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Giris

Fizyolojik bir siire¢ olan gebelik, tiim organ-
larda cesitli derecelerde degisikliklere sebep ol-
makla birlikte biyomekanik, hormonal ve vas-
kiiler degisiklikler sebebiyle kas iskelet sistemi
tizerinde daha belirgin etkiler yaratmakta; bu
etkiler gebeligin ilerleyen dénemlerinde, fiziksel
kisithilik, yasam kalitesinde bozulma ve en 6nem-
lisi agr1 ile kendini gosterebilmektedir. Gebelik
oncesi kas iskelet sistemine ait hasarlar ve kas-
larin fonksiyonel durumunun bu siirece katkist
diistiniilirse egzersizin tiim kas iskelet sistemi
problemlerinde oldugu gibi gebelik siirecindeki
onemi de daha iyi anlagilacaktir. Sadece gebelik
stirecinde degil gebelik 6ncesi hazirlik siirecin-
de de yapilacak egzersiz ileriki siiregte gelisecek
tizyolojik problemlere kars1 koruyucu olacak ve
daha kolay bir dogum siireci ile birlikte dogum
sonrasi donemde daha saglam ve hizli bir topar-
lanma siireci saglayacaktir.

Gebelikte Kas-iskelet Sistem
Degisiklikleri

Gebelikte agirlik merkezinin degismesi, kilo
alimi, siv1 retansiyonu ve hormonal degisiklikler
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baslica kas iskelet sistem degisikligi nedenleridir.
Birinci trimesterde gebe uterusu pelvisteyken ge-
belik boyunca abdomene dogru hareket eder. Bu
hareket pelvis ve abdomen i¢indeki yapilar1 6ne
ve yukariya dogru iter. Yaklagik 24. haftada ute-
rus fundusunun umblikus hizasina ulagmasiyla
postural degisikler baslar. Gebelikte kitle dagilim
degisikleri en fazla govdede olmak iizere tiim vii-
cutta goriliir(1, 2). Uterus bitytimesi ve govdede
belirgin olarak goriilen kiitle artimi nedeniyle
agirlik merkezinin 6ne kaymasi, gebede cesitli
kompanzasyon mekanizmalarinin gelismesine
yol acar. Gebe, dengesini saglamak i¢in govde-
sini arkaya kaydirir. Bu durum lomber lordozda
artisa yol acar. Lordozdaki artis pelvisin anterior
rotasyonuna (anterior pelvik tilt), bu da dizler-
de hiperekstansiyona (genu requrvatum) sebep
olur. Dengeyi korumak igin gelistirilen bir diger
kompanzatuar mekanizma ise taban genisliginin
artirilmasidir. Bu da ayak tabani medialine binen
yikiin artmasina ve dolayisiyla ayakta pronasyun
artisina neden olur. Dorsal kifoz, lomber lordo-
zu kompanze etmek i¢in olabilecegi gibi artan
gogiis buytiklugiine bagh olarak ta gelisebilir.
Artan lomber lordoz ve biiyiiyen uterusun etkisi
ile abdominal kaslarin tonusunda azalma ve kas
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Bel agrisin1 azaltmak, venoz trombozu azalt-
mak, yaglar1 metabolize etmek ve meme seklini
korumak amaclanir. Karin kaslar1 kasilarak derin
inspirasyon; ayak fleksiyon, ekstansiyon ve ro-
tasyon; pelvik taban kasilip gevsetm,; pelvik tilt,
bacak kaydirma egzersizleri, koprii egzersizleri
(Resim 5), diiz dogrulma egzersizleri (Resim 6),
capraz dogrulma egzersizleri (Resim?7) yapilir ve
diizenli aerobik egzersizlere devam edilir.

Her egzersiz giinde iki defa yapilir, egzersiz-
ler arasinda derin solunum egzersizleri yapilarak
rahatlama saglanir. Sezeryan dogum sonrasinda
hastanin doktoru ile goriis alinarak egzersiz prog-
ramina baglanir. Solunume egzersizleri, ayak ve
ayak bilek egzersizleri, alt ve tist ekstremite germe
egzersizleri, ayak kaydirma ve pelvik taban egzer-
sizleri yapilir. Egzersiz sirasinda sirt yastiklarla

desteklenir. Egzersiz kademeli olarak arttirilir
(49).

Resim 5. Kopri egzersizi

Resim 6: Dlz dogrulma egzersizi Resim 7. yana
dogru dogrulma egzersizleri
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