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Sevgili hastamiz!

Bebedinizi kisa bir stire dnce diinyaya
getirdiniz. Tebrik ederiz!

Su anda erken lohusalik ddnemindesiniz.
Bu dénem vajinal dogumda 2 hafta,
sezaryen dogumda ise 3 haftadir.

Karin ve pelvik taban arasindaki kas dengesi,
asiri gerilme ve zorlanma nedeniyle zarar
gérmustlr. Pelvik tabandaki olagan gerginlik
gecici olarak idrar yolu ve bagirsak tikanikligina
yol acabilecek sekilde gevsemis olabilir. Endi-
selenmeyin, bu normal bir durumdur. lyilesme
sUrecini egzersizlerle (kolaydan zora dogru) ve
hedef odakli nefes alip vermeyle desteklemeniz
bu nedenle olduk¢ca 6nemlidir.

Bu kilavuzda pelvik tabani giiclendirmeye
yoénelik egzersiz talimatlari bulabilirsiniz.




Egzersiz icin notlar

fmmmm= + Ayaga kalkmak ve ylrtimek kan dolasimini

ve iyilesme slrecini destekler.

+ Egzersizlere dogumun ertesi glint baslayin.

+ Gunde birka¢ kez dizenli olarak, acele
etmeden ve konsantrasyonunuzu vererek
egzersiz yapin.

+ Bagdirsak ve mesane 6ncesinde bosaltiimal
ve meme sitle dolu olmamalidir.

+ Dogumdan sonra pelvik taban, kaslarin asiri
gerilmesi ve zorlanmasi nedeniyle dinlenmeye
ihtiyac duyar. Bu nedenle yara iyilesene kadar
(2-3 hafta) giclendirme veya aktif pelvik
taban egzersizleri yapiimamaldir.

Egzersizler

Egzersiz 1: Karin nefesi, sirtiistii pozisyonda
alt karin bolgesinin ¢alistiriimasi

Ellerinizi alt karin bdlgenize yerlestirin.
Burnunuzdan nefes alarak havanin karniniza
dogru gitmesine ve adzinizdan yavasca disarl
cikmasina izin verin. Daha sonra kasik kemiginizi
belirgin bir hareket olmaksizin gébegdinize dogru
cekmeye calisin. Nefesinizi yavas bir sekilde
vererek hareketi destekleyebilirsiniz.

10 tekrar



Egzersiz 2: Karin nefesi, yan pozisyonda alt
karin ve yan karin kaslarinin ¢alistiriimasi

Ayni sekilde, agzinizdan yavasca nefes vererek
kasik kemiginizi gébeginize dodru cekmeye
calisin. Ustiine koydugunuz eliniz, alt karin
boélgenizin nefes alirken genislemesini ve nefes
verirken daralmasini kontrol eder. Ardindan
nefes verirken “kaburgalarinizin daralmasi”

va da “gbmleginizin digmelerini iliklemeniz”
gibi Ust karin bdélgenizin daraldigini gézinizde
canlandirin. Alt karin bélgesi bu esnada gergin
olmalidir.

Her biri 10 tekrar

Egzersiz 3: Karin nefesi, yan pozisyonda alt
karin ve yan karin kaslarinin ¢alistiriimasi
Elinizi yumruk seklinde kapatin ve gdbek hizasinda
matin Gzerine koyun. Tekrar agzinizdan yavasca
nefes vererek kasik kemiginizi gbbegdinize dogru




cekmeye calisin. Yumrugunuzu énce hafifce,
sonra daha sert bir sekilde mata bastirin. Karin
kaslarinda 6zellikle alt yan karin bolgesinde artan
gerginligi hissedin. Daha sonra diger taraf icin
egzersizi tekrarlayin.

Her biri 10 tekrar

Egzersiz 4: Karin nefesi, dért ayak durusunda
alt karin ve yan karin kaslarinin ¢alistiriimasi

Adzinizdan yavasca nefes vererek kasik
kemiginizi gbbeginize dogru cekmeye calisin.
Hareket esnasinda omurga daz tutulur.

10 tekrar



Pelvik taban icin
rahatlatici pozisyonlar

== Yiziistii pozisyon, ayakta one egilme
Yizisti pozisyon: Karninizin alt kismina sert
bir yastik yerlestirin ve ardindan yUzUstu
uzanin. Karin solunumu yaparak egzersizi
giclendirebilirsiniz.

Sezaryen dogum durumunda, yizUstl pozisyon
mUmkuUn olana kadar dénce ,,ayakta éne egilme”
uygulanmalidir. Karninizin alt kismina sert bir
yastik yerlestirin ve bacaklariniz yerde olacak
sekilde Ust gbvdenizi bir masanin tGzerine
yaslayin. Karin solunumu yaparak egzersizi
glclendirebilirsiniz.

Giinde 3-5 kez 5 dakika

Dort ayak pozu
Pelvik tabani rahatlatmak ve sarkma
sorunlarini 6nlemek icin




Dogumdan sonraki
3. haftadan itibaren

Su andan itibaren odak noktasi pelvik taban
farkindaligi ve basin¢ uygulandiginda pelvik
tabanin bilingli kullanimidir (dogru sekilde
dkstirme/hapsirma). Gozinizde canlandirmak
pelvik tabani daha iyi hissetmenize yardimci
olabilir. Asagdida birkac egzersiz dnerisi
verilmistir:

+ Pelvik taban kaslarinizla
,90z kiromaya“ ¢alisin.

+ Kuyruk sokumu kemiginizin ucuyla
kasik kemiginize ,,el sallayin®.

+ NilUfer cicegi: yapraklarini acin ve kapatin.

+ Asansor egzersizi: Pelvik tabaninizin bir
asansor gibi yavasca asagidan yukariya
ve tekrar geriye dogru birkac kat boyunca
ilerledigini hayal edin.

Gunluk yasam ve spor

+ su andan itibaren: Bebek arabasi ile ytrayus
+ 6 ila 8 hafta sonra: Sirt antrenmani, yiizme,
diz arazide bisiklete binme ve pilates
+ 6 ay sonra: Hafif binicilik
+ 9ila 12 ay sonra: Kosma, ziplama,
atlama gibi darbe etkisi yaratan hareketler

Dogumdan sonraki 6. haftadan itibaren
ileri dogum sonrasi iyilesme antrenmani
Oneriyoruz.

Dogum yaptiktan bir yil sonra hala pelvik
tabaninizla ilgili bir sorun yasiyorsaniz bir
kadin dogum uzmanina basvurun.



Erken lohusalik donemi
icin tavsiyeler

Yan tarafinizdan destek alarak ayada
kalkin ve uzanin (mekik yok).

Losia kanamasi varsa banyo yapmayin
ve tampon kullanmayin.

Glnde birka¢ kez ylzUstl veya ayak 6ne edilerek
yatin. Bu sayede rahmin iyilesmesini destekler ve
losianin atilmasini kolaylastirirsiniz.

Bacaklarinizda toplardamar sorunlari veya agri
varsa varis corabi giyin ve tibbi destek alin.
Ayrica bacak bacak Gstlne atmayin.

Kasik simfizini korumak icin ic bacaginizi
cok fazla germemeye 6zen gosterin
(bagdas kurarak oturmayin).

Hemoroid durumunda sogutulmus kiraz
cekirdedi yastigi kullanin.

O 6 6 0040

Tuvalette dogru oturma pozisyonu: idrar
yaparken dik bir sekilde oturun ve kalcanizi
hafifce geri dogru vererek belinizi ,cukurlastirin®.
Diskilama sirasinda belinizi yuvarlaklastirin.

®

GUnluk hayatinizda dik bir durusa sahip
oldugunuzdan ve emzirirken viicudunuzu
yeteri kadar desteklediginizden emin olun.
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