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GIRIŞ
Günümüzde en büyük sağlık problemlerinden biri haline gelen obezite nede-

niyle gebelikte fizik aktivite ve egzersizin önemi her geçen gün daha iyi anlaşıl-
maktadır.Her hekim hastalarına yaklaşımda vücüt kitle indeksinin kabul edile-
bilir oranlarda kalmasına özen göstermektedir.Gebelik insan vücudunda birçok 
sistemde fizyolojik adaptasyon mekanizmaları geliştirmektedir.Organ sistemle-
rinde meydana gelen değişimleri iyi anlamak gebelerin sağlıklı bir gebelik süreci 
ve postpartum dönem geçirmeleri için son derece önemlidir (1). Egzersiz vücut 
sağlığını iyileştirmek için yapılan tekrarlayan ,planlı ve bir düzen içerisinde yapı-
lan vücut hareketleridir. Gözlemsel çalışmalarda gebelikte egzersiz yapan kadın-
larda gestasyonel diabet,sezaryen doğum , müdahaleli vajinal doğum oranlarının 
azaldığı gözlenmiştir (2). 2018 yılında revize edilen Amerikan sağlık ve insan 
servisleri departmanı fizik aktivite kılavuzunda gebelerin haftada en az 150 da-
kika(tüm haftaya yayılarak) aerobic aktivite yapmasını önermiştir (3).Gebelerin 
en büyük endişesi olan egzersiz sonucu düşük ve erken doğum komplike olmayan 
gebeliklerde bir sebep olarak karşımıza çıkmamaktadır (4-8)

Aile hekimliği klinik pratiği için ; kontrendikasyon olmadığı sürece tüm ge-
beler fizik aktivite yapabilir. Gebelerde fizik aktivite ve egzersiz için kontrendike 
bir durum olup olmadığı konusunda endikasyon dahilinde kadın hastalıkları ve 
doğum , göğüs hastalıkları ve kardiyoloji uzmanından görüş alınabilir.
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azaltabilmesi nedeniyle obstetrik veya medikal kontrendikasyon olmadığı du-
rumlarda gebelikte fizik aktivite güvenlidir ve gebeler bu konuda teşvik edilme-
lidir. Hem obstetrisyenler hem de aile hekimleri gebelik döneminde egzersiz ve 
fizik aktivite programları önerirken dikkatli bir anamnez ve fizik muayene ile 
kontrendike durumları tespit etmeli ve buna göre önerilerde bulunmalıdır.
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