TURKISH - PELVIC FLOOR EXERCISES

PELVIK TABAN EGZERSIZLERI

Pelvik taban nedir?
Pelvik taban, idrar torbasini, rahmi, (délyatagini)

ve bagirsagi destekleyen bir grup kas ve baglardir.

Bu organlarin vicut disina acildigi noktalar,

idrar torbasindan idrar yolu, rahimden vajina ve
bagirsak gecidinden makat pelvik tabandan gecer.
Pelvik taban kaslari 6nde kasik kemiginize ve
arkada kuyruk kemiginize baghdir ve legen
boslugunun temelini olusturur.
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Pelvik taban kaslari ne yapar?

Pelvik taban glclu oldugunda, sunlar gibi sorunlari
onlemek Uzere pelvik organlarinizi destekler:

e tutamama (istemeden idrar veya diski ¢ikarma)

e sarkma (idrar torbasinin, rahmin ve bagirsagin
sarkmasi)

Pelvik taban kaslari ayrica idrar torbasini ve
bagirsagin islevini, uygun bir zaman ve yer bulana
kadar, kontrol altinda ‘tutmaniza’ yardimci olur.

Pelvik taban kasinin gugsuzlugune neden
olan nedir?

Pelvik taban kasinin glgsuzlegsmesinin yaygin
nedenlerinden bazilari sunlardir:

e hamilelik

e cocuk dogurmak — 6zellikle buyuk bir bebek
dogurmak veya dogum sirasinda uzun zaman
Ikinmak

e fazla kilolu olmak

e kabizlk (bagirsaginizi bosaltmak igin asiri
zorlanmak)
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e slrekli agir kaldirmak

e asiri 6ksuruk

e menopozda hormonsal dizeylerde degisiklikler
e yaslanmak.

Pelvik taban kaslarimi nasil guglendirebilirim?

GulgsuzlGgu 6nlemek ve gucu artirmak igin tim
kadinlarin pelvik taban kaslarini yagsam boyunca
her guin ¢alistirmalar énerilir. Zayif kaslari bir
sure boyunca dizenli olarak ¢alistirmak onlari
guclendirebilir ve onlarin yeniden etkili bir sekilde
c¢alismalarini saglar.

Egzersiz 1 (gug i¢in uzun sure tutmak)
Asama 1

Oturun, dik durun, arka Ustu yatin veya ellerinizin
ve dizlerinizin Gzerinde diz ¢okun (sayfa 2’deki
gizimlere bakin).

Asama 2

Yellenmenizi durdurmaniz veya idrar gikarmayi
‘durdurmaniz’ igin hangi kaslari sikacaginizi
kafanizda canlandirin. Bu kaslarda belirgin

bir sekilde sikilmayi hissedemiyorsaniz,
baslamaniza yardimci olabilecek bir kadin
saghg fizyoterapistinden bir yardim isteyin.

Asama 3

Simdi pelvik taban kaslarinizin galistigini
hissettiginizden, onlari 6n gegisinizin, vajinanizin ve
makatinizin gevresinde mumkun oldugunca kuvvetli
bir sekilde sikin ve Ug¢ ile bes saniye arasinda tutun.
Bunu yaparak, pelvik taban kaslarinizin iginizde
‘yukseldigini’ ve kaslar gevgerken kesin bir ‘serbest
birak’i hissetmelisiniz. Daha uzun sure tutabilirseniz,
tutun. Unutmayin, sikmak gucli kalmali ve kesin bir
‘serbest birak’i hissetmelisiniz. On defaya kadar veya
pelvik taban kaslarinizin yoruldugunu hissedene
kadar tekrar edin. Her sikma arasinda birkag

dakika dinlenin.

2 SAYFANIN 1'INCi SAYFASI
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Birden Uge kadarki asamalar bir egzersiz seti sayilir. ~ Zedelemeyi 6nlemek icin ne yapmaliyim?

Her gun farkli pozisyonlarda t¢ set yapin. Pelvik
taban egzersizlerinizi yasam boyu her giin yapin.

Pelvik taban kaslarinizin zedelenmesini 6nlemek icin
sunlardan kaginin:

e kabizlk ve/veya bir blyuk abdest sirasinda
zorlama

o silrekli agir kaldirmak
o tekrarlanan 6ksurlk ve gerilme
e cok fazla kilo almak.

Sunlari yaparak idman yapmayi yasaminizin bir
parcasli haline getirin:

e her 0ksurdugunuzde, hapsirdiinizda veya bir sey
kaldirdiginizda pelvik taban kaslarinizi sikarak

e ylUrimek gibi bazi dizenli egzersizler yaparak

e egzersizlerinizi, onlari farkli pozisyonlarda
yaparak ilerletmek, 6rn. ayakta, oturarak
veya ellerinizin ya da dizlerinizin tzerinde.

Egzersiz 2 (gug igin gabuk sikmak)

Pelvik taban kaslarinizi mimkin oldugunca gugla

ve ¢abuk sikip kaldirin. Bazilmus sekilde tutmaya Daha fazla bilgi igin

galismayin, sikin ve birakin. Her sikma arasinda Fizik Tedavisi Bolimu

birkac dakika dinlenin. Bunu 10 ile 20 defa arasinda Kraliyet Kadin Hastanesi

veya pelvik taban kaslarinizin yoruldugunu hissedene Kat 1, Grattan St ve Flemington Rd Kosesi
kadar tekrarlayin. Parkville VIC 3052

T: (03) 8345 3160

Pazartesi Cuma gunleri arasinda sabah
8.30 - aksam 5.00

Bu egzersizi her gun bir ile Ug defa arasinda
yapmaya caligin.

Her iki egzersiz sirasinda:

o pelvik taban kaslarinizin i¢inizde asagi dogru bir
hareket olarak degil, ‘yUkseldigini’ hissetmelisiniz

o uyluklarinizi ve kalgalarinizi rahatlatmalisiniz
e normal olarak nefes almayi surdurmelisiniz

e Kkaslariniz yorulursa egzersiz yapmayi
durdurmalisiniz.

SORUMLULUK REDDI Bu bilgilendirme formu sadece genel bilgiler sadlar. Bebeginiz veya saglik bakimi ihtiyaglariniz igin saglik uzmaninizdan tavsiye almalisiniz. Kraliyet Kadin Hastanesi,
bir saglik uzmanini gérmek yerine bu bilgilendirme formuna giiveninizden kaynaklanan kayip veya zarar icin herhangi bir sorumluluk kabul etmez. Siz veya bebeginiz acil tibbi yardima
gereksinim duyarsaniz, litfen en yakin acil servis ile iliskiye gegin. © The Royal Women’s Hospital 2010-2019
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