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Bu arastirma, Diizce ilinde yasayan iiniversite mezunu gebelerin egzersize yonelik tutumlarini
belirlemek amaciyla yapilmistir. Bu ¢alismada gebelerin, gebe kalmadan 6nceki ve gebelik siirecindeki
egzersiz yaklasimlar1 incelenmistir. Arastirmamizin evrenini Diizce ilindeki {niversite mezunu

gebeler, 6rneklemini ise Diizce ilindeki tiniversite mezunu 10 gebe olusturmaktadir.

Bu arastirmada nitel arastirma desenlerinden biri olan olgu bilim metodu kullanilmistir. Verilerin
toplanmasinda yar1 yapilandirilmis goriisme formu kullanilmistir. Yiiz yiize goriismeler, farkli meslek
gruplarindan ve gebeliklerinin  farkli donemlerinde olan {iniversite mezunu gebelerle

gerceklestirilmistir. Verilerin analizinde NVIVO 11 istatistik programindan yararlanilmistir.

Egzersizin sagliklari i¢in faydali oldugunu diistinmelerine ragmen, katilimcilarin gebe kaldiktan sonra
egzersizden uzak durma egilimde olduklari tespit edilmisti. Uzman doktorlarin egzersize
yonlendirmemesi sebebiyle, gebeliklerinde herhangi bir problem yasamayan gebelerin de egzersizden

uzak durduklar tespit edilmistir.

Sonug olarak, liniversite mezunu gebelerin gebelik dncesi ve gebelik siirecindeki egzersiz tutumlarinin
farkli oldugu goriilmiistiir. Erken yaslardan itibaren sporla bir sekilde ilgilenen ve gebelik 6ncesinde
spor yapan kadinlarin, gebe kaldiktan sonra ¢esitli sebeplerle egzersiz yapmadiklar: tespit edilmistir.
Egzersizin faydalarina inanmalarina ragmen gebelik donemini gebe kalmadan onceki yagamlarindan

daha az aktif ge¢irmektedirler.

Anahtar Sozciikler: Gebe, Egzersiz, Tutum.

ABSTRACT

DETERMINATION OF EXERCISE ATTITUDES OF PREGNANT WOMEN LIVING IN
DUZCE WHO GRADUATED FROM UNIVERSITY

Sevgi ACARI

Master of Thesis, Department of Physical Education and Sport
Dr. Omer SIVRIKAYA
August,2018



This research was conducted to determine the exercise attitudes of pregnant women living in Diizce
who graduated from university. In this study, exercise approaches before and during pregnancy were
examined. The universe of our study is the university graduates pregnant women and the sample is 10

university graduate pregnant women who lives in Diizce.

The case science method, one of the qualitative research designs, is used in this research. A semi-
structured interview form was used In the gathering of the data. Face-to-face interviews were
conducted with university graduates who were in different professional groups and different periods of
their pregnancy. The analysis of the data utilized the NVIVO 11 statistical program.

Although participants thought that they were useful for their health, they were found to have
experienced various fears. Because of these fears and the fact that specialist doctors do not direct them
to exercise, it has been determined that pregnant women who have no problems in their pregnancies

are also away from exercise.

As a result, it was seen that the pre-pregnancy and the gestational period exercise attitudes of
university graduates were different. It has been found that women who are interested in sports and
early sports since early ages have been away from exercise for various reasons after conception.
Although they believed in the benefits of exercise, they did not exercise during pregnancy.

Keywords: Pregnant, Exercise, Attitude.
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1.GIRIS
Gebelik kadindaki degisimin en hizli yasandig1 periyoddur. Bir anda bu degisime ayak
uydurmak zorunda kalan anne adaylarini gizemli bir siire¢ bekler. Bu periyodun tam bir

saglik haliyle, her yoniiyle anne ve bebegin iyilik haline katkida bulunarak

tamamlanmasi insanlik mirasina katkidir. Dogurganlik tiim kiiltiirlerde kutsaldir.

Tarihte ilk planli kentlerin goriildiigii Mezopotamya, Anadolu ve Orta Dogu’da yasayan
insanlar, kentlerini Ana Tanrica tapinaklarinin ¢evresinde yapilandirirlardi. Bu ¢aglarda
doga kosullar1 karsisinda ¢ok zavalli olan insanin, varligini siirdiirebilmesi temel
sorundu; ciinkii tehlikelere kars1 koyacak arag gereci smirliydi. Oliimlerin ¢ok yiiksek
oldugu bu ortamda, dogurarak insan varliginin devamini saglayan kadin kutsaldi.
Bereketin, dogurganligin ve hayatin sembolii Ana tanriga idi. Uzun insanlik tarihi
boyunca inanglar ve gelenekler degisti ama ilk insandan bu yana hiicrelerimize
kodlanan bilgiler degismeden kaldi. Hiicrelerimizdeki DNA ve RNA molekiilleri

evrensel bilgiyi tastyan 6ziimiizdiir

Bir iilkede saglikli bir toplumun olugmasinda, saglikli nesillerin yetistirilmesinde
kadinlarin rolii biiyliktiir. Annenin ve kadinin toplumdaki yeri 6nemsenmeli, ¢cocugu
doguran kadinin gebelik 6ncesi ve sonrasi saghigma énem verilmelidir 2. Hamile bir

kadin bebegin evrenidir.

Gebelik stireci bir degisim ve gelisim siirecidir. Gebelik hastalik, gebeler de hasta
degildir. Ancak insanlar gebelere hastaymis gibi davranabilirler. Ustelik gebeler de

kendilerini Oyle algilayabilirler.

Gebelik siiphesiz ki kolayca genellenemeyecek kadar kisiye 6zel ve viicuttaki hizli
degisimler geregi zor bir siirectir. Salgilanan hormonlar ve onlarin viicutta meydana
getirdigi degisimler cogu zaman annenin adapte olma siirecinden hizlidir. “Artan yiikiin
durusta getirdigi degisiklik, agrilara ve strese yol acar. Hormonlardaki degisim, sivi
tutulmasina sebep olur; bodylece dokular ve kaslarin yumusamasi kolaylagir.
Eklemlerdeki hassasiyet ve viicudumuzun en biiyiik eklemi olan kal¢a kemiginin arka
ve Oon eklemleri normalde hareketsizken, hamilelik sirasinda hareketli hale gelmis

olmasi sebebiyle bu bolgede olusan agrilar bas gosterir .



Fiziksel ve psikolojik olarak pek ¢ok zorlugu hizlica anneye getiren bu siirecin kalitesini
iyilestirmek i¢in alinabilecek c¢esitli Onlemler vardir. Gebelik Oncesinden baslayan
gebelik sirasinda ve sonrasinda fiziksel olarak gebeyi rahatlatacak, bu rahatlamanin
yansimasini ruhunda hissederek dogum sonrasi da yasam kalitesini artiracak olan bu

recetenin adi “egzersizdir”.

Egzersiz, fizik aktivitenin alt sinifi olarak kabul edilir. Planli, yapilandirilmis, istemli,
fiziksel uygunlugun bir ya da bir ka¢ unsurunu gelistirmeyi amaclayan siirekli
aktivitelerdir. Egzersizin amaci oksijen dagilimmi ve metabolizmay: yoluna koymak,
kuvveti, dayaniklihigi gelistirmek, viicut yagini azaltmak, kas-eklem hareketlerini

iyilestirmektir °.

Biitlin bu yararlar gebelik siirecindeki hizli1 degisimlere uyumu saglar. Gebelik Oncesi
spor yapan kadinlarda hamile kalinca spor yapma orani diismektedir *. Bunun en dnemli

nedeni, yeterli bilgiye sahip olmamalaridir.

Spor, insanlari bedenleriyle daha o6zel bir iliskiye yonelten bir faaliyettir. Spor
aracilifiyla bedenin yetenek ve sinirlari daha iyi taninmaktadir. Bedene verilen 6nem ile

spor arasinda karsilikl bir iligski s6z konusudur >,

Gebelik sirasinda yapilan egzersiz annenin bedeniyle kurdugu iligkiyi daha 6zel bir
konuma tagir. Hamilelik sirasinda egzersiz faaliyetleri ihmal edilmektedir *. Bu
durumun kadinlarin egitim diizeyiyle iligkisi, yadsinamayacak kadar 6nemli bir dlgiittiir
®7 Kadmlarin egitim diizeyi, gebelik doneminin daha konforlu gegmesine sebep olacak

olan 1liml1 egzersiz faaliyetlerini uygulamada basi ¢eken belirleyicilerden biridir.

Gebelerin egzersiz yapmamasina neden olan kiiltiirel, sosyolojik, psikolojik, zaman
yonetimi, egzersiz altyapist gibi pek c¢ok etken daha bulunmaktadir. Toplumsal
hurafeler, yanhis bilgiler ve korkular sebebiyle gebelikte egzersiz fikrine uzak
kalinmaktadir. Sehirlesme oraninin diisiik oldugu, yeterli tibbi destegi géremeyen

gebelerin yasadigi sehirlerde bebek 6liim oranlar1 daha yiiksektir 8

Yetersiz tibbi destek sebebiyle, nedeni ortaya konulamayan bebek kayiplarinda, annenin
fiziksel aktivitelerinden 6tiirii kaybin yasandig: diisliniilebilmektedir. Bu yaygin inanigin
aksine bebek annenin hareketlerinden kolayca etkilenmeyecek kadar giivenli bir
ortamda ve neslin devamini ¢ok zorlu sartlarda bile siirdiirmeye programli bir

mekanizma ile var olur .



Hamilelik sirasinda uygulanacak bazi fonksiyonel egzersizler, viicutta ortaya g¢ikan
degisikliklere uyum saglamay1 kolaylastirir. Kan dolagimi iyilesir, viicudun merkezi
olan bel bolgesi giiclenir, boylece denge korunur. Viicudu kullanmay1 6grenerek,
hareketler tizerinde denetim kazanilabilir. Bu sayede gebenin kendine olan giiveni artar.
Dogum sirasinda gevsemeyi ve viicudu kullanmayr 6grenmis olmak dogumu
kolaylastirir ve dogum siiresini kisaltir. Hamilelik boyunca en iyi kondiisyonda olmay1
ve dogum sonrasinda kisa siirede eski forma donmeyi kolaylastirir ! Hamilelik siirecini

ve sonrasini kolaylastirir.

Gebelerde bir sorun varsa doktor gebeye gerekli tibbi miidahaleyi saglar. Bu 6zel bir
durumdur. Saghig gelistirmek igin egzersizin onemi gebelikte gézden kagirilmamasi
gereken bir durumdur. Egzersiz bedensel farkindaligi artirip gebenin kendisi ve

bebegiyle olan iletisimini artirir *.

Hatta okul cagindan itibaren egzersiz ile bag gelistirilmeye ¢alisilmali ve gebelikte dahil
hayat boyu egzersiz yapmak yasam sekli haline getirilmelidir. Spora diizenli katilim
sorumluluk duygularini, agiklik 6zelliklerini arttirir, disa doniik bir kisilik kazanmaya
yardimcr olur. Disa doniikliikk ve acgiklik 6zelligi arttikca akademik basari da artar S
Egitim seviyesi ile egzersiz yapma orami dogru orantilidir. Ogrenim durumu arttik¢a

gebelerde egzersiz yapma orani yiikselir ®,

Egitimli gebeler kiiltiirel, toplumsal 6nyargilardan uzak olarak genel inaniglarin aksine
gebelikte kendi yararlarmna yonelik yenilikgi, bilimsel ¢aligmalari bilmeli ve
uygulamalidir. Anne aday bir tibbi zorunluluk yoksa bedenine ve bebegine giivenerek,
dogumun dogal bir sekilde gerg¢eklesmesine miisaade etmelidir. Bedenen, zihnen ve
ruhen bu doguma kendini hazirlamalidir. Dogumun miidahalesiz sakin ve normal

sekilde olmasi i¢in gebenin kendini ve bedenini hazirlamasi sarttir.

Egzersiz normal dogumun kapisini agan sihirli bir anahtardir. Normal dogum nefes
kontrolii ve pelvik kas kuvvetinin énemli oldugu bir durumdur. Gebe fiziksel ve ruhsal
olarak doguma kendini hazirlarsa normal dogumda kendine giivenerek sakin bir dogum

gecirme ve bebegini huzurla karsilama ihtimali artar 10,

Tim saglikli gebe kadinlar fiziksel olarak biiyiik saglik faydalari elde etmek igin
saglikli gebelikte aktivite ve egzersize tesvik edilmelidir. Saglik profesyonellerinin

gebeleri saglik gelistirici davraniglara tesvik etmede belirgin rolleri vardir. Gebe



kadinlar dogum oncesi bakimda kapsamli degerlendirilmeli, yanlis davranislar tespit
edilmelidir. Egitim programlar1 veya danigsmanlik verilerek gebeler ve esleri saglik

gelistirici davranislara tegvik edilmelidir **,

Gebelik sirasinda fiziksel aktivite ve egzersiz olumsuz gebelik riskini artirmaz veya
dogum sonuglarint kotii etkilemez. Ancak, yiiksek riskli spor veya sert ¢alismadan
kagimilmalidir; daha biiyiik dikkat ve bakim beklenmedik komplikasyonlar1 6nlemek
icin alinmalidir. Fiziksel aktivite hakkinda iist diizeyde bilgi edinilmelidir. Normal

gebelik sirasinda egzersiz gereklidir **

Gebelikte egzersiz programi gebenin Ozelliklerine uygun olarak doktor veya uzman
saglik personelinin goriisleri dogrultusunda spor uzmanlari tarafindan olusturulmalidir.
Egzersiz programi gebenin kendisi tarafindan uygulanabilecegi gibi istenirse ve gerek

goriiliirse uzman spor egitmenlerinin destegiyle grup faaliyeti olarak alinabilir.

Gebelikte giinde 30 dakika orta-siddetli aktivite yapiimalidir 2 Yiiriime, aktif gebeler
tarafindan benimsenen en yaygin calismadir. Hamile kadinlar tarafindan diizenli
egzersiz yapilmadigi i¢in bildirilen temel neden, bu konuyla ilgili bilgi eksikligi ya da
kanita dayali bilgi eksikligidir B

Kadmlar onlara bahsedilen dogurma yetisini, en konforlu ve saglikli sekilde
gerceklestirmek igin egzersizin saglayacag: yararlardan mahrum kalmamali ve gebelik
doneminin essizligini fark ederek, onu fiziksel olarak rahatlatacak ilimli egzersizleri

uygulamalidir.



1.1.Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, Diizce ilindeki iiniversite mezunu gebelerin egzersize yonelik
tutumlarin1 belirlemektir. Gebelerin ¢ocukluktan itibaren egzersizle olan iliskilerini,
gebe kalmadan Onceki egzersiz ge¢mislerini, spora bakis acilarini, gebelikte ne kadar
egzersiz yaptiklarini incelemektir. Gebelerin egzersiz tutumlarina ¢evrelerinin ve
doktorlarmin etkilerini incelemek, gebelerin gebelik siirecinde egzersizle olan
iliskilerini belirlemektir. Bu genel amag¢ dogrultusunda asagidaki soruya yanit

aranmigtir; Katilimcilarin gebelikte egzersiz yapma ile ilgili tutumlari nelerdir?

1.2.Arastirmanin Onemi

Tarihsel olarak gebeligin dinlenme zamani olduguna inaniliyordu. Bununla birlikte,
giderek artan bir epidemiyolojik ve deneysel kanitlar yakin zamanda bu goriise itiraz
etmistir. Artik yaygin bir sekilde hamilelik sirasinda uygun egzersiz yapildiginda hem
anneye, hem de dogmamis bebege birgok fayda sagladigi kanitlanmistir ** Birgok kadin
gebelik boyunca fiziksel aktivitelerini azaltmaktadir. Bunun nedenleri kiiltiirel,

sosyolojik, fiziksel, eksik ve yanlis bilgilendirilmelerdir.

Toplumun ¢ekirdegini olusturan ailenin 6zellikleri, toplumlarin 6zelliklerini belirler.
Refah seviyesi yiiksek, huzurlu ve mutlu toplum olusturmanin yolu aileyi
tyilestirmekten gecer. Kadinin gebelik hali ¢ok 6zel bir donem olup siiphesiz ki huzurlu

tamamlanmasi 6nemlidir. Kadinin ve bebegin iyilik hali, aileyi birincil derecede etkiler.

Gebelerin saglik sikayetleri artarken evliliklerinde kaygili baglanma skoru artmaktadir
> Kaygili baglanma skoru artikca esler arasi problemler de artar. Gebelik sirasinda
depresyon oraninin, anksiyete ve yorgunlugun gebelik sonrasinda da negatif
duygulanim durumlari hamile kadinlarin pek ¢ogu i¢in ciddi saglik sorunlari yaratir 16.
Bu durum; bebegin mutsuz, huzursuz bir aile ortamina dogmasina neden olabilir.
Gebenin kendini iyi hissetmesine katki saglayacak egzersiz ortamlarinin aileye,

sonrasinda topluma faydasi olabilir.

Gebelik viicuttaki degisimlerin ¢ok hizli yasandigi, saglik sikayetlerinin gebeligin her
evresinde farklilagabildigi bir donemdir. Egzersiz, gebenin fiziksel olarak rahat bir
hamilelik gegirmesini saglarken ruhsal olarak gebelik siirecine katkida bulunur. Gebe,
viicudundaki hizli degisimlere uyum saglamak ve pozitif bir beden algis1 gelistirmek

icin egzersizden faydalanabilir.



Gebelikte fiziksel egzersiz, obezite ve asiri kilo alimini1 6nlemede énemli bir rol oynar.
Egzersiz programlarina diizenli katilim, kadinlarin agirhigimi kontrol altinda tutar (7).
Egzersiz gebelikte yasanabilecek gebelik sekeri, tansiyon gibi rahatsizliklar1 onlemeye
yardimce1 olur, dogum sonrasi toparlanmay1 hizlandirir ve gebenin fazla kilo almasini

engeller.

Sehirlesme olgusunun insani ozellikleri geri plana ittigi yenidiinya diizeninde; kadinin
da bir iste ¢caligma mecburiyeti oldugu algisi, ¢ocuk dogurmak ve annelik 6zelliginin,
geri birakilmasina bdylece daha az cocuk ve annelik 06zelligi olusmasina sebep

olmaktadir.

Oysaki gebelik her yonden essiz ve bebegi var eden kadinin kendi bedeni ile iligkisinin
derinlesebilecegi mucizelerle dolu bir donemdir. Zorluklarla dolu bu 6zel dénemin
iriini de essizdir. Bir insan meydana getirmek, insanoglunun en dnemli vazifesidir. Bu
ayricalikli gorev kadma aittir. Bu donemin manasini yasayabilmek ve yaratict disil
giiciin farkina varmak ve saglikli bir gebelik siireci gecirmek icin gebelere 6zgii

egzersiz ve diger ¢oziim receteleri sunulmalidir.

Hamile kalinarak baglayan gebelik donemi ve dogum siirecinin saglikli gegirilmesi,
bebege bakim saglanan sonraki donemlerin saglikli gegirilmesi i¢in belirleyici bir rol
oynar. Fiziksel ve ruhsal zorluklarla dolu olan bu donemde, kisiye 6zel hazirlanan
egzersiz programlart gebe i¢in hayati kolaylagtirici olabilir. Aile baglarinin
giiclenmesine, bebegin saglikli olmasina, annenin huzuruna ve kolay bir doguma katki

saglayabilir.

Komplikasyonsuz tiim hamile kadinlar egzersize tesvik edilmelidir. Egzersizin
psikolojik ve fiziksel refahin gelistirilmesi i¢in bir ara¢ olarak benimsenmesi gerekir.
Bununla birlikte, gebelik sirasinda hareketsizligin nedenleri sayisiz ve karmasik
goriinmektedir, miidahale stratejilerinin etkili olmasi i¢in detayli sekilde ele alinmasi

gerekir *’.

Toplumun lokomotifi olan egitimli kadinlarin gebelik dncesi ve gebelikteki egzersize
karst tutumlarinin arastirilmasi, gebelerin egzersize tesvik edilmesi i¢in anlagilmasi
gereken konulardan biridir. Egitimli gebelerin sporla iligkisi gebelik sonrasinda neden

degisiyor sorusunun cevabi, gebelerin egzersiz yapmalarina katki saglayabilir.



Gebe kadinlar gebelik egzersizleri hakkinda saglik personeli tarafindan bilgilendirilmeli
ve bilgi diizeyleri artirtlmalidir ® Gebelik donemini insan olusumunun baslangici olarak
kabul edersek, iyi bir toplum, daha yasanilir bir diinya igin gebelik siirecinin kaliteli
gecirilmesi ¢ok dnemlidir. Bu kalitenin en 6nemli ayaklarindan biri de dogumu, bebegin
sagligini ve bebege birincil olarak bakim saglayacak annenin iyilik halini etkileyecek

olan egzersizin 6neminin ortaya ¢ikarilmasidir.

1.3.Problem
Diizce ilindeki tiniversite mezunu gebelerin, gebelikte egzersiz yapma ile ilgili tutumlari

nedir?

1.4.Alt Problemler
1.Diizce ilinde yasayan iiniversite mezunu gebelerin gebelik oncesi sporla iliskileri

nasildir?

2.Diizce ilinde yasayan {iniversite mezunu gebelerin gebelik doneminde sporla iliskileri

nasildir?

1.5.Arastirmanin Sayiltilar

1- Arastirmada veri toplamak amaciyla kullanilmak iizere hazirlanan sorularin
aragtirmanin amacina hizmet ettigi varsayilmaistir.

2 - Arastirmanin 6rneklemini olusturan katilimcilarin, hazirlanan sorular igtenlikle ve
gerceklere uygun bir sekilde yanitladiklar: varsayilmistir.

3- Aragtirmada ulasilan katilimcilarla 6rneklem temsil edilmistir.

1.6.Arastirmanin Simirhliklar:

1- Arastirma 2018 senesinde Diizce ili ile sinirhidir.

2- Arastirma belirtilen tarihte gebe olan kadinlarla sinirhidir.
3- Arastirma 10 tiniversite mezunu kadin ile sinirhdir.

4- Bu caligma, ¢alismacinin maddi olanaklari, siire ve erisebildigi imkanlarla sinirlidir.



2.GENEL BILGILER

2.1.Kadn ve Spor
Tiirkiye’de kadinlarin sporla iligkisi, i¢inde yer aldiklari toplumsal tabakaya ve

yasadiklar1 yere gore degismektedir °, Tirkiye’de 485.928 kisi lisanshi sporcudur.
Lisansli olan kadimnlarin sayis1 ise,121.771°dir (5). Tirkiye’de kadinlarin spora katilimi
erkeklere gore daha diisik diizeydedir. Uluslar Arasi Olimpiyat Komitesi (IOC)

destegiyle hazirlanan kadin ve spor konusundaki raporun sonuglari soyledir;

-Aile baglar1 ¢ok giiclii oldugundan kadinlarin babalarindan ya da kocalarindan izin

almadan spor yapmalar1 pek diisiiniilemez.

-Aileler, ¢ocuklarin okul basarisini olumsuz yonde etkileyecegi diisiincesiyle

cocuklariin spor yapmasi konusunda pek istekli degillerdir.

-Spor kadinsi bir faaliyet olarak goriilmemektedir.

-Evlilik, kadinlarin spor yapmasi i¢in 6nemli bir engeldir.
-Tiirkiye’ de is ile serbest zaman arasindaki ayrim ¢ok net degildir.

-Ancak Tirkiye hizla degisen bir iilkedir. Yash ve gen¢ kusaklar arasinda 6nemli farklar
vardir. Sporda daha aktif gorillen gengler c¢ocuklarmi da kiz-erkek spora

yonlendirmektedir.

-Geleneksel ¢evrelerde ise sportif performansin artmasi ve kaslarin gelismesi,

geleneksel kadin idealine uygun diismemekte ve kadinsi1 goriilmemektedir >

Spora ve egzersiz aktivitelerine katilan kadinlar ve kizlarda 6zsaygi ve oOzgiivende
gelisim ve akademik basarida artis goriilmektedir 8 Fiziksel aktivitenin kadinlara
yaptig1 en biiyiik katkinin psikolojik boyutta oldugu bulunmustur % Insan sagligl i¢in

egzersizin vazgec¢ilmez 6nemi vardir.

Diizenli araliklarla (bir giin aralikla) haftada ii¢ giin, diisiik-orta siddette, 30-60 dk
yapilan egzersizler kadinlarin fizyolojik (kardiyovaskiiler saglik) ve psikolojik sagligina
katkida bulunur. Gebelik doneminin rahat ge¢mesini saglar. Sigsmanligin zararlarim

azaltir >



2.2.Gebelik

Gebelik, kadin iireme hiicresi olan yumurta ile erkek lireme organlariin bir pargasi
olan, spermin kanallarda karsilasarak yumurtayr déllemesi sonucunda yeni bir canlinin
yani bebegin olusmasidir. Normal sartlarda dogal olarak gelisen gebelik olayinda,
hemen hemen biitiin viicut sistemleri etkilenir. Bu nedenle; gebelikte izlemenin yani
dogum oncesi bakimm 6nemi biiyiiktiir 2°. Gebelik, essiz bir siiregtir. Neredeyse tiim
viicudun kontrol sistemleri degisir, bu donemde fiziksel egzersiz birgok kadinin

hayatinin ayrilmaz bir pargasi olmalidir v

Kadinlar erkeklerden farkli olarak, yasamlar1 boyunca destek ve iskelet sistemlerinde
degisiklikler yasarlar. Hamilelikte ve lohusalikta bu degisikligin yani sira tiim organ
fonksiyonlart ve duygu durumlari da farklilagir. Buna neden olan sey, hamilelik
sirasinda artan, hamilelik degisimleri saglayan ve devami igin gereken progesteron ve
Ostrojen hormonlaridir. Bunlara ek olarak ilk aylarda salgilanan embriyoya ait hormon
ve diger steroid hormonlar, kadinlarin tiim sistemini etkiler *. Bebegin ve plesantanin
olustugu ilk 3 aylik donemde anne adayinin enerjisi azaldig1 i¢in yorgunluk olugmasi ve
uyku ihtiyacinin artmasi cok dogaldir *. Gebeyken kalp atislart ve solunum hizlanir.
Kalp bebek i¢in de calismakta ve bebek anne kanindaki oksijeni kullanmaktadir. Bu

yiizden bu iyi nefes almak ve nefes egzersizleri cok 6nemlidir *.

Bebek rahmin i¢inde i¢i sivi dolu bir torbada (amniyotik sivi) bulunmaktadir. Bu sivi
onu disaridan gelecek travmalara karsi korur ve bebege hareket kolayligi saglar. Stvinin
etrafin1 kaplayacak zar da dyle kolayca yirtilmayacak kadar esnek ve ii¢ kathidir. Ayrica

rahim kaslar1 da dis tepkilere kars1 sertleserek bebegi korur !

Bebegin esi (plesanta) ise rahim i¢i duvarma yapismistir ve oradan ayrilma ihtimali ¢ok
zordur, gobek kordonunun bir ucu bebegin gébeginde diger ucu da plesantaya baglhdir.
Gobek kordonundan ¢ikan ii¢ damar bebegin kanimi tasir ve toksin maddeler annenin
kanina verilip, annenin kanindan, gelismesi igin gerekli her tiirlii maddeyi ve oksijeni
yiiklemis olarak, bebegin viicuduna geri doner. Yani plesanta anne ve bebek arasinda
her tiirlii aligverisi saglayan bir yol kavsagi olup anne ve bebegin kanii birbirinden

ayiran bir duvar gibi diisiiniilebilir *.

Gobek kordonundaki damarlarin gevresinde ise joleye benzer bir doku bulunur. Bu
doku sayesinde bebek takla da atsa, kordon kivrilip katlansa da damarlarin kani

pompalamasi1 devam eder. Anlasilacag lizere bebek igeride iyi bir koruma altindadir
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! Gebelikte saglikli bir siire¢ gegirmek ve dogacak bebegin saghkli olmasi igin fiziksel

olarak gebelige hazirlanmak ana konudur 2.

2.3.Gebelikte Spor ve Egitim Iliskisi

Egitilmis ve doguma hazirlanmis kadinlar i¢in dogum son derece mutlu bir olaydir ve
kisinin kendine giivenini arttirir . Egitim ve gelir diizeyi yiiksek kadinlar spora bilingli
olarak yonelirler ve bu gercevede; diizenli olarak spor yaparlar. Spor yapma amaglari

cok cesitlidir ve bedenlerine kars1 duyarliliklarini yansitir .

Ogrenim durumlar1 yiiksek olan gebe kadinlarda egzersiz yapma oranmmin anlaml
derecede yiiksek oldugu bulunmustur. Ogrenim diizeyi yiiksek olan gebelerin egzersiz
bilgi diizeyleri anlamli olarak daha yiiksektir. Egitim diizeyi ortaokul ve alti olan
kadinlarin, egitim seviyesi lise ve lstii olan kadinlardan, gebelik doneminde daha az

egzersiz yaptiklari belirlenmistir °

Egitim diizeyi ile egzersiz yapma davramisi arasinda anlamli iliski vardir. Ogrenim
durumu yiiksek olan gebeler diistiklere oranla daha fazla egzersiz bilgisine, kiiltiiriine ve
uygulamasina sahiptir ° Az egitimli ve diisiik gelirleri olan gebe kadinlarin egzersiz
kurallarina uyma olasiligi daha diisiik, ayn1 zamanda depresif veya endiseli ruh hali
yasama olasilig1 daha yiiksektir 16. Egitimli annelerde normal dogum yapma olasilig1

daha yiiksektir %,

2.4.Gebelik Oncesinde Spor
Gebelik oncesi aktif olan kadinlarin, gebelik sirasinda ve sonrasinda aktif kalma
ihtimali artmaktadir. Bu nedenle, gebelik oncesi gergeklestirilen fiziksel aktivitelere

miidahale edilmesi siddetle énerilmektedir **.

Gebelik oOncesinde obez olan kadinlar preeklampsi (gebelik zehirlenmesi), gebelik
diyabeti, sezaryen dogum ve fetal makrozomi (normalden iri bebek) igin yiiksek oranda
risk tasimaktadirlar. Gebelik oncesinde viicut kitle indeksindeki her bir birimlik artis
sezaryen dogumu %7 oraninda artirmaktadir. Obeziteye gebelik donemi
komplikasyonlar: eslik etmese bile sezaryen dogum yiiksek oranda goriilmektedir. Obez
kadinlarin metabolizmalarindaki diizensizligin ana nedeninin insiilin direnci oldugu

goriilmektedir. Bununla birlikte, gebelik Oncesinde yiiksek viicut kitle indeksi olan
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kadinlarin normal viicut kitle indeksi olan kadinlara gore gebelik sirasinda daha fazla

kilo aldiklar1 bilinmektedir 2*.

Kot gebelik sonuglariin azaltilmasi igin yiikksek viicut kitle indeksi ile gebe kalan
kadinlara yonelik ek girisimlere ihtiya¢ oldugunu ortaya ¢ikmistir. Bu nedenle, viicut
kitle indeksi yiiksek olan gebeler kilo kontroliiniin 6nemi konusunda egitilmeli ve bu

gebelere beslenme ve yasam tarzi degisikligi hakkinda danismanlik verilmelidir 2%,

Gebeligin erken doneminde asir1  gestasyonel (hamilelige bagli) kilo alimim
engelleyecek bu diizenlemeler, sonradan gelisebilecek kotii gebelik sonuglari 6nlemede
yardimer olacaktir. Gebelik oncesi viicut kitle indeksi>30 olan kadinlarin sezaryenle
dogum oranin1 diger gruplara gore anlamli derecede fazladir. Viicut kitle indeksinin
yiiksek olusu gebelikte saglik sorunlarina yol agabilir 2 Gebelik 6ncesi egzersiz yapan

kadimlarin egzersiz yapma oraninin gebelikle daha diisiik degere indigi goriiliir *.

2.5.Gebelikte Egzersizin Faydalar

Dogum yapmak harika bir deneyimdir. Fakat dogum baslamadan 6nceki saatler, anne
adaymna kok soktiiren saatlerdir. Kaslar ve eklemler bebegi diinyaya getirmek icin
devamli hareket ve degisim halindedir. Gebelik sirasinda yapilacak bazi egzersizler,
dogum sancilar1 ve dogum esnasinda dayanak olan eklem ve kaslarin yumusamasini
saglayacaktir. Baz1 egzersizler bel agris1 ve bacak kramplar1 gibi gebelikte goriilen agri

ve sancilar1 azaltacaktir 2.

ABD Saglik ve Insan Hizmetleri Bakanhigi (HHS) ve Amerikan Kadin ve Dogum
Hastaliklar1 Uzmanlar1 Birligi (ACOG), saglikli tiim hamile kadinlarin bir spor
uzmaninin gozetiminde sonra egzersiz yapmalarini 6nermektedir. Egzersiz ¢cogu hamile

kadin ve fetiisii i¢in parametreler dahilinde giivenli ve faydahdir *,

Hamile kadin mutlaka egzersiz yapmalidir. Dogum esnasinda kullanilan kaslari
gelistirecek kontrollii egzersizler yapilmalidir = Dogum oncesi egzersizlerin yararlari
arasinda; gerginligin ortadan kaldirilmasi, dogum sirasinda enerji tasarrufu saglanmasi,
postiiriin - diizeltilmesi, kamin cildinin daha iyi beslenmesiyle karn ¢atlaklarmin
engellenmesi, daha az ameliyatla dogum, diisiik gebelik hipertansiyonu orani, diisiik
preeklampksi oran1 ve dogum sonrasi hizli normal yasama dénme sayilabilir %.

Egzersiz ile hipertansif (yiiksek tansiyon ) gebelik riski azalir *.
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Diizenli egzersiz hamilelik doneminde olusacak bel ve sirt agrilarini azaltir. Uyku
problemini giderir. Anne adaymnin hem fiziksel hem psikolojik olarak kendisini daha iyi

hissetmesini saglar. Gebelikteki durus ve viicut sekil bozukluklarini azaltir 16,

Diizenli egzersiz normal dogumu kolaylastirir, kisaltir. Dogum sonrasinda anne
viicudunun daha kolay toparlanmasini saglar (Dogum sonrasi da egzersiz yapilmalidir.)
Annenin kendine giivenini arttirir *°. Annenin daha uygun sekilde kilo almasini saglar.
Gebelikte olusan sislik ve Odemleri azaltir. Bu etki ve faydalara baktigimizda
hamilelerin doktor ve spor uzmani kontroliinde mutlaka diizenli egzersiz yapmalari

gerekmektedir °.

Gebelik sirasinda diizenli egzersiz, ideal gebeligin saglanmasina yardimci olabilir.
Hamilelikte kilo alimi i¢in Onerilen kurallara uyulmasi acgisindan dogum sonrasi kilo

almmasini azaltmaya yardime1 olabilir %

. Bir¢cok kadin egzersize bagli olarak
kendilerini daha zinde hissettiklerini, buna bagli olarak dogumun kolaylastigini

belirtmisleridir °.

2.6.Gebelikte Onerilen Egzersizler

Egzersizlerin amaci gebeyi rahatlatmak, kaslarini forma sokmak ve viicudunu hazir hale
getirmektir ?°. Amerikan Kadin ve Dogum Hastaliklari Uzmanlar1 Birligi (ACOG),
giivenli oldugu diisiinlilen egzersiz aktiviteleri konusunda 6zel rehberlik saglamistir.
Hamilelikte saglikli kadinlar i¢in bu faaliyetler Onerilir; yliriiylis, yiizme, fitness
bisikleti ve diigiik etkili aerobik gebelikte egzersizin tiim tercih edilen bi¢imleridir.

Yoga ve pilates kabul edilir egzersiz tiirlerindendir *2.

Egzersiz esnasinda, hipertansiyona neden olabilecek pozisyonlardan kaginmak i¢in 6zen
gosterilmeli, viicut pozisyonu emniyet altina alinmalidir. Raket sporlar1 kabul edilebilir,
ancak faaliyetler ani denge ve diisiis kaybi riski artmigsken kaginilmalidir 12 Yiiriimek
harika bir egzersizdir. Eklemlerin {izerine minimum bask1 yaparak makul seviyede bir
aerobik kondisyon saglar. Diger secenekler yiizme, kiirek ¢ekme, pedal ¢evirme, diisiik
yogunluklu yoga, pilatestir. Biiyiikk agirliklar kaldirilmadigi siirece giig artirici

antrenmanlar da yapilabilir %°.

Gebelikte en az riskli egzersiz yiiriiyiistiir. Hafif veya orta tempoda fazla yormayacak ve
anneyi terletmeyecek sekilde yarim saatlik yiriiyiisler gebeligin her ayinda yapilmalidir.
Yavas tempoda kosu yapilabilir ancak yiirliylise gore daha risklidir. Yiizme risksiz bir
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spordur ve ¢ok faydalidir. Agirlik kaldirma ve karin bolgesine darbe getirecek

egzersizler dnerilmez 2

Hamilelik boyunca legen ici kaslarin doguma hazir olmalar igin G6zel egzersizler
yapilmalidir. Bagdas kurarak oturma, dogum esnasinda kullanilan kasik ve bacak
kaslarinin kuvvetlenmesine faydalidir. Derin nefes almay1 bilmek dogum esnasinda size

yardime1 oldugu gibi karimn kaslarini da giiclendirir *.

Egzersize ara vermek, bazen yapip bazen yapmamak faydali olmadigi gibi zararli da
olabilir. Bu nedenle haftada ortalama ti¢-dort giin (iki giinde bir) diizenli olarak egzersiz
yapilmalidir. Egzersizde amag asla kilo vermek veya almay1 engellemek degildir. Bu

amagcla egzersiz yapilmamalidir.

Egzersiz yaparken uygun beslenildiginde her hamile normal sekilde kilo alir. Zaten
gebelikte kilo almay1 engelleyecek kadar agir ve uzun egzersizler onerilmemektedir.
Egzersiz agir1 uzun ve sizi nefes nefese birakacak kadar agir olmamalidir. Ortalama 20-
30 dakika egzersiz uygundur. Asirt terleme, bitkinlik, nefes nefese kalma, carpinti
olmayacak sekilde ayarlanmalidir. Egzersiz siiresince 5-10 dakikada bir kisa
dinlenmeler ve nefes alarak rahatlamalar yapilmalidir. Her zaman egzersize baglamadan
once bes dakika yavas yavas 1sinma hareketleri yapilmalidir ve egzersiz birakilirken de

yavas yavas birakilmalidir 3,

Bir siiredir egzersiz yapilmadiysa veya gebelikte egzersize yeniden baglanmak
isteniyorsa, giinde bes dakikalik kisa egzersizle baslanir. Siire zamanla 10-15 dakika
daha fazlasina ¢ikarilarak devam ettirilir. Doktor onay verdigi ve gebe kendini rahat
hissettigi stirece devam edilir. Egzersiz yaparken konusgabiliyor olmak uygun siddette

egzersiz yap1yor olmanin bir belirleyicisi olabilir 2

Konusma siirdiiriilemiyorsa asir1 derecede yiiklenme yapiliyor anlamina gelir. Her
egzersizden Once ve sonra viicudu esnetmek gerekir. Egzersiz sirasinda bol sivi
tilketerek ve fazla terlemeden kagmarak egzersiz yapilmalidir. Enerji tiikkenene dek

egzersiz yapilmamalidir %,

2.6.1.Nefes Egzersizleri
Nefes almak yasamin ilk hareketidir. Nefes almak yasamaktir, nefes iizerinde

gelistirilen farkindalik; zihnin 6n yargilarindan kurtulup yasamla, evrensel enerjiyle
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biitiinlesmeyi, iceride biiyliyen 1s181in, sevginin, yasamin ve bebegin giinesi olmay1 ve

tiim evrene parlak 15181n yansimasini saglar.

Hamilelik siirecinde yasanan, fiziksel, metabolik ve psikolojik degisimlere uyum
saglamak i¢in, yapilabilecek en yararli galismalar nefes egzersizleridir. 32. haftaya
kadar biiyiliyen bebek ile birlikte biiyliyen rahim tam diyaframin altindadir. Diyaframin
itilmesi, tikanmigliga sebep olur ve nefes alinmasini zorlagtirir. Beraberinde, midenin
yukari itilmesi, mide sivisinin yemek borusuna dogru hareket etmesine ve o haftalarda
mide yanmasi ve bulanti sikdyetlerinin artmasina sebep olur. Nefes egzersizleri
sayesinde, mide yanmasi sikayetleri azalir, hazim kolaylagir ve karin igi organlar
uyarilir. Bagirsagin peristaltik hareketleri (sindirim igin kasilip gevsemesi) hizlanir,
kabizlik ve gaz sikayetleri azalir. Ayn1 zamanda kan dolasim sirkiilasyonu diizene girer,
1

akciger kapasitesi genisler ve bebege giden oksijen miktar1 artar Annenin

rahatlamasini saglayan nefes egzersizleri bebege de nefes olur.

Zihni, nefese odaklamay1 6grenmek, dogumda kasilmalar sirasinda hissedilen agriyr da
azaltacaktir. Kasilmalar sirasinda dogru nefes almak, bebegin ve bedenin artan oksijen
ve enerji ihtiyacini karsiladigr gibi, nefes seslerine odaklanmak, beyinde agri mesajini
alan kapiy1 da kapali tutacaktir. Dogumda kasilmalar sirasinda derin nefesler almak zor
olabilir. Ancak hamilelik boyunca yapilan ¢aligmalar akciger kapasitesini artirir ve

giiglii bir diyafram kas1 olusturur *.

Nefes egzersizlerine baglamadan once;

-Rahat ve sessiz bir ortam olusturmalidir.

-Ortam iyi havalandirilmis olmalidir.

-Rahatlatan bir miizik esliginde egzersizleri uygulamak fayda saglayabilir.
-Rahat giysiler tercih edilmelidir .

Nefes egzersizlerine baslandiginda;

1-Egzersize baglanan ilk hafta, yatarak nefes almak daha kolay olacagi i¢in sirt {istii

uzanip dizler biikiilii ve ayak tabanlar1 yerde olacak sekilde uygulanmalidir.

2-Ikinci haftadan itibaren, bagdas kurarak veya dizlerin {izerine oturarak uygulanabilir.

Rahat hissettirecek baska bir oturus veya sandalyede de nefesler uygulanabilir.
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3-Karin ve gogiis kapasitesini en genis sekilde kullanabilmek icin sirtin dik ve gevsek
tutulmasina dikkat edilir. Kalganin altina kuyruksokumunu destekleyecek bir minder
yerlestirilir ve bastan yukar1 bir ip ¢ekiyormus gibi hayal edilerek omurgayr dogru

postiirde tutmak hedeflenir.

4-Bir el karnin iizerinde, digeri g6gsiin iizerinde olacak sekilde, karin boslugunu gogiis
boslugundan ayiran diyafram ile nefes alinir. Dil iist damaga, dislerin arkasina dayanir
ve burundan yavasca karna dogru nefes alinir. Nefes alirken havanin karna doldugu ve
karn1 sisirdigi fark edilir. Dogru uygulandigi takdirde nefesin karin duvarim ittigi
hissedilir. Nefes verirken karni dolduran havanin bosalmasiyla birlikte karnin inmesi

gerekir. Agizdan iifleyerek nefesin verilmesiyle nefes aligverisi tamamlanir !

Gebelikte sikca goriilen nefes alma zorluklari, giiclenen diyafram kasiyla 6nemli 6l¢iide
azalir. Dogum sirasinda kasilmalarla birlikte nefes egzersizi uygulamak zor olabilir
ancak hamilelik boyu yapilan ¢alismalar akciger kapasitesini artirir ve diyafram kasini
giiclendirir. Kasilmalar sirasinda dogru nefes almak hissedilen agriy1 azaltacagi gibi
bebegin ve bedenin artan enerji ve oksijen ihtiyacin1 karsilar ve nefes sesine

odaklanmak beyinde agr1 mesajini alan kapiy: da kapal tutacaktir *.

2.7.Gebelikte Kacinilmasi Gereken Egzersizler

Amerikan Kadin ve Dogum Hastaliklar1 Uzmanlar1 Birligi (ACOG) komite Goriisii su
yondedir, travma riski nedeniyle temas sporlarindan kaginilmalidir. Kayma veya travma
riskinden kacimilmalidir. Kayak, sorf, off-road, bisiklet, binicilik ve jimnastik. Tiplii
dalis, gokylizii dalis1 ve sicak yoga hamilelikte onerilmemektedir. Gebelikte aerobik

egzersiz ise bir obstetrik bakim saglayicinin tavsiyesiyle yapiimahdir *2,

Sicak ve nemli havada gebeler egzersizden kacinmali, gebenin kalp atis1 egzersiz
sirasinda dakikada 140 atis1 gegmemelidir. Cok yorucu bir egzersizi 15 dakikadan daha
uzun siirdiirmemeli, ani silkinme, hoplama, ziplama igeren egzersizlerden kaginmalidir.
Viicudun susuz kalmasini Onlemek icin bolca sivi alinmalidir. Hamilelikte hormon
degisiklikleri eklemlerin gevsemesine sebep olur. Sakatlik riskine karsi, asir
gerilmelerden kaginmak gerekir. Gebeler 20. Haftadan sonra sirt {istii fazla kalinan
egzersizlerden kaginmalidir. Karn1 sikistiran, her iki bacagi birlikte kaldirmak gereken

egzersizlerden uzak durulmalidir 3
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Egzersiz yapilirken viicudun gonderdigi mesajlart dinlemek gerekir. Eger viicut
yavaglamak gerektigini sOylilyorsa ne kadar formda olunursa olunsun bu sese kulak
verilmelidir. Basin dontip donmedigine, bulanti hissine, g6z kararmasina, yorgunluk
hissine ve nefes nefese kalinip kalinmadigina dikkat edilmelidir. G6glis sancisi, karin
agrist ve vajinal kanama da yavaslamak ve yardim almay1 sdyleyen tehlike sinyalleridir.
Agn varsa devam edilmemelidir. Gebelerde agri, viicudun durmak ve yavaglamak

gerektigini sdyleme bicimidir 2.

Gebelikte karin bolgesine darbe alma riski yiiksek aktivitelere dikkat etmek gerekir.
Jimnastik, at binme, kar ve su kayagi ve hareketli raket sporlarinda yaralanma riski
yiiksektir. Basketbol ve futbol gibi temasli sporlardan uzak durmakta yarar vardir. Bu
sporlarda diisme ve baska oyuncuya ¢arpma riski vardir. Ayrica ziplama ve hizla yon
degistirme gerektirirler. Bu sporlarda, eklemlerinizi destekleyen ve gebelik sirasinda
yumusayan kikirdak dokularini ve bag dokularin1 zorlama riski yiiksektir. Su alt1 ve dag
aktiviteleri de sorun yaratabilir. Snorkel ile dalinabilir ama gebelik sirasinda tiipli
daligtan uzak durmak gerekir. Hava basincinin diismesi cenin igin risk olusturur. Deniz
seviyesinden ¢ok yiiksek yerlerde yapilacak yiirliytisler yiiksek irtifa hastaligi riski tasir

ki bu da annenin ve bebegin saghigini tehlikeye atar 2.

2.7.1.Gebe iken Egzersizi Durdurmak i¢cin Uyar isaretleri

-Hemodinamik (dolasimsal) olarak 6dnemli kalp hastalig.

-Restriktif akciger hastaligi (hava almanin smirli oldugu, kisithh nefes kullanilan

akciger)

-Serviks(rahim agzinin normal olmasi gereken agikliktan ¢ok daha genis bir agikliga
sahip olma durumu) ve serklaj (ise bu rahim agzinin normalden ¢ok daha genis bir
acikliga sahip olmasindan dolayr ortaya g¢ikabilecek komplikasyonlarin 6nlenmesi

amaci ile cerrahi olarak yapilan dikis islemi.)
-Erken dogum riski tagiyan ¢oklu gebelik
-Siirekli ikinci veya tiglincii gebelik donemi (6-9 ay) kanamasi

-Plasenta previa (plesentanin rahim agzini kapatmasi durumu), 26. gebelik haftasindan

sonra
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-Mevcut gebelik sirasinda erken dogum
-Patlamis membranlar (hiicreleri koruyan zarlar)

-Preeklampsi (gebelik zehirlenmesi) veya gebelige bagli hipertansiyon

-Agir anemi 13

Asagidaki belirtilerden biri olursa, egzersizi durdurmak ve saglik personeline ulagsmak

gerekir.

-Agr

-Vajinal kanama

-Nefes yetmezligi
-Diizensiz ve hizli kalp atis1

-Bas donmesi ve bayginlik hissi %,

2.7.2. Gebelikte Egzersiz Stmirlamalari ve Kontrendikasyonlari

Hamile kadinlar, yeterli beslenme ve su alimi saglanmasina dikkat etmelidir. Viicut igi
sicakligin 39 C'yi agsmas1 muhtemel olmasa da, jinekologlar egzersiz sirasinda 32 C'yi
asan sicakliklara maruz kalimi simirlandirmayr  6nerir.  Hidroterapt havuzu

sicakliklarindan korunmayi tavsiye eder.

Anatomik ve fizyolojik degisiklikler yiiziinden gebelikle iliskili olarak, egzersiz ile
hipertansiyon riski artar. Iginde &zellikle diiz yatar pozisyonlandirma gerektiren

faaliyetler bu riski artirabilir ve bu yiizden kaginilmalidir.

Artmis kas-iskelet sistemi rahatsizliklar1 veya yaralanmalari, gevsekligin artmasi ve
degismis olmasi nedeniyle gebelikte egzersizin bir komplikasyonu olabilir Agirlik
merkezi ve riski artiran aktivitelerden kaginmak icin 6zen gosterilmelidir. Viicudun
susuz kalmasi (dehidrasyon) anneye ve bebege zarar verebilecegi ve kasilmalara neden

olabilecegi icin egzersiz sirasinda kaybedilen sivinin mutlaka telafi edilmesi gerekir .
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Gebeligin ilk 3 ayindan sonra, uzun siire yerde sirt iistii yatmayi gerektiren yer
egzersizlerinden kaginmak gerekir. Bebegin agirligi kan dolasimiyla ilgili sorunlar
yaratabilir. Uzun silire hi¢ hareket etmeden ayakta kalmak dolasim sistemini
zorlayabilir. Gebelik sirasinda egzersiz yapmak her ne kadar hem anne hem de bebek
icin yararli olsa da, erken dogum riski ve agsagida belirtilen tibbi durumlar varsa,

temkinli olmakta yarar vardir:
-Kotii kontrollii diyabet
-Yiiksek tansiyon

-Kalp hastalig1

-Plesanta previa: dogum Oncesinde ya da sirasinda asir1 kanamaya yol agan plasenta

problemi .

2.8.Egzersizin Fetal Biiyiime ve Dogum Agirhig Uzerine Etkileri
Gebelikte egzersiz dogumda bebegin agirligini olumsuz bir sekilde etkilemez ** Fiziksel
egzersiz hamilelikte diisiik dogum i¢in risk olusturmaz 24 Gebelik siiresince egzersiz

dogum agirhigim degistirmede anlaml bir etken degildir **.

Gebelerin benzer fiziksel aktivite seviyesine sahip oldugu bir ¢calismada verilen egzersiz
programinin bebeklerin dogum agirligini kotii etkilemedigi bulgusu ortaya ¢ikmistir. Bu
durum egzersiz programlarinin gebeler i¢in son derece giivenli oldugunu destekleyen

bir bulgudur 3.

Egzersiz yapan ve yapmayan annelerin bebeklerinin ortalama dogum agirligi farkli
degildir. Siddetli egzersize devam eden gebeligin {igiincii donemindeki (6-9 ay)
kadinlarin, egzersize devam etmeyenlerin bebeklerinkinden 200-400 g daha hafif
bebekler teslim ettigi goriilmiistiir. Egzersiz yapmayan gebe kadinlarin bebekleri
egzersiz protokoliine katilanlar arasinda olandan daha az kilodaydi. Bu nedenle, mevcut

en iyi kanit, recete edilen 1limli yogunlugun gebeye 6zgii uyarlanmasidir B

2.9.Gebelikte Beslenme

Diinyaya gelmek iizere olan yeni bir bebek, gebenin mevcut yasam tarzinizi gézden

gecirmesi i¢in 6nemli bir sebeptir. Gebelik, ¢ogu kadin igin saglikli beslenme, daha
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fazla egzersiz yapmak ve tehlikeli aligkanliklar1 en aza indirgemek icin gereken
motivasyonu saglar. Eger bu saglikli aligkanliklara gebelik sirasinda sahip olunursa,
bebek dogduktan sonra devam ettirmek ¢cok daha kolay olur. Gebenin saglikli bir yagsam
tarzi varsa, ise bir adim 6nde baslaniyor demektir. Gebelik kadmin biitiin hayatini

degistiren bir siire¢ olarak algilansa da aslinda sadece birkag¢ aliskanligi degistirebilir.

Saglikli beslenme basindan itibaren gebelik planinin bir pargasi olmalidir. Zira bebegin
yasamsal organlarinin bir¢ogu gebeligin ilk haftalarinda olusur. Saglikli beslenme,
ceninin erken gelisim doneminde ideal kosullarin olugmasina yardimci olur. Gebelik
sirasinda demir, kalsiyum, folik asit ve benzeri vitamin gibi besin maddelerine daha
fazla ihtiya¢ vardir. Giinde en az ii¢ ara 0glin yemek ve bu ogiinlerde de saglikli
yiyeceklere yer vermek saglikli beslenmenin ve gerekli besin maddelerini almanin

dogru yontemlerinden biridir 18

Hamile kalmadan once kilo kontroliiniin yapilmasi, saglikli ve dengeli beslenmenin
Ogrenilmesi ve olumlu beslenme aligkanliklarinin gelistirilmesi ¢ok onemlidir. Fazla
kilolarla baglayan bir hamilelik dénemi anne adayr icin riskli ve zor gececektir.
Dogumun daha zor olmasina neden olabilecek, hem de bebegin sagligini olumsuz

etkileyebilecektir *

. Hamile kalmak isteyen kilolu bir kadin saglikli ve dengeli
beslenme diizenine geg¢meli ve Ozellikle diisiik kalorili tek gida diyetleri, sagliksiz

diyetlerle herhangi bir zayiflama ilac1 kullanilmamalidir.

Yanlis beslenme uygulamalari viicudun ihtiyaci olan temel besin maddelerinin (protein,
vitamin, mineral eksilmesine neden olabilir. Yetersiz depolarla hamilelige baslayan
kadin, kendisi ve bebeginin sagligi agisindan riskli bir hamilelik gegirebilir. Ayrica
hamilelik 6ncesi yanlis diyetler bebegin beyin gelisimini olumsuz yonde etkileyebilir.
Hamilelik 6ncesinde sok diyetlerle hizli kilo kayb1 yasanirsa bu durum kadinin kas ve

kemik dokusunun azalmasina sebep olabilir %,

Eger hamile kalmadan 6nce zayiflanmak isteniyorsa, diyetisyen kontroliinde, bireysel
bir beslenme programi ile profesyonel yardim alinmasi daha etkili olur. Hedeflenen
kiloya geldikten sonra iki ay koruma programi takibi yapilarak kadinin enerji
depolarinin yeniden dolmasi ve giinliik almasi gereken maksimum enerji alimina
cikmasi beklenmelidir. Hamilelik doneminde kilo kontrolii saglayici diyetlere gerek
yoktur. Hamilelik bahanesi ile gereginden fazla besin tiikketimi yapilmast da

anlamsizdir. Eger gebelik doneminde fazla besin tiiketilirse olmasi1 gerekenden daha
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fazla kilo artis1 ile hamilelik sonlandirilirsa, emzirme doneminde fazladan viicut agirlig:

ile bas basa kalinir *,

Hamilelikte bebek, annenin aldigi besin 6gelerinin plesanta araciligi ile bebege
tasinmasi sayesinde biiyiir. Bebege plesanta araciligi ile taginan biitiin besin 6gelerini,
kadimin kendi gereksinimine ek olarak almasi gerektigi diisiiniilmelidir ** Fazla kilolar
gebelige bagh seker ve yiiksek tansiyon gibi riskler tasisa da, gebelik kilo verme
donemi degildir. Gebelik oncesinde kilolu bile olunsa yine de makul miktarda kilo

almak gerekir .

Kilosu normalin altinda olan kadinlar gebelik doneminde son iki-li¢ aylik donemde
makul miktarda kilo almak zorundadirlar. Almadiklar1 takdirde, ya erken dogum
yaparlar ya da bebeklerinde kilo diistikliigii goriliir ki bu durum komplikasyon riskini

artirir 21.

2.10.Dogum Sonrasi Egzersiz
Dogum sonrasi viicutta yeni bir hormon firtinasi yasanir. Plesanta ¢iktig1 i¢in bir anda
gebelik hormonlart kesilir. Emzirme basladigi i¢in siit hormonu olarak bilinen prolaktin

. g 1
ve oksitosin salgilanir ~.

Dogum sonrasi rahmin normal biiylikliigline ve konumuna ulagmasma yardim eden
egzersizlere dogumdan bir hafta sonra baslanabilir. Sonraki haftalarda devam eden
egzersizler ile birlikte genel bir kas formu ve dinglik elde edilir ¥ Ozellikle sabah
saatlerinde 30-45 dakikadan az olmayan, her ay temponun kademeli olarak arttirildig

yiiriiyiisler ve dogru nefes ¢alismalari, anneyi en kisa siirede eski formuna kavusturur *.

Dogum sonrasinda vajinal kaslarin ve karin kaslarinin eski durumuna dénmesi zaman

alabilir. Bu duruma katki saglayacak egzersizler sunlardir;

-Sirt {istii yere uzanilir. Dizleri biikerek ayak tabanlari yere basar sekilde eller bedenin
yaninda ve avuglar yere deger durumda pozisyon alinir. Dizlerin arasina futbol topu
biiyiikliigiinde plastik bir top alinir. Nefes alinir (burundan) ve nefes verirken dizlerle
top sikistirilir. Sakin bir tempoyla nefes verirken top sikilip alirken gevsetilerek 10-15

say1 veya kisinin kapasitesi 6l¢iisiinde kaslar asir1 yormayacak diizeyde tekrarlanir.

-Vajinal kaslarin dogum sonu esnek ve giiglii hale gelmesi i¢in uygulanacak egzersizlere

baslamak i¢in vajinal kanamalarin bitmesinin beklenmesi uygundur. Bu egzersiz sirt
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iistli pozisyonda dizler biikiili ve ayaklar yere basar durumda veya ayakta da
uygulanabilir. Karin kaslart gevsek tutularak nefes alinir ve nefes verirken sanki
tuvalette idrar1 tutuyormuscasina vajinal kaslar kasilir. Kaslar kasili sekilde 8-10 sn.
beklenir ve nefes alarak hareket bitirilir. Bu vajinal kas egzersizinin idrar torbasi bosken
yapilmasi1 gerekmektedir. Dogru beslenmeyle birlikte haftada {i¢ giin yapilan egzersiz ve
hafif tempolu kosu calismalariyla hem fiziksel olarak kendine giiven saglanir, hem de
ruhsal yonden doygunluga ulasilir. Spor sonrasi salgilanan endorfin hormonu,
rahatlamayr ve mutlu olmayr saglayacak, uykusuz gecelerin yorgunlugunu

unutturacaktir 1.

Amerikan Kadin ve Dogum Hastaliklar1 Uzmanlar1 Birligi (ACOG), dogum sonrasi
egzersiz Onerilerine gore; haftada en az ii¢ kez orta siddette egzersiz yapilmali, ziplama
tipi karmma darbe yapacak hareketlerden kacinmali, kalp atim hizi dakikada 140’1n
tizerine ¢ikmamali, egzersiz Oncesi ve sonrast bol sivi alinmali, herhangi anormal bir

durumda doktora basvurulmalidir 2

Kadinlar, dogum yaptiktan sonra egzersiz katilimini azaltma egilimindedirler. Bu
kadinlar icin yerlesik yasam bicimleri oldugunda obezitenin gelisimine katkida
bulunabilir ve iligkili metabolik bozukluklar ortaya ¢ikarabilir **. Diizenli egzersize,
postpartum (lohusalik) déneminde katilmanin giivenli oldugu kabul edilir **.Gebelik

sirasinda diizenli egzersiz, ideal bir gebelik saglanmasina yardimci olabilir.

3.GEREC VE YONTEM

3.1.Arastirmanin Modeli
Diizce ilindeki gebelerin egzersize yonelik tutumlarinin incelendigi bu arastirma, nitel
bir caligmadir. Bu arastirmada nitel aragtirma desenlerinden biri olan olgu bilim metodu

(Fenomonolojik Analiz Yaklasimi ) kullanilmistir.
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3.2.Arastirmanin Orneklemi ve Evreni
Aragtirmamizin evrenini Diizce ilindeki iiniversite mezunu gebeler olusturmaktadir.

Orneklemini ise Diizce ilindeki iiniversite mezunu 10 gebe olusturmaktadir.

3.3.Veri Toplama Araci

Bu arastirmada veri toplama araci olarak “gdriisme formu* kullanilmistir. Goriisme
formunda yer alan sorular acik uclu ve yar1 yapilandirilmis bigimde hazirlanmustir. ki
katilimer ile on goriismeler yaparak elde edilen veriler uzman akademisyenlerle
degerlendirilerek goériisme formuna son sekli verilmistir. Sohbet tarzi goriisme yontemi
kullanilmistir. Literatiir taranarak hazirlanan yar1 yapilandirilmis goriisme formu kisisel
bilgiler ve katilimeilarin arastirma konusu ile ilgili goriislerinin cevaplandirildigi sorular

boliimii (15 soru) olmak iizere, iki bolimden olugmaktadir (EK:1).

3.4.Verilerin Toplanmasi

Arastirma kapsaminda Diizce ilindeki tniversite mezunu 10 gebe katilimer ile
aragtirmaci tarafindan gelistirilen yar1 yapilandirilmis goriisme formlari kullanilarak
goriismeler yapilmistir. Cesitli meslek gruplarindan gebeliginin farkli zamanlarinda olan
liniversite mezunu gebelerle goriismeler yiiz yilize gergeklestirilmistir. Arastirma igin

amagch drneklem yontemlerinden kolay ulasilabilir durum 6rneklemesi se¢ilmistir.

Katilm tamamen goniilliiliik esasina dayanmistir. Katilimcilardan izin alinarak
goriismeler sesli kayit altina alinmis, ses kaydi esnasinda notlar alinarak ¢alismaya dahil
edilmistir. Daha sonra goriismeler tekrar tekrar dinlenerek dokiimleri Microsoft Word’e

aktarilmistir.
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3.5.Verilerin Analizi

Arastirma sorusu kapsaminda verileri analiz etmede NVIVO 11 programindan
yararlanilmistir.  Oncelikle goriismeler Word ortamma aktarilmis ve daha sonra
programa yiikklenmistir. Kodlar ve alt temalar program tarafindan olusturulmustur.
Uzman gorisleriyle temalar tespit edilmistir. Daha sonra veriler sadelestirilerek sonug

tablosu olusturulmustur.

4 BULGULAR
Cahsmaya Katilanlarin Sosyo-Demografik Ozellikleri

Katilimcilarla ilgili bilgiler asagida aciklanmigtir. Katilimeilarin mezun olduklar

fakiilteye gore dagilimlar1 Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Kattlimcilarin mezun olduklar: fakiiltelere gore dagilimlar

Katilime1 Fakiilte

K1 HUKUK

K2 ECZACILIK

K3 EGITIM

K4 FEN EDEBIYAT
K5 HUKUK

K6 SAGLIK BILIMLERI
K7 EGITIM

K8 EGITIM

K9 EGITIM

K10 EGITIM

Tablo 1 incelendiginde, katilimcilarin en ¢ok (n = 6) egitim fakiiltesi mezunu olduklari
gorilmektedir. Hukuk mezunu iki, eczacilik ve fen edebiyat mezunu birer kisi
bulunmaktadir. Katilimcilarin mevcut ¢ocuk sayilarina gore dagilimlari Tablo 2’de

verilmistir.
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Tablo 2. Kattlimcilarin mevcut ¢cocuk sayilarina gore dagilimlar

Katilimet Cocuk sayisi

K1 0 (ilk gebelikleri)
K2 1

K3 0 (ilk gebelikleri)
K4 0 (ilk gebelikleri)
K5 0 (lk gebelikleri)
K6 2

K7 0 (ilk gebelikleri)
K8 0 (Ilk gebelikleri)
K9 0 (lk gebelikleri)
K10 0 (1lk gebelikleri)

Tablo 2 incelendiginde, katilimcilarin sekizinin heniiz ¢ocuklari olmadigi, bir
katilimcinin bir, bir katilimcinin da iki ¢ocugunun oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin

gebelik sayilarina gore dagilimlar Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3. Kattlimcilarin gebelik sayilarina gére dagilimlart

Katilimci Gebelik sayisi

K1
K2
K3
K4
K5
K6
K7
K8
K9
K10

O = = = < I =N S N RS

Tablo 3 incelendiginde, sekiz katilimcinin ilk, bir katilimcinin 2. , bir katilimeinin da 3.
gebeligi oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin - gebelikte bulunduklar1 aya gore

dagilimlar1 Tablo 4’te verilmistir.
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Tablo 4. Kattlimcilarin gebelikteki aylarina gore dagilimlart

Katilimet Gebelikteki Ay1

K1
K2
K3
K4
K5
K6
K7
K8
K9
K10

~N 00 N 0 00 A~ N O &~ ©

Tablo 4 incelendiginde, en ¢ok (n = 3) 7. ve 8. ayda bulunduklari, 4. ayda 2, 5. ve 9.
aylarda ise 1’er kisi oldugu goriilmektedir. Katilimcilar gebeliklerinin ortalama 6. 7.

ayindadir.

Tablo 5. Kattlimcilarin yaslarina gore dagilimlart

Katilimci Yas
K1 32
K2 32
K3 32
K4 33
K5 30
K6 37
K7 26
K8 33
K9 28
K10 30

Katilimeilar 26-37 yas araligindadirlar. Katilimcilarin ortalama yast 31.30 olarak

hesaplanmistir. Katilimcilarin kag yildir evli olduklar1 Tablo 6’da verilmistir.
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Tablo 6. Kattlimcilarin evli olma yillarina gire dagilimlart

Katilime1 Evlilikte kaginci y1l
K1 5
K2 5
K3 4
K4 5
K5 4
K6 16
K7 2
K8 3
K9 1,5
K10 2

Katilimeilar en az 1,5 en ¢ok 16 yildir evlidir. Ortalama olarak 4.75 yildir evlidirler.

1. Katihmeilar spor ve gebelikte egzersiz konusunda ne diisiinmektedir?

Aragtirma sorusuna yanit vermek amaciyla igerik analizi yapilmistir. Her bir soru i¢in
verilen yanitlarin igerik analizi asagida tablolastirilmis, katilimcilarin goriislerinden

orneklere yer verilmistir.

Katilimcilara “Sporla iliskiniz nasildi? Cocukluk ¢ag1 ve okul doneminden baslayarak?”
sorusu soruldugunda katilimcilarin gortislerine dayali olarak; “Spor yapma nedeni”,
“Spor yapmama nedeni”, “Cocuklukta vardi”, “Amator”, “Cocuklukta yoktu” ve “Hep
vard1” olmak tlizere toplam alt1 alt tema ve bu temalara iliskin 19 kod ortaya ¢ikmustir.
Katilimcilarin belirtilen temalar ve alt temalarla ilgili verdikleri yanitlar1 Tablo 5’te

verilmistir.
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Tablo 7. Kattlimcilarin egzersizle iliskileri ile ilgili goriisleri

Alt Tema Kodlar Frekans
Spor yapma nedeni 5
Spor sevgisi 2
Viicudun ihtiyaci 1
Yatkinlik olusu 1
Zayiflamak i¢in 1
Spor yapmama nedeni 5
Baslayip stirdiirememe 1
Hig spor yapmamis olma 1
Ihtiya¢c duymama 1
Riskli gebelik 1
Universite sinavina hazirlanma 1
Cocuklukta vardi 4
Amator ugrasti 2
Cocuklukta yoktu 2
Hep vardi 1
Toplam 19

Tablo 7’ye gore, katilimcilarin goriislerine dayali olarak ortaya ¢ikan temalar; “Egzersiz
yapma nedeni” (f =5), “Egzersiz yapmama nedeni” (f = 5), “Cocuklukta vardi” (f = 4),
“Amator” (f =2) “Cocuklukta yoktu” (f=2) ve “Hep vardi”dir (f=1).

Spor yapmama nedeni temasinin alt temalar1 “Spor sevgisi” (f = 2), “Viicudun ihtiyac1”
(f=1), “Yatkinlik” (f = 1) ve “Zayiflamak i¢in”dir (f = 1). Spor yapmama temasinin alt
temalar1 “Birakma” (f = 1), “Hi¢ spor yapmama” (f = 1), “Ihtiyac duymama” (f = 1),
“Riskli gebelik” (f = 1) ve “Universite”dir (f = 1). Katilimcilardan spor yapma

nedenlerine belirttikleri goriislerden ornekler asagida verilmistir:

“Disarida ¢ok oynadim ip atladim, kostum yiiriidiim. Ortaokuldaydi voleybol oynadim,
ogretmenimden korktugum ig¢in maclara katilamiyyordum. Heyecan yapryordum.
Antrenmanlara katildim ama orada kaldi. Ashinda seviyorum. Ogretmenim havalar

giizel oldugunda okulda voleybol oynuyoruz.” (K8)

“Cocukluk yillarinda sporla iliskim yoktu. Lise yillarimda basladi. Ergenlik doneminde
vasadigim kilolu donemden sonra zayiflamak i¢in basladim.” (K5)

27



Egzersiz yapmama nedenleri ile ilgili katilimcilardan bes goriis ortaya ¢cikmistir. Ornek

goriis asagida verilmistir:

“Sokakta oynardim ama hi¢ profesyonel ilgilenmedim, ortaokulda bir siire judo yaptim.

Bir ka¢ ay devam ettim. Lisede ve iiniversitede bir sey yapmadim.” (K2)

Katilimcilar ¢ocuklukta egzersiz yapmalarina dair dort, yapmadiklarina dair iki goriis

belirtmislerdir. Bunlara 6rnek gorisler su sekildedir:

“Cocuklukta ¢ok oyunlar oynadim. Lisedeyken okulun basketbol takimindaydim.
Deprem derken tiniversite derken hichir seyle ilgilenmedim. En son hamile kalmadan

once 2-3 ay spora basladim.2 ay gittim biraz kilo verdim.” (K4)

“Okul donemlerinde sadece beden egitimi derslerinde olan bir aktiviteydi benim igin o

da zorunlu bir aktivite? Evet zorunlu. Ihtiva¢c da duymamistim daha dogrusu.” (K6)

Katilimcilar amator olarak yaptiklarina dair iki goriis belirtmistir. K9 bu yondeki

goriigiinii su sekilde ifade etmistir:

“Sokakta oynamak disinda profesyonel anlamda yaptigim bir spor dali yok. Ama
sokakta oynadigimiz voleybol futbol da dahil olmak iizere biraz ondan biraz ondan

bir¢ok sporla da iyi kétii iliskim var.” (K9)

Katilimcilardan hayatinda hep egzersiz olduguna dair bir goriis ortaya ¢ikmistir. Goriis

asagida verilmistir:
“Jlkokuldan itibaren hayatimda hep vardi.” (K1)

Katilimcilara “Geg¢miste sporla olan iliskiniz nasil bir diizende ve sikliktaydi ve igerigi
neydi?” sorusu soruldugunda katilimcilarin goriislerine dayali olarak; “Diizensiz
calisma”, “Spor salonlar1”, “Cocuk oyunlar1”, “Bisiklete binme”, “Cocukken
profesyonel”, “Evde c¢alisma” ve “Meslege basladiginda” olmak iizere toplam yedi alt
tema ve bu temalara iliskin 12 goriis ortaya ¢ikmistir. Katilimeilarin belirtilen temalarla

ilgili verdikleri yanitlar1 Tablo 8’de verilmistir.

28



Tablo 8. Kattlimcilarin ge¢miste eqzersiz iliski diizeyi ile ilgili goriigleri

Kodlar Frekans

Diizensiz ¢aligma ortami yiiziinden yapmama
Salon sporlar1 yapma

Cocuk oyunlar1 oynama

Bisiklete binme

Cocukken lisansl sporcu

Evde kendisi spor yapma

e = i = SR

Meslege basladiginda spora baglama

Toplam 12

Tablo 8’e gore, katilimcilarin goriislerine dayali olarak ortaya ¢ikan temalar; “Diizensiz
calisma” (f = 3), “Salon sporlar1” (f = 3), “Cocuk oyunlar1” (f = 2), “Bisiklete binme” (f
= 1) “Cocukken profesyonel” (f = 1), “Evde c¢alisma” (f = 1) ve “Meslege
basladiginda”dir (f=1).

Diizensiz ¢alisma ile ilgili ii¢ goriis bildirilmistir. Ornek goriis asagida verilmistir:

“Aslinda evet ¢ok siirekli programh gitti diyemem. Cok uzun aralarda verdigim oldu.”

(K1)

Salon sporlar1 yaptigina dair ii¢ goriis ifade edilmistir. K9 bu yondeki goriisiinii su

sekilde ifade etmistir:

“Profesyonel anlamda degil ama bir dénem salona gidip pilates yapmisligim var, bir
donem yoga, bir donem aletli fitness yapmishgim var. Lyi koti bir sekilde devam

ediyorum hala da daha devam ediyorum.” (K9)
Cocuk oyunlart ile ilgili iki goriis bildirilmistir. Ornek goriis asagida verilmistir:

“Kesinlikle, her tirlii sokak oyununu oynadim. Spor bashgi altinda sayilirsa evet

cocukken oynadim.” (K3)

Katilimcilar ayrica bisiklete binme, ¢ocukken profesyonel, evde calisma ve meslege

basliklarinda toplanabilecek gériisler bildirmislerdir. Ornek goriis asagida verilmistir:

“Lisede bisiklete binerdim yazin. Yiiriiyiis spor mag¢l degildi.” (K2)
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Katilimcilara “Gebelik Oncesinde egzersiz olarak neler yapiyordunuz?” sorusu
soruldugunda katilimcilarin goriislerine dayali olarak; “Evet” ve “Hayir” olmak iizere
toplam iki tema ve bu temalara iliskin 11 goriis ortaya ¢ikmistir. Katilimcilarin belirtilen

alt temalar ve kodlar ile ilgili verdikleri yanitlar1 Tablo 9’da verilmistir.

Tablo 9. Kattlimcilarin gebelik oncesinde yaptiklar: eqzersiz iligkili goriisleri

Alt Tema Kodlar Frekans

Yaptim
Pilates
Yiiriiyiis
Evde egzersiz
Spor salonu
Yoga
Yiizme
Yapmadim
Diizensiz

Yapmadi

N S N = S T = = = = ST S To')

Zaman ayirmadi

[
=

Toplam

Tablo 9’a gore, katilimcilarin goriiglerine dayali olarak ortaya ¢ikan temalar; “Yaptim”

2

(f = 8) ve “Yapmadim ” dir (f = 3). Yaptim temasinda incelenebilecek 8 alt tema
bulunmaktadir. Katilimcilar pilates, yiiriiylis, evde egzersiz, spor salonu, yoga ve yiizme

konusunda goriis belirtmislerdir.
Ornek gériisler asagida verilmistir:
“3-4 ay pilates yaptim. Kisa bir donem yiizmeyi denedim 6grenmek igin.” (K2)

“Yiiriiytis yaptim sadece, merdiven inip ¢iktim okulda ¢alistigim icin. Onun disinda
baska bununla ilgili bir egitim ve bilgim olmadigi icin belki de. Bununla ilgili Diizce’de
herhangi bir ¢alisma olmadigr igin, gebelik okulu filan herhangi bir alana
yonelmedim.” (K8)
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Katilimeilar yapmadim temasi ile ilgili diizensiz, yapmadi ve zaman ayirmadi alt

temalarinda goriis bildirmislerdir. Ornek goriis asagida verilmistir:

“Hig oyle bir durumum olmadi zaten normal kilolarimda hamile kaldim ama su an baya
fazla kilom var.25 kilo civart aldim. Spor filan yapmadigim icin bakalim nasi devam

edecegiz sikintili bir donem beni bekliyor.” (K7)

Katilimcilara “Gebelerin egzersiz yapmasi konusunda ne diisliniiyorsunuz?” sorusu
soruldugunda dokuz katilimci olumlu karsiladigini belirtmistir. Bir katilimci ise goriis
belirtmemistir. Goriislere dayali olarak “Olumlu” temast ve bu temaya iliskin alt
temalar ortaya ¢ikmistir. Toplam 15 goriis belirtilmistir. Katilimcilarin belirtilen temalar

ve alt temalarla ilgili verdikleri yanitlar1 Tablo 10°da verilmistir.

Tablo 10. Katilimcilarin gebelerin egzersiz yapmast hakkindaki goviisleri

Alt Tema Kodlar Frekans

[EEN
(62}

Olumlu
Dogumu kolaylastirir
Spor herkesin ihtiyacidir
Yiirliytlis faydalidir
Yiizme rahatlatir
Doktor tavsiye eder
Fazla kilodan kaynakli sorunlar yiiziinden spor
Gebe okulu tesviki
Kendine giiven saglar
Normal dogum i¢in
Pilates iyi gelir
Rahatlik verir

N T = = = = = ST SRR SR N

[EEN
o1

Toplam

Tablo 10’a gore, katilimcilarin goriislerine dayali olarak “Olumlu” (f = 15) temas1 ve
bu temaya ait 11 alt tema ortaya c¢ikmistir. Katilimcilar; sagliga katkis1 nedeniyle,

dogumu kolaylastirdig1 i¢in, doktor tavsiye ettigi icin, fiziksel ve ruhsal olarak
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rahatlama sagladigi i¢in ¢ogunlukla olumlu goriis belirtmislerdir. Dogumu

kolaylastirma ile ilgili iki goriis bildirilmistir.
Ornek goriis asagida verilmistir:

“Vajinal dogumu kolaylastirdigint diigiiniiyorum gebelik oncesinde gebelikte diizenli

viiriiytisler yapilmasi gerektigini diistiniiyorum.” (K10)

Herkesin yapmasi gerektigi ile ilgili iki goriis belirtilmistir. Ornek goriis asagida

verilmistir:

“Gebelerden once herkes yapmali gebeler daha ¢ok yapmalr ozellikle normal dogum
diistinenler.” (K5)

Yiiriiylis ve ylizme ile ilgili iki goriis ifade edilmistir. K2 bu yondeki goriislinii su
sekilde belirtmistir:

“Yapmali hareket etmeli, yiiriiyiis olabilir yiizme olabilir.” (K2)

Katilimcilar ayrica doktor tavsiyesi, fazla kilodan kaynakli sorunlar, gebe okulu,
kendine giiven, normal dogum i¢in, pilates ve rahatlik konularinda &zetlenebilecek

goriisler ifade etmislerdir. Ornek goriisler asagida verilmistir:

“Gebeligin ilerleyen siirecine gore doktorun da ydnlendirmesi gerekiyor. EQzersiz
yvapabilir mi yapamaz mi? Ciinkii bazi gebelikle sanirim biraz daha risk tasidigi icin.
Cok siikiir biz de oyle bir risk olmadigt icin yapmaya devam ediyoruz ama olanlar igin

stkint1.” (K9)

“Normal dogum yapacak gebeler icin ¢ok faydali oldugunu duyuyorum. Bana da iyi
geldigini hissettim. Kendim pilates yaparken bile yapabildigim kadari iyi geldi
profesyonel bir elden tam anlamiyla yapabilseydim belki ¢ok daha faydali olurdu.
Mutlaka iyi geliyordur.15-20 dk. bile hem psikolojik hem fizyolojik a¢idan iyi
hissettiriyordu.” (K3)

Katilimeilara “Yaptiginiz spor bransint hamileyken siirdiirebildiniz mi?” sorusu
soruldugunda ii¢ kisi devam ettirebildigini, bes kisi ise devam ettiremedigini ifade
etmistir. Konu hakkinda iki kisi goriis belirtmemistir. Goriislere dayali olarak “Evet” ve
“Hayir” temalar1 ve bu temalara iliskin sekiz goriis ortaya c¢ikmustir. Katilimcilarin

belirtilen temalar ve alt temalarla ilgili verdikleri yanitlar1 Tablo 11°de verilmistir.
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Tablo 11. Katilimcilarin Yaptiklart Egzersizi Hamileyken Devam Ettirme Durumlart
Ile Tigili Goriisleri

Alt Tema Kodlar Frekans
Ettirdim 2
Uzman esliginde yaptim 1
Yiirliylis yaptim 1
Ettirmedim 5
Motivasyon sorunu yiiziinden 2
Sikintili hamilelik yiiziinden 2
Gebelikten 6nce spor aligkanlig1 olmamasi 1
Toplam 7

Tablo 11’e gore, katilimcilarin goriislerine dayali olarak “Evet” (f = 2) ve “Hayur” (f =
5) temalar1 ve bu temalara ait yedi alt tema ortaya ¢ikmistir. Hamilelikten sonra sporu

devam ettirdigini s6yleyenlerden iki goriis ortaya ¢ikmustir.
Ornek goriis asagida verilmistir:

“Evet fursatim olduk¢a devam ediyorum. Yiiriiyorum. Daha aktif olayim diye. Clinkii
bazen ¢ok yorgun diisiiyorum. Siireleri azaltmis olabilirim ama yiiriiyorum. Yiiriimeyi

daha ¢ok seviyorum tabi ki diger sporlara gére. Yiiriiyiis daha onemli benim igin.” (K8)

Hamilelikten sonra sporu devam ettirmedigini belirtenlerden bes goriis ortaya ¢ikmustir.

Ornek goriisler asagida verilmistir:

“Yok, biraktim ¢iinkii sikinti vardi diigiik yapma tehlikem vardi, hala da var. Ciinkii
hareketsiz yatmam gerekiyordu.” (K4)

“Hayir, ama pilatesin bazi egzersizlerini hepsini degil ama donem dénem yaptim. Ama
diizenli stirekli randimanlt olmadi. Mevsim itibariyle de Diizce de hava kirliligi oldugu

icin yiirtiyiigleri dahi istemsiz o sebepten étiirii yapmadim. Motive olamiyorum.” (K1)

Katilimcilara “Su an spor yapiyor musunuz? Ne tiir egzersizler yapiyorsunuz?” sorusu
soruldugunda katilimcilarin goriislerine dayali olarak; “Evet” (f = 5) ve “Hayir” (f = 3)
olmak {izere iki tema ve bu temalara iligkin sekiz goriis ortaya ¢ikmistir. Katilimeilarin

belirtilen temalar ve alt temalarla ilgili verdikleri yanitlar1 Tablo 12’de verilmistir.

33



Tablo 12. Katilimcilarin gebelikte egzersiz yapma durumlart ile ilgili goriisleri

Alt Tema Kodlar Frekans
Yapiyorum 3
Yirtyls 3
Yapmiyorum 7
Hafif yliriiylis ama spor gibi degil 5
Sikintili hamilelik 1
Spor yapmay1 planlama asamasinda 1

Toplam 10

Tablo 12’ye gore, katilimcilarin goriiglerine dayali olarak “Evet” (f = 3) ve “Hayir” (f =
7) temalar1 ve bu temalara ait dort alt tema ortaya ¢ikmistir. Su an spor yaptigini ifade

eden 3 goriis bildirilmistir.

Ornek goriis asagida verilmistir:

“Yiiriiytisii stirekli yapryorum aslinda.” (K7)

Su an spor yapmamayla ilgili 3 goriis belirtilmistir. Ornek goriis asagida verilmistir:
“Haftamn bes giinii diizenli yiiriiyiis ve ii¢ giin pilates yapmay diisiintiyorum.” (K10)

Katilimcilara “Kadin dogum uzmaninizdan egzersiz yapmaniza dair program veya bir
oneri aldiniz m1?” sorusu soruldugunda katilimcilarin goriislerine dayali olarak; “Evet”
(f=3), “Hayir” (f = 6) ve “Doktora gore farklilik” olmak iizere {i¢ tema ve bu temalara
iliskin 10 goriis ortaya ¢ikmistir. Katilimcilarin belirtilen temalar ve alt temalarla ilgili

verdikleri yanitlar1 Tablo 13’de verilmistir
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Tablo 13. Katilimcilarin kadin dogum uzmanindan eQzersiz yapmalarina dair

oneri/program alma durumlaru ile ilgili goriigleri

Alt Tema Kodlar Frekans
Aldim 3
Yiirtiytis 3
Almadim 6
Egzersiz tavsiyesi almadim 3
Hig bahsi gegmedi 2
Doktoru ben y6nlendiriyorum 1
Doktora gore farklilik 1
Toplam 10

Tablo 13’e gore, katilimcilarin goriislerine dayali olarak “Evet” (f = 3), “Hayir” (f = 6)
ve “Doktora gore farkliik” (f = 1) temalar1 ve bu temalara ait 4 alt tema ortaya
cikmistir. Kadin dogum uzmaninin spor yapmaya doniik goriis belirttigine yonelik 3

ifade bulunmaktadir.
Ornek goriis asagida verilmistir:

“Ilk zamanlar ¢ok bulantili gectigi icin bir sey séylemedi. Daha sonra yiiriiyiis onerdi,
en son gittigim kontrolde tavsiye etti ¢ok uzun olmamak kaydiyla yavas tempoda 40 dk.

i gegcmeyecek sekilde.” (K3)

Kadm dogum uzmaninin spor dnermemesine iligkin 6 goriis belirtilmistir. Ornek goriis

asagida verilmistir:

“Baska oneriler sunuyor ila¢ beslenmeyle ilgili. Ben iki gebelikte de spor dneren

doktora denk gelmedim. U¢ doktor gérdiim. Hi¢ duymadim simdiye kadar.” (K2)

Katilimcilardan doktoruna gore farklilik gosterdigine iliskin bir goriis ifade edilmistir.

K9’un bu yondeki goriisii asagida verilmistir:

“Daha sonra doktorumu degistirince. Ben egzersiz yapryorum doguma hazirlanmak igin
dedigimde ,bayan doktordan erkege gectim, kendini iyi hissediyorsan bir sakinca
gormiiyorum demisti. Ben de o sekilde sunu yapayim mi bunu yapayim mi demedim. Sen

kendini nasil iyi hissediyorsan oyle devam et demisti. Ben de devam ettim.” (K9)
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Katilimcilara “Kadin dogum uzmaninizdan egzersiz yapmaniza dair program alsaydiniz
ne yapardiniz?” sorusu soruldugunda katilimcilarin goriislerine dayali olarak;
“Kesinlikle uygulama” (f = 4), “Caba gosterme” (f = 3), “Bebegin saghg” (f = 2),
“Kolay dogum” (f = 2), “Annenin saghgi” (f = 1), “Daha cesur olma” (f = 1), “Gorev
addetme” (f = 1) ve “Uyacagini sanmama” (f = 1) olmak {izere 8 tema ve bu temalara
iligkin 15 goriis ortaya ¢ikmistir. Katilimcilarin belirtilen temalarla ilgili verdikleri

yanitlar1 Tablo 14’de verilmistir.

Tablo 14. Katihmcilarin kadin dogum uzmanindan egzersiz yapmalarina dair éneri

almalart durumunda ne yapacaklarina iliskin goriisleri

Kodlar Frekans

Kesinlikle uygularim

Caba gosteririm

Bebegin saglig1 icin yaparim

Kolay dogum i¢in yaparim

Annenin sagligi i¢in gerekli

Daha cesur olma doguma hazir hissetmek igin

Gorev addeder yaparim

N N = = ST SR SU RN N

Uyacagin1 sanmiyorum

[HEN
o1

Toplam

Tablo 14°e gore, katilimcilarin goriislerine dayali olarak “Kesinlikle uygulama” (f = 4),
“Caba gosterme” (f = 3), “Bebegin sagligr” (f = 2), “Kolay dogum” (f = 2), “Annenin
saghigr” (f = 1), “Daha cesur olma” (f = 1), “Gorev addetme” (f = 1), “Uyacagini
sanmama” (f = 1) temalar1 ve bu temalara ait 15 goriis ortaya ¢ikmistir. Dort katilimei

uzmanin bdyle bir 6nerisine kesinlikle uyaracagini ifade etmistir.
Ornek goriis asagida verilmistir:

“Bir program alsam mutlaka uygulardim c¢iinkii ¢cok degisik bir donem hamilelik. Onun
soyledigi her sey bir emir gibi algilaniyor yapmam gerekir diye diistiniirdiim, uyman
gerekiyor deseydi mutlak uyardim. Simdi 6yle bir zorunluluk olmadig i¢in kendimce bir

seyler yapryorum. Bir program verseydi biraz daha dikkatli olurum Yani konuda icin.”

(K6)
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Ucg katilime1 gaba gostermeyle ilgili goriis bildirmistir. Ornek goriis asagida verilmistir:

“Uygulamaya ¢alisirdim. Daha kolay dogum yapmak istedigim i¢in, saglikli olmasini
istedigim icin yapmaya c¢alisirdim. Doktorlarda normal doguma tesvik ediyor spor

normal doguma etki ediyor.” (K8)

Katilimcilardan ikisi bebegin sagligmma vurgu yapmustir. Ornek goriis asagida

verilmistir:

“Kesinlikle yapardim. Hem c¢ocuk icin de hem kendim igin de ,en ¢ok kendim igin

isterdim ¢iinkii bu aldigim kilolar: nasil verecegim ? Bir de tistiine alirim falan.” (K4)

Katilimcilardan ikisi kolay dogum yapmaya isaret etmistir. Ornek goriis asagida

verilmistir:

“Dogumu kolaylastiracak egzersizler nelerse dogum swrasinda kendimi rahatlatacak
egzersizler nelerse onlari yapmak i¢in ¢alisirdim. Ben su an ne yapiyorum bunlari
yapmak i¢in kitaplar okuyarak ya da pilates destegiyle neleri yapabilecegime
bakiyorum kendim bir seyler yapmak istiyorum.” (K9)

Katilimecilar ayrica annenin sagligi, daha cesur olma, gorev addetme ve uyacagini
sanmama basliklar1 altinda toplanabilecek goriisler bildirmislerdir. Ornek goriisler

asagida verilmistir:

“Tabi ki daha cesur olurdum. Yani bu donemde yanimda birinin olmasi daha iyi olur.

Bir hareketi yapmaktan ¢ekinmezsin normalde ama korumaya ¢aligtigin biri var.” (K1)

“Uymaya ¢aligirim, ama giiniimiiz giiniimiize uymuyor her giin ayni keyifte rahatlikta
kalkmiyoruz. Goébek biiyiidiikce bel agrilart sut agrilart oluyor. Cok uyacagimi

sanmiyorum zaten spor gecmisime bakarsak ¢ok da uydugum soylenmez.” (K3)
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5.1.Tartisma

Arastirmamiz gebelik dncesi ve gebelik sirasinda, degisen egzersiz tutumlar1 gostermis,
tamami liniversite mezunu 26-37 yas araliginda, ¢ogunlugunun ilk gebeligini yasadigi,
gebeliklerinin ortalama 6.7 ayinda olan ve evliliklerinin ortalama 4.75 senesini yasayan
10 gebe ile yapilmistir. Egzersiz tutumlarinin gebe kaldiklarinda degismis olmalarinin

farkli nedenleri oldugu tespit edilmistir.

Arastirmada "Gebelik dncesi spor yapar miydiniz? " sorusuna “Yaptim” (f = 8) ve
“Yapmadim ” (f = 2) olmak tiizere gebelikten 6nce spor yapmis olanlarin ¢ogunlukta
oldugu goriilmistiir. Kadinlarin  ¢ogunlugunun gebelikten Once spor yaptigi

gorilmiustir.

Melanie Hayman, Camille Short, Peter Reaburn (2015)’niin Avustralya’da yasayan 142
hamilenin egzersiz davranislarini inceledikleri ¢alismada ankete katilanlarin %64l
hamilelikten 6nce haftada en az lig-dort kez egzersiz yaptiklarini bildirmistir. Calismada
87 aktif kadin (% 70), hamilelik 6ncesi “orta”, “zor” veya “cok zor” bir yogunlukla
egzersize katilmustir ** Cogunlukla kadinlarin gebelikten énce spor yaptigi goriilmiistiir.

Bulgular aragtirmamizla paraleldir.

Kolukisa (2017)’nin 21-39 yas araliginda gebelerle yaptigi galismasinda "Hamilelik
oncesi spor yapar miydiniz? sorusuna gebelerin; diizenli yapardim =6 (% 14,3), bazen
yapardim =18 (% 42,9), hi¢ yapmazdim =18 (% 42,9) seklinde cevapladigi ortaya
cikmustir. Bu ¢alismada gebelerin diizensiz olsa da biiyiik oranda gebelik 6ncesinde spor

yaptiklar1 goriilmektedir. Bulgular bizim ¢alismamizi desteklemektedir *

Arastirmamizda "Gebelikte spor yapiyor musunuz?" sorusuna katilimcilarin,
yaptyorum( f=3), yapmiyorum (f=7) olmak iizere ¢ogunlukla gebelik siirecinde egzersiz
yapmadiklar1 tespit edilmistir. Yapmayanlarin c¢ogunlugu (f=5) yiiriiylisii giinliik

rutinleri geregi yaptiklarini ancak egzersiz niyetiyle yiirtimediklerini bildirmislerdir.

Melanie Hayman, Camille Short, Peter Reaburn (2015)’niin ¢alismasinda hamilelik
oncesi ile gebelik sirasindaki egzersiz yapma diizeyi karsilastirildiginda egzersiz
katiliminda 6nemli bir azalma goriilmektedir (32 = 31.66, p < 0.05). Egzersiz yapmaya
devam edenlerin arasinda, egzersiz yonergelerine uyan gebe kadinlarin sayisinda
belirgin bir azalma goriilmektedir (32 = 8.55, p <0.05). Egzersiz siklig1 (32 = 111.63, p
<0.05), yogunlugu (32 = 6741, p <005) ve siiresi (32 = 114.33, p <005) hamilelik

oncesinden hamilelik esnasina kadar anlamli olarak azalmaktadir.
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Hamilelerin tgte biri (% 27) hamile kaldiklarinda egzersizi birakmiglardir. Ayrica, %
64'i hamilelikten Once haftada en az 3-4 kez egzersiz yaparken hamilelik sirasinda
egzersiz yapmaya devam eden kadinlar arasinda egzersiz siklig1 anlamli olarak azalmis

ve katilimcilarin % 58'inin de haftada sadece bir-iki kez egzersiz yaptigi bildirilmistir.

Gebelikten onceki egzersiz seans siiresi ile gebelik sonrasi egzersiz yapma siiresinde
belirgin bir diislis gortilmiistiir. Hamileyken 30 dakikadan az siire yapilan egzersiz (%
62) en sik bildirilen egzersizdir.. Bu durum, hamilelik esnasinda egzersiz siiresinin

onemli derecede diistiigiinii gostermektedir 14.

Hamilelikten o6nce, esneklige doniik egzersizler en az yaygin egzersiz tiirii olarak
bulunmustur. Ozellikle katilimcilarin % 26's1 esneklige doniik egzersizlere, % 401
kuvvete doniik egzersizlere ve % 78'i de aerobik egzersizlere katilmigtir. Bunun aksine,
hamilelik sirasinda esneklige doniik egzersizler, en sik bildirilen ikinci egzersiz tiiriidiir.
Hamilelik sirasinda, kuvvete doniik egzersizler en az siklikla bildirilmistir. Dokuz
katiimcr (% 10) gebelik sirasinda kuvvet antrenmanina katildiklarini belirtmistir.
Aerobik egzersiz de hamilelik esnasinda (% 50) hamilelik dncesinden (% 78) daha az
bildirilmistir. Hamile kaldiktan sonra egzersizin siiresi, sikligi, yogunlugu ve cesidi
belirgin sekilde degisime ugramis azalma gostermistir - Bulgular c¢alismamizi

desteklemektedir.

Kolukisa (2017) “Hamilelik doneminde spor yapiyor musunuz?” sorusuna
katilimcilardan 17 kisi (%40)’1 bazen yapiyorum, 23 kisi (%54)’i hi¢ yapmiyorum
seklinde cevaplamustir > Bu sonuglar gostermektedir ki gebelik déneminde egzersiz

faaliyetleri ihmal edilmektedir. Bulgular bizim sonuglarimizi destekler niteliktedir.

Arastirmamizda gebelik oncesi spor yapma durumu, gebelik siirecinde belirgin olarak
azalmistir. Gebelik Oncesi spor yaptim (f=8), Gebelikte spor yaptim (f=3).Egzersiz

yapan az sayida gebe ise egzersiz tiirli olarak yiiriiyiisii tercih etmistir.
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Deshayne B. Diistii K. S. Joseph B. Anthony Armson, Linda Dodds (2009) ‘un yaptigi
aragtirmada gebelikte spor ve egzersiz aktivitelerinde istatistiksel olarak anlamli bir
diisiis oldugu tespit edilmistir. Cogu kadin hamilelikte fiziksel aktivite seviyelerini,
Ozellikle spor ve egzersiz olmak iizere, hamilelikten onceki yildaki etkinlik diizeylerine
gore azaltmistir, ancak bu calismada kadinlarin az bir kismi, bu alandaki aktivitelerini
gercekten bu alanda arttirmistir. Calismaya gore gebelikte spor ve egzersiz aktivitesine
katilimin potansiyel olarak degistirilebilir ve perinatal sagligit ve anne post-partum
agirhigini olumlu yonde etkileyebilir oldugu sonucu ortaya c¢ikmistir. Bu c¢alismanin
sonuclari, gebeligin fiziksel aktivitede azalmaya yol acan bir olay oldugunu

gostermektedir *°. Bulgular ¢alismamizi desteklemektedir.

Balsak D. Yildirnm Y. Aver M. F. Toz E Giiltekin E. Kayhan K. Yorgun S. Tinar
Civekar (2007)’mn yaptigi calismada gebelerin yaptiklar1 egzersizlerin tiplerine gore
dagilimi % 32,5 yiiriime, % 2.7 karin-bacak kaslarin1 giiclendirme, % 1.7 sirt kasi
germe, % 0.6 solunum egzersizleri, % 0,2 karin kaslarimi gii¢clendirme, % 0,2 boyun
hareketliligini koruma, %0,2 boyun arka kaslarin1 germe seklindedir ® Bu ¢aligmada da
goriildiigii gibi gebelerin en ¢ok tercih ettigi egzersiz tlirli yiirliylistiir. Bulgular

calismamizi desteklemektedir.

Evenson KR(2004), yapilan bir caligmada gebeler iginde egzersiz yapma orani %65.6,
gebe olmayan kadinlar arasinda egzersiz yapma orani ise %73.1 olarak tespit edilmistir

6. Aragtirma sonuglar1 bizim ¢alismamizi desteklemektedir.

Zhang J (1996) tarafindan yapilan bir arastirmada ise 9953 kiside gebelik 6ncesi % 55
olan haftada en az 30 dakika, ii¢ kez egzersiz, yapma orani gebelikle % 42 gibi bir
degere inmistir ® Gebelik dncesinde spor yapma durumlar1 gebelik sonrasi degisiklige
ugramistir. Birgok kadin gebelik boyunca fiziksel aktivitelerini azaltmaktadir. Bulgular

sonuclarimizi desteklemektedir.

Aragtirmamizda katilimcilarin ¢ogu gebelikte egzersiz yapilmasina dair olumlu goriisler

bildirmislerdir, “olumlu” (f = 15). Egzersiz yapanlar (f=3) yiirliylis yapmislardir.
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Arastirmadaki iiniversite mezunu gebe katilimcilarin g¢ogunlugu egitim fakiiltesi
mezunudur (f=8). Egitimli gebelerin daha bilingli, daha farkinda olarak doguma
hazirlanmak, gebeligi, fiziksel ve psikolojik olarak daha konforlu ge¢irmek ve gebelikte
egzersizin doguma saglayacagl yararlart kullanmada daha basarili olacagl ongoriisii
lizerine yola cikilan Diizce ilinde ki arastirmada, gebelerin egzersiz yaklagimlarinin
Ongoriiyli  karsilamadigi ortaya c¢ikmistir. Egitimli gebeler,  gebelikte egzersizin
faydalarin1 bildiklerini ifade etmis, ancak uygulama noktasinda ¢ogunlukla egzersiz

faaliyetinde bulunmamuslardir.

Balsak D. Yildirnm Y. Avct M. F. Toz E Giiltekin E. Kayhan K. Yorgun S. Timar
Civekar (2007)’ m yaptig1 calismada gebe kadinlarin gebelik egzersizleri hakkindaki
bilgi ve davranislarini inceleyen bir arastirmanin sonucuna gore 6grenim durumlari
yiiksek olan gebe kadinlarin egzersiz bilgisi anlamli derecede yiiksektir. Universite
mezunu gebelerin egzersiz bilgisi % 60, ilkokul mezunlarmin % 18.1, ortaokul
mezunlarim % 32.8 ve lise mezunlarinin % 52.2 olarak tespit edilmistir * Bu bulgu
bizim &ngodriimiizii destekler niteliktedir. Universite mezunu kadinlarin gebelikte

egzersiz yapilmasina dair bilgisi yiiksektir.

Balsak D. Yildirnm Y. Aver M. F. Toz E Giiltekin E. Kayhan K. Yorgun S. Tinar
Civekar (2007)’in yaptig1 arastirmada tniversite mezunu gebelerin egzersiz bilgisi
anlamli olarak farklidir. Ancak gebelikte egzersizi uygulamaya dair bulgular bizim
calismamizdan farklidir. Egzersiz yapanlar arasindaki en yiiksek yiizde % 80 ile
{iniversite mezunlarina aittir ® Bu sonuglar bizim bulgularimizla &rtiismemektedir,
bizim c¢alismamizdaki {iniversite mezunu kadinlar gebelik siliresince egzersize uzak

kalmislardir.

Katilimecilardan kadin dogum uzmanlarindan egzersiz Onerisi alanlarin sayist =3,
almayanlarin sayist f=10’dur. Katilimecilarin tamamina yakini1 doktorlarindan egzersiz
Onerisi veya programi almalari durumunda programa uyacaklarini bildirmislerdir.
Doktorlar ve saglik ¢alisanlarinin yonlendirmelerinin egzersiz tutumlarini etkilemekte

oldugu tahmin edilmektedir.
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Chawla S. Nyame N.A. (2015) arastirma sonuglarmna gore gebe kadmlarin % 92'si
doktorlar tarafindan tesvik edilmesine ragmen hamilelikte egzersiz yapmamaktadir.
Gebe kadinlarin yaklasik {igte ikisine smirli egzersiz yapmak tavsiye edilir. Sadece
yaklasik % 40'min aslinda hamilelikte egzersiz yaptigi goriilmiistiir > Bulgular bizim

calismamizi desteklememektedir. Calismamizda egzersiz tavsiyesi alanlar azinliktadir.

Balsak D. Yildirnm Y. Aver M. F. Toz E Giiltekin E. Kayhan K. Yorgun S. Tinar
Civekar (2007)’ 1 yaptig1 calismada gebelerin egzersiz konusunda bilgi kaynaklarinin
% 44.2’sinin saglik c¢alisanlar1 oldugunu tespit etmistir ® Bu calismanin sonuglar1 bizim

bulgularimiz1 desteklememektedir, cogunluk tavsiye almadigini bildirmistir.

Balsak D. Yildirnm Y. Avct M. F. Toz E Giiltekin E. Kayhan K. Yorgun S. Timar
Civekar (2007)’1n Ege bolgesi orneginde, gebeliginde egzersiz yapmayanlarin oran1 %
59,9°dur. Bunun nedeni gebelerin yaptiklart yiirliylisi egzersiz olarak kabul
etmemelerinden  kaynaklanmaktadir.  Gebelerin  egzersiz  yapma  oranlarinin
diistikliigliniin toplumsal, kiiltiirel nedenlere, egitim diizeyine ve dini inanglara bagh

olabilecegi diisliniilmektedir o

Clarke PE. Gross H. (2004)’in yaptiklart ¢alismada gebeler yar1 yapilandirilmis
gorisme formu ile degerlendirdigi c¢alismada; hamilelikten Onceki bir yil iginde
kadinlarin alisilmig spor ve bos zaman aktiviteleri Olgiilmiistiir. Gebelikte fiziksel
aktivitenin Oonemine iligkin anne inanglarini degerlendirilmistir. Gebeligin Oncesinde
egzersize katildigint bildiren 36 (% 39) kadindan 14U hamilelik sirasinda benzer

aktiviteleri takip etmedigini bildirmistir.

Dinlenme ve rahatlama, hamilelik sirasinda diizenli egzersiz veya aktif yasam tarzinin
stirdliriilmesinden 6nemli dl¢lide daha 6nemli olarak algilanmistir. Kadinlardan elli besi
(% 96) hamilelik sirasinda en az bir kez fiziksel aktivite hakkinda tavsiye aldiklarini
belirtmislerdir. Calismada hamilelik sirasinda hem hamileligin fiziksel degisimlerinden
hem de sosyal ve psikolojik faktorlerin bir araya gelmesinden dolayi anne egzersiz
seviyelerinin diisebilecegi, mevcut saglik egitimi ve gebelikte fiziksel egzersizle iliskili
risklerin yanlig algilarin1 diizeltmekte basarisiz olabilecegi sonucu ortaya konulmustur

(40). Bulgular sonuglarimiz1 desteklemektedir.

Hayman M. Short C. Reaburn P. tarafindan yapilan arastirmanin sonuglarina gore
gebelik Oncesi aktif olan kadinlarin gebelik sirasinda ve sonrasinda aktif kalma

ihtimalinin arttigin1 belirtilmektedir *. Bu calisma bizim bulgularimizla celismektedir.
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Arastirmamizda gebeler cogunlukla saglik personelinden ydnlendirme ve program

almadiklarini belirtmiglerdir.

Balsak D. Yildirirm Y. Aver M. F. Toéz E Giiltekin E. Kayhan K. Yorgun S. Timar
Civekar (2007)’in yaptigi ¢alismada, gebe kadinlarin kiigiik bir kisminin (% 27,9)
gebelik egzersizleri hakkinda bilgi sahibi oldugu saptanmistir. Bunlarin yaklasik yarisi
(% 44,2) bu bilgiyi saglik personelinden almislardir ® Sonuglar bulgularimizla

ortlismemektedir.

Aktan (2017) yaptig1 bir ¢alismada bir gruba 4 hafta boyunca haftada bir giin olmak
lizere yalnizca dogum egitimi verilmis, diger bir gruba ise 8 hafta boyunca haftada 2
giin Klinik pilates egzersizi ve yine dogum egitimi verilmis, bir de kontrol grubu
izlenmistir. Klinik pilates egitimi alan gebelerin gebelik siirecinde aldig1 kilo, sadece
dogum egitimi alan gebeler ve kontrol grubu gebelerinin gebelik siirecinde aldig: kilo
miktarlarindan daha az oldugu ortaya ¢ikmistir. Verilen egzersiz programinin gebelikte
alian kilo alimini azalttig1 yoniinde bir sonuca varilmigtir. Ayni zamanda bu ¢alisma da
en yliksek normal dogum yiizdesinin klinik Pilates egzersizi ve dogum egitimi alan
gebelerde oldugu dikkat ¢ekmektedir (23). Gebelikte yapilan egzersizin normal dogum

yapma ihtimalini artirdig1 s6ylenebilir.

Shatku (2014), yaslar1 18-40 araliginda olan 322 kadin {izerinde yaptiklari bir ¢alismada
gebelik sirasinda ve sonrasinda yapilan diizenli ve orta siddetteki egzersizlerin hem
anne hem de bebek sagligi i¢in yararli oldugunu ve tibbi miidahaleleri azalttigini
belirtmistir. Gebelikte egzersiz annenin hem ruhsal hem de fiziksel acidan daha 1yi
hissetmesini saglar; uyku sorunlari ile bel ve sirt agrilarini azaltir; viicut bozukluklarini
diizeltir; dogumun normal olmasini saglar; sanciy1 azaltir; dogum sonrasinda annenin

viicudunun ¢abuk toparlanmasina yardim eder; annenin kendine giivenini artirir 2

Wallece (1986) gebelerle yapmis oldugu bir calismada, egzersizin psikolojik olarak
gebelerin kendisini 1yi hissetmesine yardimci oldugunu tespit etmistir. Egzersiz yapan
grupla yapmayan grup karsilastirildiginda; egzersiz yapan grupta yorgunluk, bas agrisi,
sirt agris1 gibi sikayetlerinde azalma oldugunu belirtmistir. Egzersiz yapan grubun
kondisyonlu olmasindan dolayi, dogum esnasinda zorlamali solunumun daha az

gorildiigline dair gézlemleri mevcuttur 37
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Barakat R. Pelaez M. Montejo R. (2011) tarafindan yapilan orta diizeyde fiziksel
aktivitenin gebelere etkisinin inceledigi ¢calismada, 80 gebe kadin ile tiim gebelik siiresi
boyunca bir kontrol grubu ile bir egzersiz grubunun saglik statiileri karsilastirilmis ve
anlamli farklar bulmustur; egzersiz grubuna karsilik gelen degerler (n18; % 54.5)
kontrol grubuna gore daha iyi (n 9;% 27.3) ve egzersiz grubundaki kadinlarin kontrol

grubuna gore daha az kilo aldig: fark edilmistir ”

Kathleen M. Gustafson, (2016) gebelik boyunca egzersizin, kalp hizi degiskenligi
kontroliinii 6nemli Ol¢iide artirabildigini tespit etmistir. Egzersize bu adaptasyonun,
kotii durumdaki gestasyonel durumlarla iligkili olumsuz sonug riskini azaltabilecegini
bu durumun diyabet, hipertansiyon, preeklampsi ve asir1 kilo alimimi engelleyici rol

oynayacagini kanitlamistir 12

Doktorlar ve diger saglik calisanlarinin yonlendirmesi, gebeler icin egzersize baslama
ve siirdiirmede en etkili unsurlardan biridir. Diizce ilinde mevcut olmayan gebe okullar
gibi egitim veren ve bu konuda ki sorularina yanit alabilecekleri herhangi bir birim
olmadigr icin ¢ok istemelerine ve fayda goreceklerine inanmalarina ragmen gebeler
cogunlukla, gebelik donemini egzersizden ve onun getirdigi yararlardan yoksun
tamamlamiglardir. Gebelikte egzersiz, gebeyi daha i1yi konuma tasiyacak sekilde

uzmanlarca regetelendirilmelidir.

Caligmamizda Katilimer  gebeler, gebeliklerin takibini yapan kadin dogum
uzmanlarindan yonlendirme ve program almalar1 durumunda egzersiz yapmaya istekli
olduklarin1 ancak ¢ogunlukla egzersiz onerisi almadiklarini, alanlar ise yiiriiyiis disinda
hicbir 6neri almadiklarini belirtmislerdir. Gebelikte bilginin elde edilmesinde ve gerekli
egzersizlerin uygulanmasinda gebenin takibini yapan saglik kuruluslarinin ve saglik

personelinin etkisi biiyiiktiir.

Hamilelik artik bir hapsedilme durumu olarak kabul edilmez; aktif hamilelik sirasinda
yasam tarzi giivenli ve faydalidir. Cogu tibbi ve bilimsel organizasyon hamilelikte
fiziksel aktiviteyi tesvik eder Hamilelikte, saglik hizmeti saglayicilarinin hangi egzersiz

tavsiyelerinde bulundugu belirleyicidir.

5.2.Sonuglar
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* Diizce ilindeki liniversite mezunu gebeler spor ve gebelikte egzersiz konusunda ne
diistinmektedir? sorusuna 10 katilimecinin vermis oldugu cevaplar ve cevaplardan elde
edilen bulgular neticesinde, Diizce ilindeki {iniversite mezunu gebelerin gebelikten dnce
spora yaklasimlar1 ile gebelik siirecindeki egzersiz tutumlar1 arasinda farklar
gozlenmistir. Sporla iligkili kadinlarin gebelik doneminde egzersize uzak kaldig: tespit

edilmistir.

* Diizce ilinde tamamu {iniversite mezunu, yaslar1 26-37 arasinda degisen, en az 1,5 en
cok 16 yillik evli 10 gebe ile yapilan goriismelerde, gebeliklerinin 4 ve 9. aylar arasinda
degiskenlik gosterdigi, ¢ogunlugun ilk gebeligini yasadigi, 2 ‘sinin ise 3. ve 2.
gebeliklerini yasadigi tespit edilmistir.

*Katilimcilarin; sporu sevmeleri, ihtiya¢c duymalari, spora yatkinlik hissetmeleri ve
zayiflamak i¢in spor yaptiklari, ayrica ¢cocuklukta sporla iliskili olduklari, amator olarak
sporla ugrastiklart ve hamilelige kadar hayatlari boyunca sporla iligkili olduklar
bulunmustur. Sporla iligkili olduklar1 sonucu anlamli bir farkla ¢ogunluk katilimcida

gbzlenmistir.

*Katilimcilarin ge¢miste sporla iliski diizeyi goriilenler ise; diizensiz ¢alisma ortami
yiliziinden yapmama, salon sporlari yapma, ¢cocuk oyunlari oynama, bisiklete binme,
cocukken lisansli sporculuk, evde kendisi spor yapma, meslege basladiginda spora
baslama seklindedir. Katilimcilarin ¢ogunlugunun sporla iligkili ancak zaman zaman,

belirtilen nedenlerden dolayi spora uzak olduklari tespit edilmistir.

«Katilimcilarin cogunlugunun ( n:8 ) gebe kalmadan 6nceki donemde spor yaptiklari, bu
sporlarin ise; pilates, yiiriiylis, evde egzersiz, spor salonunda egzersiz, yoga ve yiizme

oldugu goriilmiistiir.

*Gebelikte egzersiz yapmama nedenleri ise; motivasyon sorunlari, diizenli sekilde
egzersize zaman ayiramama, baslayip siirdiirememe, uzman desteginden yoksun olma,
spor aliskanlig1 olusturamama, riskli gebelik, uzman tesviki ve bilgisine ihtiya¢ duyma

ve ona ulasamama, yalnizca yiiriiyiisle sinirli kalma oldugu gortilmiistiir.
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*Katilimcilarin tamamina yakini, gebelerin egzersiz yapmast durumuna olumlu goriis
belirtmisleridir. Bu goriisler; dogumu kolaylastirir, spor herkesin ihtiyacidir, gebelikte
yiiriiyiis faydalidir, ylizme rahatlatir, doktor tavsiye eder bu yiizden yapilmalidir, fazla
kilo almay1 engeller, gebe okulu egzersize tesvik eder, kendine giiven saglar, normal
dogum icin egzersiz gereklidir, pilates iyi gelir ve gebeye rahatlik verir seklindedir.
Gebelerin tamami, gebelik doneminde egzersiz yapilmasi gerektigini savunmus ve bunu

nedenleriyle agiklamistir.

«Katilimcilar, gebelikten Once yaptiklar1 sporu c¢ogunlukla gebelikte devam
ettirememiglerdir. Motivasyon sorunu ve sikintili hamilelik sporu birakmay1

gerektirmis, spora devam eden 2 gebe ise yiirliylis ve uzman esliginde spor yapmustir.

*Gebelikte spor yapma durumlarina iligskin gebelerin bir kismmin (f=3) egzersiz olarak
yiirliylis yaptiklar tespit edildi, diisiik bir ylizde ile yiiriiyiisii spor amaclh ve diizenli
yapanlar oldugu goriildii. Sikintili hamilelik gecirmesi sebebiyle doktor tavsiyesi ile
egzersize uzak kalan ve spor yapmayi planlama asamasinda olan gebeler oldugu tespit
edildi. Yiriyls yaptigini soyleyen gebelerde ise diizenli yapmadiklari, spor yerine
gececek sekilde degil de zorunlu durumlarda ve giinliik isleri sebebiyle yiirtidiikleri

tespit edildi.

*Kadin dogum uzmanlarinin katilime1 gebelere tavsiye, Oneri veya program sunmasi
durumuna yonelik tespitler ise soyle; ¢ogunlugun hicbir egzersiz tavsiyesi almadigi

goriildii, alanlarin ise yalnizca yiiriiyiis yapilmasini sdyledigi gortilmiistiir.

«Katilimcilarin, gebelik takibini yapan kadin dogum uzmanlarindan tavsiye veya
program almalar1 durumda anlaml sekilde yiiksek diizeyde buna uymak i¢in ¢aba sarf

edecekleri ve egzersiz konusunu daha ciddiyetle siirdiirecekleri goriilmiistiir.

5.3.Oneriler

*Arastirmada kullanilan gériisme formu, farkli bolgelerde yasayan gebelere uygulanarak
bolgesel farkliliklar ve egzersize karsi tutumlart etkileyen sosyolojik ve kiiltiirel,

etmenler ortaya konulabilir.

*Arastirma farkli egitim seviyesindeki gebelere uygulanabilir ve egitim diizeyinin

egzersize kars1 tutumlara etkisi incelenebilir.
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*Gebelik sirasinda egzersiz yapan ve yapmayan gruplarla ayni aragtirma yapilarak
egzersiz tutumlar1 kiyaslanabilir. Boylece farklar ve nedenleri detayli sekilde ortaya

konularak egzersizi tesvik amacli planlamalar yapilabilir.

*Arastirma gebelik sonrasi toparlanma ve lohusalik donemini kapsayacak bigimde
genisletilerek, egzersiz yapan ve yapmayan gebelerin dogum sonrast tutumlari

incelenebilir.
*Bu arastirma daha fazla sayida gebe ile daha genis kapsamli olarak uygulanabilir.
*Gebelere 6zel anket formu gelistirilerek farkli dlciitlerle degerlendirmeler yapilabilir.

*Gebelere uygulamali olarak gebelik sirasinda egzersiz yaptirilarak, egzersiz yapmayan

gebelerle birlikte egzersizin gebelere etkisi konusunda arastirma yapilabilir.

*Gebelikte yapilan egzersizin doguma, bebegin kilosuna ve boyuna, genel saglik

durumuna etkileri arastirilabilir.

*Gebelikte egzersizin bebege, anneye ve doguma sagladigi yararlar bu ve benzeri

calismalarin 1s181inda topluma bildirilebilir.

*Gebelerin egzersiz yapmasina olanak saglayacak ortamlar, gebe okullar1 ve kolay

ulagabilecekleri uzmanlar yaratilabilir.
*Gebeler tiim zorluklarina ragmen egzersiz yapmalari icin tesvik edilebilir.
*Hastane personeli gebeleri egzersiz konusunda tesvik edebilir ve bu konuda egitilebilir.

*Gebelikte egzersizin siirdiiriilebilir olmasi i¢in gebelik dncesinden baglayarak egzersiz

yapmast tesvik edilebilir.

*Egzersizi gebelik doneminde uygulayabilmek igin bireysel egzersiz programi

hazirlayan uzmanlar belediyelerce veya hastanelerce, gebelerin hizmetine sunulabilir.
*Saglikli nesiller i¢in egzersizin 6nemini anlatan toplumsal projeler gelistirilebilir.

*Hastanelere, gebeleri, normal dogum, dogumu kolaylastiracak egzersizler, nefes

egzersizleri ve gebelik beslenmesini dogru sekilde uygulatacak birimler olusturulabilir.

*Es destegi gebelik doneminde onemlidir, esleri ve cevreyi, gebelikte egzersizin

faydalarin1 anlatmaya yonelik projeler yapilabilir.

*Gebenin dogum sonrasi da egzersiz yapabilmesini destekleyecek uzmanlar ve birimler

yaratilabilir.
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*Gebenin bu donemi her bakimdan saglikli tamamlamak icin 6zgiivene, desteklenmeye
ve motivasyona ihtiyact oldugu goéz oniinde bulundurularak c¢oziimler {iretilebilir.
Gelecek kusaklarin sagligi igin bebegin birincil bakimini istlenen annenin, ruhen,
fiziken ve psikolojik olarak iyi olmasi igin egzersizden yararlanmasi bunun igin de

saglik kurumlarindan, ¢evreden ve ailesinden destek gérmesi saglanabilir.
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6.EKLER

EK-1

Diizce ilindeki Universite Mezunu Gebelerin Egzersize Yonelik Tutumlarinin

Belirlenmesi

Demografik Bilgiler

1)Yasiniz?

2)Son bitirdiginiz en okul ?

3)Kag yildir evlisiniz?

4)Kag cocugunuz var ?

5)Bugiine kadar kac gebelik yasadiniz?

6)Gebeliginizde kaginct ayinizdasiniz?

Miilakat Sorular:

1) Egzersizle iliskiniz nasild1? Cocukluk ¢agi ve okul déoneminden baslayarak ?

2)Gegmiste egzersizle olan iliskiniz nasil bir diizende ve sikliktaydi ve igerigi neydi?
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3)Gebelik oncesinde egzersiz olarak neler yapiyordunuz?

4)Gebelerin egzersiz yapmasi konusunda ne diisiiniiyorsunuz?

5)Yaptiginiz egzersizi hamileyken siirdiirebildiniz mi?

6)Su an egzersiz yapiyor musunuz? Ne tiir egzersizler yapiyorsunuz?

7)Gebeliginizin kacinc1 ayindan itibaren Dbagladiniz? Ne kadar yiiriitmeyi

planliyorsunuz?

8)Hangi egzersizleri yapiyorsunuz? Siklig1 siiresi, siddeti nedir?

9)Cevrenizin hamileyken egzersiz yapmaniza karsi tutumu ve bakis agist nedir?

10)Yaptiginizin egzersizin sizin tizerinizdeki etkileri nelerdir?

11)Gebelik siirecinde egzersiz yapmaniza engel olacak durum var miydi?

12)Kadin dogum uzmaninizdan egzersiz yapmaniza dair program veya bir oneri aldiniz

mi?

13)Kadin dogum uzmaninizdan egzersiz yapmaniza dair program alsaydiniz ne

yapardiniz?
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