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Yeni anne olanlar icin dogum sonrasi egzersizleri
(Post natal exercises for new mothers)

* Dogum Sonrasi Egzersizlerine bebeginizin dogumundan 2-3 giin sonra
baglanilabilir.

® Bu egzersizler herhangi bir agriya ya da incinmeye neden olmamalidir.

* Bu egzersizler yavas yavas yapiimalidir.

e Herhangi bir egzersizi tam olarak bilmemeniz halinde, bir Fizik Tedavi
Uzmani’na daniginiz.

Pelvis tabani

Pelvis Tabani, pelvisin (legen kusag)) icindeki organlari destekleyen ve idrar
kontroltine yardimci olan kaldirici kas ve lifli dokudan meydana gelen bir
olusumdur. Hamilelik sirasinda hamilelik hormonlari ve bebegin agirliginin pelvis
tabanini zayiflatici bir etkisi olabilir. Normal dogum pelvis tabanini esnetir ve
zayiflatir.

idrar kontrolii ve pelvis ici organlarinin desteklenmesi icin, bu kasin eski haline
donmesi 6nemlidir.

Tum kadinlara émurleri boyunca pelvis tabani kaslarina diizenli olarak egzersiz
yaptirmalari tavsiye edilir.
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Egzersizler
Pelvis tabani kaslarini calistirmanin iki yontemi vardir.

Dizleriniz bikik ve bacaklar hafifce yana agilmis olarak sirttstti uzanarak
baglayiniz.

(a) Ands, dolyolu ve idrar yolunun etrafindaki kaslari olabildigince gucli
bir sekilde sikip yukari ¢ekiniz. Bu durumda kalmaya calisarak 2-3
saniye bekleyiniz ve daha sonra tamamen gevseyiniz. Bu egzersizi 3-5
defa daha tekrarlayarak giinde en az 6 kez yapiniz.

Cekip siktiginiz kaslari daha uzun bir sire tutarak pelvis tabani kasinin glictini
yavas yavas arttiriniz. Yaptiginiz egzersizleri gelistirmek icin, her bir kasiimayi,
yavas yavas 10 saniyeye cikararak, olabildigince uzun bir siire giicli bir sekilde
tutunuz. Her kasilma arasinda dinleniniz ve en fazla 10 kasiimayr amaglayacak
sekilde, kasilmayi olabildigince ¢ok sayida tekrarlayiniz. Kas yoruldugunda
egzersiz yapmay! birakiniz. Bu egzersizler, sirttstii yatarak yapildigi gibi, ayrica
oturarak ya da ayakta da yapilabilir.

(b) Ayrica, her bir egzersizi yalnizca bir (1) saniye tutan, hizli ve giicli
pelvis tabani kasilmalarini yapmak da 6nemlidir.

Bu hareket, 6kstirme, gtilme ya da hapsirma sirasinda kasin hizli kasilmasini
saglamasi amaciyla yeniden calistirllmasi icin de gereklidir.

Simdi 5-10 defa hizli ve glicli egzersiz yapmaya ¢alisiniz. Her bir egzersiz
arasinda dinlenmeyi unutmayiniz. Evde her giin en az 4 set egzersiz yapmaya
calisiniz.

lyilesmenize daha fazla yardimci olmak icin:

¢ Yatay pozisyonda (giinde en az iki defa 15-30 dakika) ya da
olabildigince sik ytizisti veya sirttisti yatarak dinleniniz.

¢ Buiylik apdese ciktiginizda perineyi (ants ile jenital bolge arasindaki
bolim) destekleyiniz.

® Bebeginizden daha agir bir sey kaldirmayiniz.

Bebeginizin dogumundan oniki (12) hafta sonra

Asagida belirtilenleri uygulayarak Pelvis Tabani kaslarinin giiciinti kontrol ediniz:
(1) idrarinizi yaparken yarisinda tutunuz.
(2) idrar kesesi dolu iken 6ksiiriin. Bu yalnizca kontrol icindir.

(3) Agir bir ise baglamadan 6nce, idrar torbasi dolu iken ziplayarak pelvis
tabani gliciintizt kontrol edin.
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Bu kontroller sirasinda idrar kagirmamaniz durumunda, pelvis tabani
egzersizlerini giinde en fazla bir sete indirebilirsiniz. Bu egzersiz setinin, uzun
stireli tutuslari ve hizli sitkma hareketlerini kapsamasi gerekir.

idrar kacirmaniz halinde, bir Kadin Saglhgi Fizik Tedavi Uzmani’na basvurunuz.

Karin kaslari

Hamilelik sirasinda Karin Kaslarinin esnemesi, kaslarin, viicudun saghkh durus
seklini ve sirt destegini saglama yetenegini azaltabilir. Bu nedenle, bebeginizin
dogumundan sonra, glictiniizti ve viicudunuzun hamilelik oncesi seklini yeniden
kazanmaniz icin, bu kaslari diizenli olarak calistirmak ¢cok énemlidir.

Karin egzersizleri
Dizleriniz bukik olarak sirtistt yatiniz -

(a) ‘Gobeginizi’ iceri ve yukariya dogru bel kemiginize dogru cekerek karin
kaslarinizi sikiniz. 3-5 saniye bu durumda kaliniz. Normal soluk almaya
calisiniz. Dinleniniz ve bu egzersizi 5 defa tekrarlayiniz. Bu egzersiz,
ylzUstl ya da yan yatarak, el ve dizlerin tizerinde, oturarak veya ayakta
olmak tizere baska pozisyonlarda da yapilabilir. Bu egzersiz
olabildigince sik yapilmalidir.

(b) Karin kaslarini yukarida belirtildigi gibi geriniz. Daha sonra alt bel
bolgesini diizlestiriniz. Kalganizi iceri dogru sikarak, pelvisi kaburga
kemiklerine dogru eginiz. Bu egzersizi 5 defa tekrarlayiniz. Egzersiz
sirasinda normal soluk alirken 2-3 saniye bu durumda kaliniz. Egzersiz
sayisini yavas yavas 10’a ve egzersizi tutma siiresini 10 saniyeye
ctkarmiz.

NOT: Dogumdan sonraki ilk 6 hafta mekik (sit up) hareketleri tavsiye edilmez.
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Sirt ve bel bakimi

Yeni bebeginize bakim saglarken asagida belirtilenleri uygulayarak sirt ve
belinize 6zen gosteriniz:

e Ayakta dururken karin kaslarinizi iceri dogru cekiniz ve kalga kaslarini
iceri dogru kaldiriniz.

» Ozellikle bebeginizi beslerken sirt destegi yeterli olan bir sandalyede
oturunuz.

e Herhangi bir nesneyi kaldirirken, sirtiniz diiz, karin ve pelvis tabani
kaslari gergin olarak ¢omeliniz ve kaldiracaginiz nesneyi viicudunuza
yakin olacak sekilde sikica tutunuz.

¢ Ani ve tekrarlamali egilme ve donme hareketlerini yapmaktan kagininiz.

e Calisma alanlarinizin bel/kalca hizasinda olmasini saglayiniz.

¢ Oturarak ve ayakta yapilan igleri dontisimli olarak yapiniz.

Unutmayiniz
¢ Daha fazla zinde olmak icin yuriyise baslayiniz ya da bir Fizik Tedavi
Uzmani tarafindan yurttiilen Dogum Sonrasi egzersiz kursuna katiliniz.
® Dogumun ardindan herhangi bir sizi, agri ya da idrar tutma sorunu

olmasi halinde, Fizik Tedavi Uzmanlari size yardimci olabilirler.
Bilgi ve tavsiye almaktan ¢cekinmeyiniz.
Sezaryen dogumun ardindan fizik tedavi
Ameliyatin Hemen Ardindan Uygulanmasi gereken Rutin

Ameliyattan sonra

Agri derin soluk almayi engelleyebilir. Boylece akcigerlere giren hava miktari
azalmaktadir. Ayni zamanda bacaklarda kan pihtilagsmasi riski artmaktadir.
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Bu nedenlerden 6tiirti, derin soluk alma ve bacaklari hareket ettirme egzersizleri
dizenli olarak yapilmalidir. Bu egzersizler yatakta yatarken ya da yatakta veya
sandalyede otururken yapilabilir.

Okstirmek icin: Dizlerinizi yukari dogru cekiniz ve sezaryen yerini ellerinizle
veya bir yastikla destekleyiniz.

Yararh bilgiler
(a) Yataktan ¢cikmak icin dizlerinizi bikiintiz, yan tarafa doniiniz ve
ellerinizle destek saglayarak yari oturma pozisyonuna geliniz ve ayni

anda bacaklarinizi yataktan indiriniz.

(b) Gaz sancisi ya da sirt agrisini azaltmak icgin (b) sikkinda gosterilen Karin
Egzersizlerini yapmaya caliginiz.

Telefon numaralari
Fizik Tedavi Bolimu (03) 9344 2069
Calisma Saatleri: Pazartesi - Cuma, 09.00-17.00 arasi

Website: http://wellwomens.rwh.org.au
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