GEBELIK SIRASINDAKI

EGZERSIZ REHBERI

GEBELERIN GUNLUK YASAMLARINDA DIKKAT ETMELERI
GEREKEN DURUSLAR, HAREKETLER VE DIGER ONLEMLER

Otururken, yatarken dizler ve kalgalar bikik durumda
tutulmamalidir. istirahat ederken ayaklar bir destekle
kala diizeyinden yukarida tutulmalidir.

is yaparken viicut
desteklenmelidir.

Gebe kadin &ne egilmemeli, cmelerek is yapmali, ancak
uzun sire camelme poZisyonUndG dUrmumulld”ﬂ

Egzersizlere gebeligin 4. ayinda baslanmasi, baslamak icin 8. aydan geg kalinmamasi uygundur. Egzersizler ibbi bir riski olmayan gebelere dnerilir!

Kalca, kasik, bacak germe ve giiclendirme hareketleri:

GEVSEME EGZERSIZLERI

Cocuk pozisyonu:

Bir yoga postiiridir ve gevsetici germe dzelligi vardir. Artmis bel kavsi diizlesmesini
azaltmak amaciyla énerilir. Gebelik ayina gére pozisyon degisir. Ayaklar tizerinde
cdmelinir, dizler ve uyck|ar belli bir a(;lkhél saglumak icin ayri tutulur, ayclk parmaklarl
birbirine dogru yaklastirilir. Sonra bas zemine dokunur ve kollar, bacaklar hizasina
getirilir. Gebeligin gec dénemlerinde hareketi daha iyi yapmak icin yastik kullanilabilir.

(A) Cémelme:
Kalga, bacak ve sirtin esneklik derecesi rahat cémelmeye izin vermiyorsa kalgalar altina kitap
yerlestirilebilir. Ayaklar hafifge disar dénmiis olmalidir. Eller birbirine tam temas eder. Dirsekler,
dizler izerine konarak bacaklar hofifce disa doéru itilir. Cémelme ile kaslar gih;|enir, bacak
ve pelvis doguma hazirlanir, agir kaldirirken beldeki yiiklenme azalir.

( A) Kalga germe hareketleri: (B) Sirtusty yailir. Diz biskily olarak gogse
dogru yaklastirilir. Ayni taraftaki el ile
ayagin i¢ kismindan yakalanir. Ayak

Sirtisti yatip, sag ayak sol dize
yakin olacak sekilde uylugun

Uzerine ve ayak bilei disarida asag dogru bastirilir. (B) Képri kurma: o )

olacak sekilde konur. Sol el ile sol Gebelikte giiglendirme egzersizlerinin iginde en popiler olanidir. Belin alt kisimlarini, kalga
uylugun arkasindan yokalanir. Sag ve bacaklari gisglendiren mikemmel bir egzersiz tirtidir. Ayni zamanda pelvik ve lomber

el ile de diz iceriden kavranir. Sol bslgeye olan kan akimini da artirir. Sirtisti yanlir. Kalga, karin ve bacaklar bir hat tizerinde
el le uyluk cekilirken, sag diz ise olaigk sekilde, kalgalar yerden kaldirlir. Bu sirada nefes tutulur ve normale dénerken nefes
itilir. verilir.

(C) Duvardan kayma:
Sirtisti duvara dayanilir ve ayaklar énde
tutulur. Sirtin en rahat oldugu pozisyon
bulunur. Asagiya dogru kayilir. Bu sirada
dizler cqu|or|n cok 8niine dismemelidir.
Yorulana kadar durulur ve dogrulunur. Eger
bu pozisyonda durmak gii ise ayaklar
birbirine dogru yaklastirilir ve daha dik
pozisyona gelinir.

(C) Kasik germe hareketleri:
Sirt duvara dayanarak ofurulur. Ayak tabanlari birbirine temas ederken, elle
ayak bileklerinden yakalanir. Kollarla dizler zemine dogru yaklastirilir. Uylugun
ic kismlarinda bir germe hissedilmelidir. Gevsenir ve tekrar edilir. Normal bel
egriligini devam ettirmek icin kalcalarin alfina battaniye konulabilir. Battaniye
3-4 em kalinlik olusturacak sekilde katlanmalidir.




