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LOHUSALIK

Lohusalik donemi

Dogum eylemi bittikten sonra plasenta ve zarlari- r /

nin ayriimasindan sonraki dénemdir. 6-8 (42 } {”“
gun)haftayl kapsar. Bu donemin sonunda gebe-

likte olusan bedensel ve fizyolojik degisimler ge-

r,:
belik dncesine déner. Bu dénemde anne ve be- Y
begin beden ve ruh sagliginin korunmasi igin

6zenli bir bakim gereksinimi vardir.

Annenin bebegine bakabilmesi i¢in kendine bak-
masi gerekmektedir.

Annedeki degisiklikler

Rahim Kiigiilmesi: Rahim dogumdan sonra biyuktir ve karin tizerinde ele
gelir. Daha sonra kasilmalar ve bebek igin hazirlanan i¢ tabakanin soyulup
atilmasi ile eski durumuna bir hafta icinde geri doner. Bebegdi emzirmek bu
surecin hizlanmasina yardimci olur.

Lohusalik Kanamasi: Dogum sonrasi adet kanamasina benzer bir kanama
gorilir. ik giinlerde adet kani gibi ilerleyen glinlerde pembe kahverengi, da-
ha sonrada sarimtirak beyaz bir goériinim alir. Bu siire¢ 20-25 glin slrer. Ba-
zen lohusalik dénemi bitiminde adet kanamasi gorulebilir, bazen de emzirme
suresince hi¢ adet kanamasi goériimez.

Diger Degisiklikler =

Aclik ve susuzluk hissi: Sivi kaybi nedeniyle olur. Anne -
bol miktarda sivi almalidir.

idrar Miktarinda artis: Normaldir, sik araliklarla mesane
bogsaltilmalidir.

Terleme: Normaldir, pamuklu i¢ camasiri segilmeli ve sik
degistiriimelidir.

Emzirme nedeni ile beslenme gereksiniminde artis:
Ana ve ara 6gunler kagiriimamalidir. Hamur isi, seker ve
tuzlu besinlerden kaginmalidir.

Duygusal degisiklikler: Hormonal degisiklikler, annelik
roline uyum ve yeni bir deneyimin yasandigi bu dénemde
duygusal acidan daha hassas, kaygili, sinirli, mutsuz veya
daha heyecanli, neseli hissedilebilinir. Duygusal dalgalan-
malar, aglama gortlebilir. Dogum sonrasi ilk iki hafta sik-
likla yasanan, annelik hiizni denen bu belirtiler genellikle
gegcicidir. Ancak belirtiler bir ayda gegmez, artarsa, suglu-
luk, konsantrasyon gugclugu, kendine given azigi, aktivite-
lere, bebegin bakimina ilgi azalirsa dogum sonrasi depresyon gelisme ola-
silig akla gelir.
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LOHUSALIK BAKIMI

Dogum sonrasi hijyen:
oEller sik yikanmahdir

eDikislere pansuman igin (baticon soliisyonu) ilagh su kullanilir. Temizlik
onden arkaya dogru tuvalet kagidi ile yapilmalidir.

eKullanilan pedler emici, yumusak, temiz, renksiz ve kokusuz olmalidir.
ePedler sik sik degistiriimeli pamuklu i¢ gamasiri tercih edilmelidir.
Dikigli dogumlarda ilk birka¢ giin bdlgede sislik, gerginlik ve rahatsizlik

olabilir, oturmada gui¢lik yasanabilir. Dikis ipler alinmaz, kendiliginden
diser. Temiz tutuldugunda yara 1-2 hafta icinde iyilesir.

AKanama normalden fazla olur(1 saatten
daha sik pedin tamamen islanmasi),
ates yukselmesi veya akintida pis koku
olursa saglik kurulusuna basvurulmali-
dir.

ASezeryan olanlarda: Dikis bolgesinde
sislik kizariklik ve akinti olursa saglik
kurulusuna bagvurulmalidir.

o T
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Dogum sonrasi Banyo @
eNormal dogum sonrasi lohusa hemen Ty
ayakta mimkiinse her gin 1lik dus alma- 'Y
hdir.
ASezeryan ile dogumlarda yara yerine 1! .
seffaf bant yapistirilarak taburcu edilir. el
Lahusa eve gittigi giin ayakta dus sek- ? 1
linde banyo yapabilir. Banyodan sonra I ﬂ
seffaf bant atilir GtalU i¢ gamasiri giyilir. 11 1 1
1
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Bosaltim

eDogumdan sonra ilk 6 saat iginde idrar

/
yapmali, dikigler aciyacak diye asla ertelen- Yo )

memelidir.

eDogum sonrasi diskilama hemen olmaya- \ J
bilir. Posali ve lifli yiyecekler yenmeli, bol |
sivi alinmaldir.

Kisa yuruyuslerle ve hareketlerle, bagirsak-
larin calismasi arttirilabilir.

Beslenme

eHer tir besinden yeterince ve 6gin atlan-
madan alinmalidir.

eUnlu, yagh ve kizartma tiri besinlerden
kacinmalidir. Sulu gidalara agirlik verilmeli-
dir.

eSigara, alkol gibi maddeler kullaniimamali,
¢ay ve kahve tiketmekten kaginmalidir.
Aclli, eksili, baharatl ve gaz yapici gidalar
sutle bebege gegecegi dusunulerek dikkatli
olunmalidir.

Dinlenme ve uyku:

eDogum sonrasi anne; yorgunluk, agrilar, bebegin beslenmesi, bakimi
nedeniyle dinlenme ve uykuya yeterince zaman ayiramaz. Bunun igin
aile buyiklerinden yardim alinmali ve ziyaretciler kisitlanmalidir.

eGeceleri emzirme nedeni ile uyku sik sik bolindiginden gin icinde en
az 2 saat dinlenme ve uykuya zaman ayirmalidir.

el ohusalik déneminde agir islerden kaginiimalidir.

Sit Ustl istirahat dolasimi arttirdidi igin énerilmelidir.



http://us.mg2.mail.yahoo.com/ya/download?fid=Inbox&mid=1_61248_AOY6vs4AAK%2BNSN9f1QJJqRU%2BzW0&pid=9&tnef=&YY=1222626977282&newid=1&clean=0&inline=1
http://us.mg2.mail.yahoo.com/ya/download?fid=Inbox&mid=1_61248_AOY6vs4AAK%2BNSN9f1QJJqRU%2BzW0&pid=8&tnef=&YY=1222626977282&newid=1&clean=0&inline=1

Eski Gorlinise Kavusma:

eGebelik dncesi kilo eski goriiniise donmek icin acele edilmemelidir. Ayda 2
kilodan fazla kilo kaybi1 uygun degildir.

eViicut agirligi, dogumdan 6 hafta sonra eski haline dénmeye bagslayacaktir.
eEmziren annelerin rahim ve karin kaslari eski haline daha kolay gelir.

eDogum sonrasi bir sire sarkik ve buyuk karin i¢in sargi veya korse kullan-
mak sakincali ve yararsizdir. Dizelmesi i¢in yuriyus, karin egzersizleri fay-
dali olur.

eHaftada en az 3 kez 20-30 dakika sUreyle egzersiz yapilmalidir.
Egzersizler bebegdi emzirdikten sonra yapiimalidir.

lla¢ Kullanimi:

eGerekli gorulurse hekim tarafindan agr kesici, antibiyotik ve vitaminler veri-
lebilir. Hekimin 6nerisi olmadan higbir ilag kullaniimamahdir.

eDemir ilaclari da dogumdan 3 ay sonrasina kadar kullanilmaya devam edil-
melidir.

eAnnenin kullandidi ilaglarin "anne sitl” ile bebege gecebilecedi bilinmelidir.
Gebelikte baslanan tetanoz asisi dogumdan sonra da devam edilmelidir.

Karin Agrist:

eDogum sonrasi gorulen karin agrisi, rahmin kasilip kiigtlmesi ile ilgilidir.
Emzirme de rahmin kasiimasini hizlandirir. Karin agrisi 48 saat iginde hafif-
ler.

Karin agrisini hafifletmek icin hekimin énerdigi agri kesiciler kullaniimal ve
bacaklar karina ¢ekilerek yatiimalidir.



Dogum Sonrasi Cinsel iliski:

e Dogumdan sonra, lohusalik ddnemi boyunca (42 giin) cinsel iligki erte-

lenmelidir.

e |l iliskide gebe kalinabilecegi unutulmamalidir. Anne ve bebek saghgi

icin 2 yildan daha kisa surede gebelik sakincalidir.

e Esler, dogum sonrasi cinsel iligkiye girmeden dnce aile planlamasi

merkezinden danismanlik almalidir.

Dogqum Sonu Saglik Kontrolii:

Dogum sonrasi anne ile bebek en az 3 kez saglk kontrolinden gegmelidir.
Lohusaligin 3 — 5 glinlerinde, 15. glinde ve 6. haftada saglk kontroli yapti-

rilmalidir.

Dogum Sonrasi Duyqusal Durum Degisikligi:

Annede, hormonal degisiklikler veya annenin be-
bek bakiminda kendini yetersiz hissetmesi gibi
durumlar sonucu aglama, mutsuzluk ve kaygi go-
rulebilir. Bu durum annelik hiizna olarak isimlendi-

rilmektedir.

e Yeni dogum yapmig diger annelerle sikintilari
paylagmak anlasiimig hissettirir.

e Dinlendirici aktivitelere yonelmek, bebek uyur-
ken annenin kendine zaman ayirmasi gerekir.

e Yorucu suregte sorumluluklari paylasmak ve is bolimi yapmak rahat-
latici olacaktir.

e Yasanan duygulari es ve diger aile Uyeleri ile paylagsmak, ihtiyaci belir-
leyip o kigilere kendini ifade etmek, yardim istemek faydali olur.

e Derin nefes alma (gunde U¢ kez, 3-5defa), rahatlatici mizik dinleme,

glzel bir aniyl hatirlama, hayal etme yararhdir.
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o Muzik esliginde gevseme egzersizleri uygulanabilir.

e Duygu, duslnce ve sikintilarin bir kagida yazilmasi, zaman zaman agla-
mak rahatlaticidir.

Dogumdan iki - dort hafta gegmesine ragmen psikolojik belirtiler azal-

mamigsa profesyonel yardim almak yerinde olacaktir.
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Anne Siitii ile ilgili Unutulmamasi gerekenler:

eBebegin vicut ve ruh saghgi igin en uygun besin anne sutudur.

eEmzirmenin dogumdan sonra ilk yarim saat icinde baslatiimasi ve sik ara-
hklarla emzirme sut yapimini ve sit salinimini arttirir.

eBebek ne kadar cok emerse annede o kadar ¢ok st dretilir. Vicut sivi kay-
bettigi i¢in bol sivi almak gerekir.

eAnne sitl ile beslenen bebegdin D vitamini disinda hi¢bir ek gidaya gereksi-
nimi yoktur.

eHer annenin bebegine yetecek kadar st vardir.
eBebege ek sivi yada besin verilmesi, annenin sut yapimini azaltir.

eilk 6 ayda yalniz anne siitii ile beslenen bebekler basta ishal olmak lizere
mikroplu hastaliklara yakalanmazlar. Emzirme bebegin psikolojik gelisimini
olumlu etkiler.

®Emzirme annenin vicudunun dogum 6ncesi duruma dénmesini hizlandirir.

4!
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ANNE S! T! KLE
BESLENME HER BEBEKKTN
EN DOKAL HAKKI DI




Emzirmenin Adimlari:

eEmzirmeye baglamadan 6nce eller yikanmali koltuk alti teri silinmelidir.
eRahat bir pozisyon alinir(yan yatar veya oturur)ve bebek kucaklanir.

eBebek, ylzu ve gbvdesi anneye paralel, iyice yakin gelecek sekilde tutulur.
eBebek hangi memeyi emecekse basi o taraftaki kol tizerine yerlestirilir.
eMeme, bagparmak Uste dort parmak alta gelecek sekilde tutulur.

eMeme ucu ve etrafindaki kahverengi kismin tamami bebegin agzina yerlestiri-
lir ve bagparmak ile bebegin burun deliklerinin acik kalmasi saglanir.

eBebek memeyi tutmada zorlaniyorsa, dudagi ve yanaklari hafifce uyarilir ve
gerekirse agzi agilarak meme basi tekrar yerlestirilir.

Dogru Emzirme Pozisyonlan



Emzirme hakkinda bilinmesi gerekenler:

eBebek, her istediginde emziriimelidir. Emzirme tamamlandiginda
uygun pozisyonlarda tutularak bebegin gazi ¢ikariimalidir.

eMemeden gelen ilk sut suludur, emzirdikge memedeki sutin yag
orani artar. Bebekte tokluk hissi uyandirir. Bu nedenle her emzirme-
de tek meme kullaniimalidir.

eEmzirme sikhgi, bebegin istegine birakilmalidir.

eBebek her agladiginda, alti kuru ve gazi yoksa emzirilmelidir.

eilk haftalarda midesi kiiglik oldugu igin bebek sik sik acikir.

eEmzirme slresince memeler, uygun pamuklu bir sutyenle destek-

lenmeli ve meme ucundan sizan sit i¢in pet ya da temiz Gtllenmig

tulbent yerlestirilir.

eMemeler ilk glinlerde anneyi rahatsiz edecek bigimde agrili, dol-

gun ve sis olabilir. Bu sikayetler bebegin memeye dogru yerlestiril-

mesi ve sik emziriimesi ile giderilebilir.

el ohusalikta ter ve akinti nedeniyle k6tl kokulari gidermek meme

temizligi ve zindelik icin mUmkinse her giin dus alinmalidir.

eEmzirirken yalanci emzik, biberon, bebegin sagligi i¢in asla kulla-

nilmamalidir.

AVleme catlagi icin emzirmeden 6nce ve sonra meme ucunu anne
sutl ile temizleme ve etkin emzirme yeterlidir.

D! L! NMESKk VE BUNU
BALARACAKI NA «k NANM?
GERCEKLELKR.

BALARI LI EMZK RME, ANNE
BEBEKKNK EMZKRECEKKNK

S|
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BEBEK BAKIMI

Bilinmesi gerekenler:

eBebek eve goturildikten sonra yikanmalidir. Gébek dismemis ise banyo
sonras! kurulanmalidir.

Bebegin gobegi diisene kadar mikrop kapmamasi igin gébegi %70 lik alkol
ile silinmeli Gzeri kapatilmamali, alt bezine temas etmemelidir.

eBebek her gliin yikanmalidir. Bebeklerde kalga ¢ikikligina neden olma-
mak igin kundak yapilmamali, viicudu saran siki giysiler giydiriimemeli ve
banyo sonrasi ayaklarindan tutup sallanmamalidir.

e Bebeklerin yuzikoyun yatmalari tehlikelidir. Bebek yan veya sirt Gstl
yatiriimali ve pozisyonu sik sik degistiriimeli, yuzu ortdimemelidir.

e Bebek dodduktan sonra 3-5 gun icinde topugundan alinan 4 damla kan
ile bebekte blyume ve zeka geriligine yol acan fenilketonuri ve hipotroidi
hastaliginin erken teghisi saglanir. Bu test igin aile saghgdi merkezlerine
basvurulmalidir.

e Bebekleri hastaliklardan korumak icin dizenli sagdlik kontrollerine go-
tirmek ve asilarini yaptirmak gerekir. Kontroller ilk

3-5. glnlerde, 15.giin ve 6. haftada yaptiriimalidir. / V. \( \

Bu konuda aile saghigi merkezleri Ucretsiz hizmet _ 4 j\( %

vermektedir. > K‘\ e
~

. ( "w(‘ |

BEBEKLER SEVGk VE
B! Y! T! LMELK DK R




Pisik:

eBebegin alti sik sik degistiriimeli ve her alti agildiginda yikanmalidir.
oGiin icinde 10-15 dakika alti agik birakiimaldir.

Pudra ve 1slak mendil kesinlikle kullaniimamalidir.

Konak:

eBanyodan 6nce basa badem yagi sirmeli ve yarim saat bekletiimelidir.

eBanyo yaptiriimali ve bebegin saci ince digli bir tarakla ters yoéne dogru taranmali-
dir.

Bu isleme konak bitene kadar devam edilmelidir.

Agizda Pamukcuk :

eHekimin dnerdigi mikostatin ilaci dogru kullaniimaldir.

eilag, giinde 3-4 defa ve 3-4 damla dil (izerine damlatiimalidir.

Mikostatin sulandirildiktan sonra, buzdolabinda saklamak kosulu ile en fazla 1 hafta
icinde kullaniimaldir.

Gozde capaklanma:

eCapag! temizlemek igin kaynatiimis iitilmis su ile islatiimis pamuk yada temiz bir
tulbent kullaniimali ve g6z pinarlari igten disa dogru silinmelidir

2 haftayl gegen ¢apaklanmalarda hekime bagvurulmalidir.

Gaz:

eBebegin ayaklarina ve karnina sicak uygulama yapilmalidir. Ilik banyo tercih edil-
melidir.

Yatis ve kucakta tutma pozisyonunda karnin sicak kalmasina dikkat edilmelidir.
Sarilik:

eYeni doganin cildi, goz bebekleri ve tirnaklari giin 1s1ginda sarilik yéniinden deger-
lendirilmelidir.

oStk ve yeterli emzirme saglanmalidir.
oGdzlemi yaniltmamak igin bebege sari renkli giysiler giydiriimemelidir.

eYeni doganin glines 1sigindan faydalanmasi saglanmalidir.
Sarilik bir iki ginde hafiflemez artarsa, bebek saglik kurulusuna gétirilmelidir.

dv




LOHUSALIK EGZERSIZLERI

Lohusalik egzersizlerinin yararlari :
e Gebelik siresince gerilmis olan karin ve perine kaslarini guglendirir.
o Gebelikte bozulmus olan beden imajinin diizelmesini saglar.
e Bel agrilarinin ve olasi damar sorunlarini énler.
e Fazla yaglarin yakilmasini saglar.
e Gogus seklinin muhafaza edilmesini saglar.
e Psikolojik durumunun dizelmesine yardim eder.
Lohusalik egzersizleri konusunda bilinmesi gereken 6nemli noktalar :

o Egzersiz yaparken odanin iyi havalanmasi, rahat elbiseler giyilmesi,
mesanenin ve gdguslerin bosaltiimis olmasi gereklidir.

o [Egzersizlere dogumdan 24 saat sonra baglanir ve en az 6 hafta devam
edilmelidir.

e Pelvik taban egzersizlerine (Kegel) dogumdan 6 saat sonra baslanabilir.

e Her egzersize giinde en az iki kez (sabah-aksam) olmak Uzere iki tek-
rarla baglanir.

o [Egzersizler yavag ve ani hareketlerden kaginarak yapilmalidir.
e Bir egzersiz asamasi tolere edilince digerine gecilmelidir.
Normal dogum yapan lohusa asagidaki egzersiz agamalarini uygulamahdir:

I. Asama Egzersizleri:

e Dogumdan sonra ayaga kalkmadan 6nce bacaklari sarkitarak yatak ke-
narinda birkag dakika oturun.

o Ayaga ilk kalkip yurtrken karin, kalcalar ve pelvik taban kaslarini sikin.

e Derin solunum (Sekil-1-), ayak egzersizleri (Sekil-2-), sirt kaslarini kasma
egzersizleri (sirti kasarak yere degdirme), kegel egzersizleri ve pelvik egilme
(tilt) (Sekil-3-) egzersizlerini yapin.



Sekil —1- Derin solunum egzersizi :
1. Sirt Gstl ya da yari oturur pozisyonda yat.
2. Bir eli karina koyarak burundan nefes alirken karni sisir.
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Sekil —2—-Ayak egzersizleri : Ayaklari yukari bikme, germe ve
cevirme hareketleri. ‘
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Sekil-3- Pelvik tilt :
1. Sirt Ustu dizler bukik pozisyonda yat.

2. Derin nefes alirken belini yere veya yataga degecek bicimde duzlestirerek
kalgani geriye dogru ¢ek. ‘ =
3. Nefesini 3-5 saniyelik bir sirede ya- |

vas yavas verirken karin kaslarini kas
ve kalgalarini sikistir.
4. Gevse.

Il. Asama Egzersizleri:
Ayaklari ¢ekip uzatin.
Diz, ayak ve bacak cevirme ve kdpri kurma egzersizlerini yapin. ( Sekil -4-5-6-ve
-7-)
Sekil —4- Kopri kurma :
1. Sirt Ustl yat.
2. Karin, kalga ve bacaklar ayni hizada olacak sekilde, kalgalari yerden kal-
dir.
3. Bu sirada nefesini tut ve normale dénerken nefesini ver.



Sekil — 5- Her iki dizi cevirme :
1. Sirt st bacaklar diiz pozisyonda yat.
2. Omuzlari diz ve ayaklari sabit tutarak
her iki dizi yatagin sag tarafina degecek se-
kilde cevir.
3. Bu defa sag bacagi yatagin sol tarafina
dokunduracak bigimde cgevir.
4. Baslangi¢ pozisyonuna doén ve gevse.

Sekil — 6- Tek dizi gevirme :
1. Sirt st sag bacak diiz, sol bacak dizden buikiik pozisyonda yat.
2. Omuzlar diz tutarak sol dizi yatagin sag tara-
fina degecek sekilde cevir.
~/ 3. Bacaklarin pozisyonunu degistir, sol bacagi
diiz, sag diz bukik pozisyonda tut ve yatagin sol
~~__ tarafina dokunduracak bigimde gevir.

Sekil- 7- Bacak kaydirma egzersizi :

1. Sirt Gstl bacaklar diiz pozisyonda yat.
2. Omuzlan duz tutmak kosuluyla, sol bacagi gergin tutarak kaldir ve
yumusak bir hareketle yatagin sag tarafi-
na dokunduracak gekilde gevir. o e A
3. Baslangi¢ pozisyonuna dén ve gevse. {\. = — —

4. Bu defa sag bacagi yatagin sol tarafi- ~— —— =
na dokunduracak bi¢cimde cevir. 2
5. Baslangi¢ pozisyonuna dén ve gevse. -~

lll. Asama Egzersizleri:

Mekik hareketini yapin ( Sekil-8-)

Kopru kurun (Sekil-4-)

ileri karin egzersizlerine gegin ( Sekil-9- )

Sekil- 8- Mekik hareketi :
1. Sirt Ustu dizler bikik pozisyonda yat.
2. Derin nefes alirken geneyi géguse daya.
3. Nefes verirken kollari diiz bicimde dizlere dogru uzatarak bas ve
omuzlari yaklasik 15-20 cm. yukselt.
4. Bu sirada belini sabit tut.
5. Bas ve omuzlari yavasga eski pozisyonu- : 7N\
na getir ve gevse. A



Sekil- 9- ileri karin hareketleri : ®

1. Sirt st dizler bikik pozisyonda yat. p:j\ %

2. Kollarini gégsinde birlestir. &/ /\k
3. Yan bigimde dizlere dogru uzatarak bas ve A S
omuzlar yaklasik 15-20 cm. ylkselt. o

4. Bas ve omuzlari yavasga eski pozisyonuna Q/\
getir, gevse. \ :
Bu hareketi kollari ensede birlestirerek 6ne ve & .
yana dogru yapilabilir. AN

Sezeryanla dogum yapan lohusa asagidaki egzersiz agamalarini
uygulamalidir:

e Mumkun oldugunca erken dénemde ayaga kalkmali ve ylrimelidir.

e Hareket esnasinda kesi yerine dikkat ederek 1-2 gun elle des-
tek olabilir.

e Sol yan tarafa yatarak (dizler bukik pozisyonda) rahatlanabilir
ve gazin barsaklarda ilerlemesi kolaylagir.

o Egzersizlere anesteziden gikar ¢cikmaz baglanabilir.

e Baglangicgta her egzersiz iki kez yapilir, sonra giderek artirilr.

e Her egzersiz arasinda derin soluma ve gevseme yapilmalidir.
. Asama Egzersizleri:
e Solunum egzersizleri yapin. ( Sekil-1-)

e Sirti yastiklarla destekleyerek bacagda yénelik kasilma egzersiz-
leriyle baslayin (Sekil —2-) Ayagda kalkip dolasana kadar devam
edin.

o Kegel egzersizlerine baglayin.
Il. Asama Egzersizleri:
e Sirti yastikla destekleyerek pelvik tilt yapin. ( Sekil-3-)

e Ayaga kalkmadan once dizler bikuk olarak kollara dayanarak
oturun.



lll. Asama Egzersizleri:

e Kopru kurma ve yastikla mekik hareketlerini yapin. ( Sekil —4- ve -8-)

e Diz gevirme ve bacak kaydirma egzersizleri yapin. ( Sekil —5-6-ve-7-)

e lleri karin egzersizlerine gegin. ( Sekil —9-)
KEGEL EGZERSKZLERK
Kegel egzersizlerinin yararl ar e

e idrar kagirmay énler,

e Cinsel iliskiden zevk almayi saglar,

e Ureme organlarinin sarkmasini énledigi icin kadin yasaminda son
derece 6nemlidir, gebelikte, lohusalikta ve menopoz déneminde duzenli
olarak yapiimalidir.

Egzersiz agagida belirtilen agsamalarla uygulanmalidir :
e Mesanenizi bosaltin, rahat edebileceginiz giysiler giyin.

e Eger egzersizi yatarak yapacaksaniz basinizi hafif bir yastikla yUk-
seltin.

e Dizler bikuk sekilde uzanin . Ayakta ya da oturarak da yapabilirsiniz.
e Once derin bir nefes alin.

e Vicudunuzu gevsetmeye odaklanin ve vajina-anus (Hazne ve ma-
kat) etrafindaki kaslara konsantre olun.

e Hazne ve makat etrafindaki kaslarinizi birlikte kasin, ama bu sirada
karin ve bacak kaslarinizi kasmayin. (asagidaki resimlerdeki kas grubu)

e Dogru kas grubunu kastiginizdan emin olmak icin isaret ve orta par-
maginizi haznenize koyarak egzersiz yapabilirsiniz.

e Bu egzersiz paketini bir glinde 6-8 kez ya da saat bagi tekrarlamaniz
onerilir.
o Egzersizleri gunde 300 kez yapabilirsiniz.

e Kasilma esnasinda nefesinizi tutmayin, kalca ve karin kaslarinizi
kasmayin.

- i

Pelvik taban

kaslari




GEBE OKULU DUZENLENEN KURUMLAR

KURUM

TELEFON

Suleymaniye Dogum ve
Kadin Hastaliklar Egitim ve
Arastirma Hastanesi
Semiha Sakir Dogum Evi

0212 664 53 55 - 5220

Zeynep Kamil Kadin Dogum
ve Cocuk Hastaliklari Egitim
ve Arastirma Hastanesi

0216 3910680 - 1585

Kanuni Sultan Suleyman
Egitim ve Arastirma
Hastanesi

0212 4041500 -1712

Yakacik Kadin Dogum ve
Cocuk Hastaliklari Egitim ve
Arastirma Hastanesi

0216 3772396 -1171

Sigli Etfal Hamidiye Egitim ve
Arastirma Hastanesi

0212 373 54 11
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