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Pelvis tabani nedir?

Pelvis tabani, idrar torbasini (mesane), rahmi ve kalin
bagirsagdi destekleyen kaslar ve baglar grubundan olusgur.
Mesaneden ¢ikan idrar yolu (uretra), rahimden gikan
dolyolu (vajina), bagirsaktan gikan makat (ands),

gibi organlarin ¢ikis yollari alt karin tabanindan gecger.
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Pelvis taban kaslarinin iglevi nedir?

Pelvis tabani gic¢li olmasi durumunda, asagida belirtilen
sorunlari 6nlemek igin pelvis kapsaminda bulunan
organlari destekler:

« istem digi idrar ve blyUk aptes kagirma

« idrar torbasinin, rahmin ve bagirsagin (destek azligi
nedeniyle) sarkmasi.

Pelvis taban kaslari ayrica, idrarinizi ve blyik aptestinizi
uygun bir yer ve zaman bulabilene kadar ‘tutmaniza’
da yardimci olur.

Pelvis taban kasinin zayiflik nedenleri nelerdir?

Pelvis taban kasinin ¢ok rastlanan zayiflik nedenleri
asagida acgiklanmaktadir:

e dogum yapmak — dzellikle kilolu bir bebek dogurmak
ya da dogum sirasinda uzun zaman ikinmak

* sismanlik
+ kabizlik gekmek (blylk aptes yaparken fazla ikinmak)
« surekli agir kaldirma

* asiri derecede 6ksirme —
neden olur

tekrarlanan gerilmeye

* menopoz déneminde hormon diuizeyindeki degisiklikler
* yaslanmak.

Pelvis taban kaslarimi nasil giiglendirebilirim?

TUm kadinlara pelvis taban kaslarinin zayiflamasini
onlemek ya da zayifliklari diizeltmek amaciyla,

Omudrleri boyunca diizenli olarak egzersiz

yapmalari énerilir. Zayif kaslara diizenli olarak egzersiz
yaptirmak, bu kaslari bir stire sonra gti¢lendirir ve normal
islevlerini etkin bicimde surdurmelerini saglar. Yurimek
gibi duzenli sekilde uygulanan egzersizlerin de ayrica
pelvis taban kaslari Gizerinde olumlu etkisi bulunur.

Egzersiz 1 (gliclendirici)
Asama 1

Dik oturarak veya sirt Ustl yatarak dizleriniz bikuk ve
bacaklar hafifce yana acilmis durumda baslayin.

Asama 2

Gozlerinizi kapayin ve gaz ¢gikarmamak ya da idrarinizi
tutmak igin hangi kaslari sikmaniz gerektigini disunun.
Bu kaslari algilamayi1 basaramamaniz durumunda
kadin saghgi fizik tedavi uzmanindan yardim isteyin.
Bu egzersizlere baslamaniza yardim edebilir.

Asama 3

Pelvis taban kaslarinizin galismasini algilamayi
basardiginizda idrar yolu, vajina ve antstn etrafindaki
kaslari olabildigince gicli bir sekilde sikin. 3-5 saniye
bu durumda kalin. Bu hareketi yaparken pelvis taban
kaslarinizin iginizde ‘yukari gekildigini’ ve kaslarinizi
rahatlattiginizda da ‘gevsedigini’ hissedeceksiniz.
Sikma islemini daha uzun zaman (ancak sekiz saniyeden
fazla degil) sirdurebiliyor olmaniz durumunda,

bunu uygulayin. Unutmayin, kaslarinizi sikmaniz
olabildigince gucunu surdurebilmeli ve biraktiginizda
‘gevsedigini’ hissedebilmelisiniz. Bu hareketi on kez
tekrarlayin ya da pelvis taban kaslarinizin yoruldugunu
hissedene kadar devam edin. Bu hareketi on kez ya da
pelvis taban kaslarinizin iyice yoruldugunu hissedene
kadar tekrarlayin. Her sikma hareketinden sonra birkag
saniye dinlenin.

1 ile 3 numarali agsamalar bir egzersiz setini
olusturmaktadir. Mimkiinse, farkl pozisyonlarda her giin
U¢ set egzersiz yapin.
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Egzersiz 2 (gii¢ icin hizl sikma)

Pelvis taban kaslarinizi olabildigince hizli ve gugli bir
sekilde sikin ve yukari gekin. Bu sikmayi sirdirmeye
calismayin, yalnizca sikin ve birakin. Her sikma arasinda
birka¢ saniye dinlenin. Bu hareketi 10 ile 20 kez arasi ya
da pelvis taban kaslarinizin yoruldugunu hissedene kadar
tekrarlayin.

Her iki egzersiz setini glinde bir ile U¢ kez
arasi tekrarlayin?

Her iki egzersizde de:

* pelvis taban kaslarinizin agagi kaydigi hissinden gok
‘yukari ¢ekildigini’ hissedin

* uyluk ve kalgalarinizi rahatlatin
* normal nefes almayi srdirin

» kaslariniz yorulmasi durumunda egzersiz
yapmay! durdurun.

Kaslarimin zarar gérmesini 6nlemek igin
ne yapabilirim?

Pelvis taban kaslarinizin zarar gérmesini 6nlemek icin
asagida belirtilen davraniglardan kaginin:

» kabiz olmak ve/veya bliylk aptesinize
ctkarken ikinmak

e slrekli agir kaldirmak
» tekrarlayarak 6kstirmek ve bedeninizi zorlamak
e asir kilo almak.

Asagida belirtilen davranislari uygulayarak,
egzersiz yapmayi yasaminizin bir pargasi haline getirin:

* her kez 6ksurduguntzde, hapsirdiginizda ya da agir
bir cisim kaldirdiginizda, pelvis taban kaslarinizi sikin

e ylrime gibi dizenli egzersiz yapin

e GUn boyunca farkli pozisyonlarda egzersiz yaparak,
(s6z gelimi; ayakta durarak, oturarak veya ¢émelerek)
bu davraniglarinizi gelistirin.

Birgok kadin i¢in kendi gereksinimlerine gére
diizenlenmis bir egzersiz programi uygulamak énemlidir.
Pelvis taban kaslariniza dogru bigimde egzersiz
uyguladiginiz konusunda emin olmamaniz ya da idrar
yapmayla ilgili sorunlarinizin bulunmasi durumunda,
Royal Women’s Hospital Physiotherapy Department
(Kadin Hastanesi Fizik Tedavi Bélumu) ile iliski kurarak
randevu alin. Hastanenin surekli bir hastasi olmaniz
durumunda, doktorunuz tarafindan hastaneye havale
edilmeniz gerekmez.

Daha fazla bilgi igin

Royal Women’s Hospital

Royal Women’s Hospital
Physiotherapy Department
Flemington Rd ve Grattan St kavsagi
Parkville VIC 3052

Tel: (03) 8345 2000

Monday to Friday 8.30am - 5.00pm

Yadsima

Royal Women'’s Hospital, bu bilgi metniyle saglanmis ya da baska bir kaynaga
atfen bu bilgi metnine girmis bilgi ya da tavsiyelerle (ya da bu bilgi ya da
tavsiyelerin uygulanmasi ile) igili olarak, herhangi bir kimseye karsi sorumluluk
kabul etmez. Anilan bilgileri, bunlara erigsen tum kisilerin, bilgilerin ilgi ve
dogrulugunu degderlendirme sorumlulugunu Ustlenmis olduklarini dusiinerek,
saglamis bulunuyoruz. Kadinlari, sagliklari ile ilgili gereksinimleri konusunda

bir saglik uzmaniyla gérismeye 6zendiriyoruz. Saglidinizla ilgili kaygilarinizin
bulunmasi durumunda, size saglik bakim hizmeti saglayan kurulus ya da kisiden
tavsiye almaniz ya da acil bakima gerek duymaniz durumunda, en yakininizda
bulunan hastanenin Acil Hizmet B&limi’'ne gitmeniz gerekmektedir.
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