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GEBELIKTE FIZIK AKTIVITE VE EGZERSIZ
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GiRIS

Giiniimiizde en biiyiik saglik problemlerinden biri haline gelen obezite nede-
niyle gebelikte fizik aktivite ve egzersizin 6nemi her gecen giin daha iyi anlagil-
maktadir.Her hekim hastalarina yaklasimda viiciit kitle indeksinin kabul edile-
bilir oranlarda kalmasina 6zen gostermektedir.Gebelik insan viicudunda birgok
sistemde fizyolojik adaptasyon mekanizmalar1 gelistirmektedir.Organ sistemle-
rinde meydana gelen degisimleri iyi anlamak gebelerin saglikli bir gebelik siireci
ve postpartum donem gegirmeleri i¢in son derece 6nemlidir (1). Egzersiz viicut
sagligini iyilestirmek icin yapilan tekrarlayan ,planli ve bir diizen igerisinde yapi-
lan viicut hareketleridir. Gozlemsel ¢aligmalarda gebelikte egzersiz yapan kadin-
larda gestasyonel diabet,sezaryen dogum , miidahaleli vajinal dogum oranlarinin
azaldig1 gozlenmistir (2). 2018 yilinda revize edilen Amerikan saglik ve insan
servisleri departman fizik aktivite kilavuzunda gebelerin haftada en az 150 da-
kika(tlim haftaya yayilarak) aerobic aktivite yapmasini 6nermistir (3).Gebelerin
en biiytik endisesi olan egzersiz sonucu diisiik ve erken dogum komplike olmayan
gebeliklerde bir sebep olarak karsimiza ¢ikmamaktadir (4-8)

Aile hekimligi klinik pratigi i¢in ; kontrendikasyon olmadig: siirece tiim ge-
beler fizik aktivite yapabilir. Gebelerde fizik aktivite ve egzersiz i¢in kontrendike
bir durum olup olmadig1 konusunda endikasyon dahilinde kadin hastaliklar1 ve
dogum , gogiis hastaliklar1 ve kardiyoloji uzmanindan goriis alinabilir.
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Gebelikte egzersiz gestasyonel diabet, preeklemsi ve ve sezaryen oranlarini
azaltabilmesi nedeniyle obstetrik veya medikal kontrendikasyon olmadig1 du-
rumlarda gebelikte fizik aktivite giivenlidir ve gebeler bu konuda tegvik edilme-
lidir. Hem obstetrisyenler hem de aile hekimleri gebelik doneminde egzersiz ve
tizik aktivite programlar1 onerirken dikkatli bir anamnez ve fizik muayene ile
kontrendike durumlari tespit etmeli ve buna gore 6nerilerde bulunmalidir.
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