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ithaf

Diinyaca zorlu bir siiregten gectigimiz Corona giinlerinde yazimi tamamlanan bu kitabt,

Ebediyete ugurladigimiz tiim sevdiklerimize, desteklerini her zaman arkamizda hissettigimiz
basta sevgili anne ve babalarimiz olmak iizere tiim genis ailemize, hayat arkadaslarimiz degerli
eslerimize, yasanmumizi daha da anlamli kilan evlatlarumiza (sevgili Haluk, Melis ve Poyraz'a),
bizlere yol gosteren, akademik yasantimiz boyunca bizlerden desteklerini esirgemeyen sevgili
hocalarimiza, bu kitapta yer alan yazarlara ve destek veren herkese, tiim meslektaslarimiza,
ogrencilerimize, tiim saglik profesyonellerine ve sevgili anne adaylari/annelere ithaf ediyoruz...

“Bilgi paylasidikca ¢ogalan bir hazinedir.”
Prof. Dr. Tiirkan AKBAYRAK

Dogc. Dr. Serap OZGUL
May1s 2020, Ankara







Onsoz

Gebelik, dogum ve dogum sonras: dénem, kadin yasaminda 6nemli baslangiclar1 temsil eden en 6zel
siireclerdendir. Gebeligin olusmasini takiben, kadinda ¢ok sayida anatomik, biyomekanik, fizyolojik, psi-
kolojik ve sosyal degisimler meydana gelmektedir. Bu degisimler, maternal adaptasyon ve fetal biiyiime/
gelisim icin gerekli olmakla birlikte, beraberinde cok sayida semptomu veya problemi ortaya c¢ikarabil-
mektedir. Baz1 semptomlar ve problemler ise etkilerini dogum sonrasi uzun yillar boyunca devam ettire-
bilmektedir. Dolayisiyla, gebelikte aciga cikan semptomlar bir kadinin gebelik siirecinde yasam kalitesinin
tiim boyutlarini, dogumunu ve dogum sonrasini etkileyebilmektedir.

Gebelik, saglikli yasam stili aliskanliklarinin kazanilmasi ve siirdiiriilmesi icin iyi bir firsat ddnemidir.
Fiziksel aktivite diizeyinin onerilen diizeye cikarilmasi ve/veya egzersiz aligkanliginin kazanilmasi en
onemli saglikli yasam stili aliskanliklarindan biridir. Fiziksel aktivite, bazal metabolizma seviyesinin iize-
rinde enerji harcamasina sebep olan ve iskelet kaslarinin kasilmasi ile olusan herhangi bir viicut hareketi
iken, egzersiz; fiziksel uygunlugun bir ya da daha fazla bileseninin iyilestirilmesini hedefleyen planli, ya-
pilandirilmis ve tekrarh viicut hareketlerini iceren bir fiziksel aktivite alt grubudur. Yani her fiziksel aktivite
egzersiz olarak adlandirilamaz.

Kadinlar gebelikte, hem kendi hem de bebeklerinin sagliklar icin, yasam stillerini olumlu yonde de-
gistirmek icin isteklidir. Ancak, gebelik doneminde meydana gelen degisiklikler (6rn. yorgunluk, bulan-
t1, cesitli kas-iskelet sistemi problemleri gibi), gebelikte fiziksel aktivite ve egzersize dair yanlis inanislar,
egzersiz bariyerleri (6rn. zaman, yer problemleri, yetersiz es/aile destegi gibi), saglik profesyonellerinin
fiziksel aktivite ve egzersize dair yeterli bilgi sahibi olmamalari veya endiseleri nedeni ile anne adayini1 bu
konuda yeterince cesaretlendirmemeleri gibi faktorler gebelerin sedanter davraniglarini artirmasina ve
dolayisiyla fiziksel aktivite diizeylerini azaltmasina neden olmaktadir.

Gebelikte fiziksel aktivite ve egzersizin, maternal ve fetal saghk, dogum, neonatal saglik ve hatta gelecek
nesillerin saghg tizerinde olumlu etkileri olduguna dair kanit diizeyi giderek artmaktadir. Bunun yani-
sira bireye 6zel planlanmus fiziksel aktivite 6nerileri ve egzersiz programlar1 gebelikte ortaya cikabilecek
semptomlar1 ve/veya problemleri 6nleyebilmekte veya kontrol edebilmektedir. Bu konuda literatiir kisith
olmakla birlikte gebelikte, dogumda veya gebelik sonrasinda spesifik semptom/problem veya durumlara
yonelik fiziksel aktivite ve egzersiz uygulamalarina yonelik ilgi ve kanit diizeyi de her gecen giin artmak-
tadur.
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Gebelik ve gebelik sonras1 donem, kadinin diger yasam periyotlarindan farkli biyolojik, psikolojik ve
sosyal 0zellikler icerdiginden bu donemlerde fiziksel aktivite/egzersiz danismanligi anatomi, biyomekani,
fizyoloji, egzersiz fizyolojisi ve hareket bilimine ilave olarak temel obstetri ve jinekoloji bilgisi olan sag-
ik profesyonelleri tarafindan verilmelidir. Gebelikte ve gebelik sonrasi1 donemde fiziksel aktivite/egzersiz
programi planlamadan 6nce kadin fiziksel, psikolojik, sosyal ve egzersizle iligkili faktorler (6rn. egzersiz
niyeti, egzersiz bariyerleri vb.) acisindan kapsamli olarak degerlendirilmeli ve takibinde bireye 6zel prog-
ramlar olusturulmalidir. Bireye 6zel planlanmayan programlar, gebelikte egzersiz bariyerlerini asarak eg-
zersiz aligkanlig1 kazandirmakta yetersiz kalacak ya da kadin egzersize baslasa bile basta muskuloskeletal
yaralanmalar olmak iizere cesitli problemler ortaya ¢ikararak belki de kadinin yasaminin geri kalan kismi-
n1 sedanter gecirmesine neden olacaktir.

Gebelikte ve gebelik sonras1 donemde fiziksel aktivite ve egzersiz konusunda gebelere ve basta fizyote-
rapistler olmak iizere saglik profesyonellerine yol gostermesi ve anne-bebek saghigi ve dolayisiyla gelecek
nesillerin saghgina katlkada bulunabilmek amaci ile yazilan bu kitapta, konusunda uzman yazarlarin de-
neyimleri, literatiir bulgular1 ve diinyaca bilinen ve kabul géren kuruluslarin kalavuz 6nerileri ile birlesti-
rilmistir.

Kitabin birinci kisim birinci béliimiinde, fiziksel aktivite ve egzersizin tanimlamas: yapildiktan sonra
gebe olmayan popiilasyonda fiziksel aktivite diizeyi ve egzersiz kapasitesinin degerlendirilmesine degi-
nilmistir. Ikinci béliimde, gebelikte fiziksel aktivite ve egzersiz dncesi degerlendirme kapsamli bir sekilde
anlatildiktan sonra, iigiincii boliimde gebelikte fiziksel aktivite ve egzersiz egitimi anlatilmistir. Kitabin
ikinci kismindaki boliimlerde sirasiyla egzersizin maternal ve fetal etkilerine deginilmistir. Kitabin ticiincii
kasminda gebelikte ve gebelik sonrasi donemde karsilasilan problemlerde (diastazis rekti abdominis, ser-
vikal, torakal, lumbal ve pelvik problemler, {ist ekstremite ve alt ekstremite problemleri, vaskiiler problem-
ler, depresyon, anksiyete ve diger psikosoyal problemler ve uyku problemleri) fiziksel aktivite ve egzersiz
anlatilmigtir. Kitabin dérdiincii kisminda, dogum sonrasi acil, erken ve gec donemlerde fiziksel aktivite ve
egzersiz, bebek ile fiziksel aktivite ve egzersiz ve emziren annede fiziksel aktivite ve egzersiz konular1 ele
alinmustir. Kitabin son kisminda ise gebelikte ve gebelik sonrasi donemde 6zel egzersiz yaklagimlari (solu-
num ve gevseme egzersizleri, klinik pilates egzersizleri ve yoga) anlatilmigtir.

Bizlerin yetismesinde emegi gecen tiim hocalarimiza, gebelikte ve gebelik sonras: ddnemde fiziksel ak-
tivite ve egzersiz calismalarinin baslatilmasi ve gelistirilmesine katkida bulunan tiim meslektaslarimiza,
bu kitabin yazilmasinda desteklerini esirgemeyen, konusunda uzman tiim hocalarimiz/¢alisma arkadas-
larimiza ve kitap kapaginda gebelikte ve gebelik sonras1 donemde egzersiz fotograflarim bizimle payla-
san sevgili Uzm. Fzt. Damlagiil AYDIN OZCAN ve sevgili ogullarina tesekkiirlerimizi sunuyor, kitabin tiim
okurlara 1s1k tutmasini ve faydali olmasini temenni ediyoruz.

Prof. Dr. Tiirkan AKBAYRAK
Doc. Dr. Serap OZGUL
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