siralayabiliriz:

1. Gebelikte egzersiz mutlaka Oncesinde doktora danisilarak planlanmalidir.
Yiiksek riskli gebeliklerde ve gebelik Oncesi sistemik hastalifi olan anne
adaylarinda bu durum 6zellikle 6nem arz eder.

2. Gebeligin erken donemlerinde planlanmis bir egzersiz modeli ilerleyen
gebelik haftasi ile degismek zorundadir. Viicut durus seklinin degismesi,
agirh@in artmasi ve eklemlerde meydana gelen degisiklikler nedeniyle
gebeligin farkli donemlerinde farkli egzersizler uygulanmalidir.



3. Viicuda dogrudan darbe alma riski olan egzersiz tipleri, izometrik egzersizler
(agir kaldirma, halter), hizli kosu, diisme riskinin yiiksek oldugu sportif
faaliyetler gebelik doneminde uygun egzersizlerden sayilmaz.

Egzersizin ana amaci kilo kayb1 saglama olmamalidir.

5. Egzersiz viicudu zorlayici nitelikte olmamalidir. Konugsamayacak derecede
nefes nefese kalma derecesinde bir egzersiz yanlistir. Eklem esnekliginde
artis nedeniyle 6zellikle de eklemleri zorlayici egzersizden kaginilmalidir.

6. EgQzersiz swrasinda viicut scakl 38 dereceyi ve nabiz 140\dakikay1

geememelidir.

Egzersiz sirasinda mevsim ve ortam kosullarina uygun kiyafetler giyilmelidir.

8. Ani baslayan karmn agrisi, rahimde kasilmalar, miktar1 ne olursa olsun her
tiirli kanama, nefes darligi, gérmede bulaniklik, ¢arpintinin dinlenme ile
geegmemesi durumlarinda egzersiz sonlandirilmali ve doktor degerlendirmesi
olmadan tekrar baglanmamalidir.
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Genel prensiplerini yukarida kisaca saymaya calistiimiz hususlar genel 6neri
mahiyetindedir. Bireysel ve toplumsal farkliliklar ve doktor Onerisi ile egzersizin
nihai sekli belirlenecektir.

Saglikli ve huzurlu bir gebelik diliyorum. Hoscakalin.



