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Ozet

Gebelikte egzersiz, anne ve fetlis saghgimin korunmas: ve gelistirilmesinde
onemli bir yasam bigimi davranigi olarak kabul edilmektedir. Gebelik stiresince
ortaya ¢ikan fizyolojik, psikolojik ve metabolik degisimler, fiziksel aktivitenin
niteligini ve stirekliligini dogrudan etkilemektedir. Bu kitap boliimiinde, gebelikte
egzersizin Onemi, anne ve bebek saglig: tizerindeki etkileri, giivenli egzersiz
uygulamalar1 ve gebelikte egzersizde ebenin rolii gilincel literatiir 1g1ginda ele
alinmistir. Boliimde, diizenli ve uygun sekilde planlanan egzersizin gestasyonel
kilo aliminin kontrolii, gebelik diyabeti ve hipertansif hastaliklarin azaltilmasi,
sezaryen oranlarinin diisiiriilmesi ve vajinal dogum oranlarinin artirilmas gibi
olumlu sonuglarla iligkili oldugu vurgulanmistir. Ayrica egzersizin kas-iskelet
sistemi yakinmalarini azalttigl, yasam kalitesini artirdigi ve dogum siirecine
fiziksel hazirhgr destekledigi belirtilmistir. Fetal saglhk agisindan bakildiginda,
gebelikte egzersizin plasental dolagimi destekledigi ve fetal biiyiime tzerinde
olumsuz bir etki yaratmadan saglikli dogum sonuglarina katki sundugu ifade
edilmistir. Psikososyal boyutta ise diizenli fiziksel aktivitenin gebelerde stres
algisini azalttigy, ruhsal iyilik halini destekledigi, 6z yeterlilik ve beden kontrolii
algisini giiglendirdigi ortaya konmustur. Bunun yani sira gebelikte egzersizin
giivenli bigimde siirdiirtilebilmesi igin gebelik haftasi, bireysel saglik durumu ve
olas1 kontrendikasyonlarin dikkate alinmasi gerektigi vurgulanmugtir. Boliimiin
onemli bir odak noktasi, gebelikte egzersizde ebelik uygulamalaridir. Ebelerin
damismanlik, egitim, izlem ve yonlendirme rolleriyle gebelerin egzersize katilimini
tegvik ettigi; Ozellikle motivasyon eksikligi gibi engellerin agilmasinda kilit bir
rol iistlendigi belirtilmistir. Bu baglamda ebelik uygulamalarinin giiglendirilmesi,
gebelikte egzersizin siirdiiriilebilir bir saglik davranist haline gelmesinde temel bir
unsur olarak degerlendirilmektedir.
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1. Gebelikte Egzersizin Onemi

Fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bilegenini iyilestirmek amaciyla
vapilan planli, yapilandirilmig ve tekrarlayan viicut hareketlerinden olusan
tiziksel aktivite olarak tanimlanan egzersiz, saghkli bir yagam tarzinin temel
bir unsurudur. Kadin dogum uzmanlari ve diger dogum bakim saglayicilari,
gebeleri optimal saghgin 6nemli bir bileseni olarak egzersize devam etmeye
veya baglamaya tegvik etmelidir (ACOG, 2020). Gebelikte egzersiz, anne
ve fetiis saghginin desteklenmesinde 6nemli bir yagam bigimi davranigt
olarak kabul edilmektedir. Gebelik siiresince meydana gelen hormonal,
kardiyovaskiiler ve kas-iskelet sistemi degisimleri, kadinin fiziksel aktivite
diizeyini ve egzersize uyumunu etkileyebilmektedir. Bu nedenle gebelikte
egzersiz, yalmzca fiziksel kapasitenin korunmasina yonelik bir uygulama
olarak degil; gebelik siirecinin daha saghkli ve konforlu gegirilmesini
destekleyen biitiinciil bir yaklasim olarak ele alinmahdir (Mottola et al.,
2018; Akbaba & Akga, 2023).

Sedanter yagam bi¢iminin yayginlagmasi, giderek daha fazla kadinin
gebelige fazla kilolu ya da obez olarak baslamasina neden olmakta; bu
durum gebelik siirecinde agir1 kilo alimu riskini de beraberinde getirmektedir
(Akbaba & Akga, 2023). Aragtirmalar, gebelikte diizenli fiziksel aktivitenin
gestasyonel kilo alimini dengeledigini, metabolik uyumu destekledigini
ve gebelige bagl bazi komplikasyonlarin goriilme sikhgini azalttigin
gostermektedir. Ozellikle fiziksel olarak aktif gebelerde, sedanter gebelere
kiyasla gebelik siirecine uyumun daha iyi oldugu ve fonksiyonel kapasitenin
daha uzun siire korundugu bildirilmektedir (Andargie et al., 2025; Melzer
et al.,2010). Bu durum, gebelikte egzersizin koruyucu bir davranig olarak
degerlendirilmesini desteklemektedir.

Gebelikte egzersizin Onemi, psikolojik ve duygusal boyutlart da
igermektedir. Diizenli egzersizin, gebelikte algilanan stresi azalttigi, duygu
durumunu dengeledigi ve gebelerin 6z yeterlilik algisini giiglendirdigi
belirtilmektedir. Fiziksel aktiviteye katilimin artmasi, gebelerin bedenleriyle
kurduklar1 iligkinin olumlu yonde degismesine ve gebelik siirecini daha
kontrollii algillamalarma katki saglamaktadir (Perales et al., 2016). Bu
yoniiyle gebelikte egzersiz, hem fiziksel hem de ruhsal sagligi destekleyen
onemli bir miidahale alani olarak 6ne ¢ikmaktadir.

2. Gebelikte Egzersizin Anne ve Bebek Sagligina Etkileri

Gebelikte diizenli ve uygun sekilde planlanan egzersiz, anne ve bebek
saghg tizerinde gok yonlii olumlu etkilere sahiptir (Tablo 1) (Yargig et
al., 2014). Fiziksel aktivitenin gebelik stirecine entegre edilmesi, maternal
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metabolik adaptasyonu desteklemekte ve gebelikte sik goriilen bazi
komplikasyonlarin ortaya ¢ikma riskini azaltmaktadir. Aragtirmalar, diizenli
egzersiz yapan gebelerde gestasyonel kilo aliminin daha dengeli seyrettigini
ve gebelik diyabeti geligme riskinin azaldigin1 gostermektedir (Gascoigne, et
al., 2023; Perales et al., 2016). Yapilan aragtirmalarda gebelik doneminde
yapilan diizenli egzersizin, hipertansif hastaliklar gestasyonel kilo alimu, iri
bebek ve sezaryen dogumu 6nemli 6lgiide azaltigi, vajinal dogum oranini
artirdigy belirtilmektedir (Harrison et al., 2018; Nascimento et al., 2015).

Gebelerde egzersiz yasam kalitesini artirmaktadir (Unver & Aylaz,
2017). Egzersizin kardiyovaskiiler sistem {izerindeki olumlu etkileri,
gebelikte dolagimmn  desteklenmesine  ve gebelige bagli  hipertansif
bozukluklarin goriilme sikliginin azalmasmna katki saglamaktadir. Ayrica
kas giicii ve esnekligin korunmasi, bel ve sirt agrilar1 gibi kas-iskelet sistemi
yakinmalarinin hafiflemesine yardimci olmakta; dogum eylemine fiziksel
hazirhigr desteklemektedir. Bu durum, gebelerin dogum siirecini daha
kontrollii ve fonksiyonel bir sekilde deneyimlemelerine olanak tanimaktadir
(Eker & Cuvadar, 2024; Ornek et al., 2023; Mottola et al., 2018; Cendek,
2021).

Anne saghginin yani sira, gebelikte egzersizin fetal saglik iizerinde de
olumlu etkileri bulunmaktadir (Eker & Cuvadar, 2024; Szymanski &
Satin, 2012). Diizenli fiziksel aktivitenin plasental dolagimi destekledigi,
fetal biiyiime ve gelisimi olumsuz etkilemeden saglikli dogum sonuglarina
katki sundugu bildirilmektedir. Egzersiz yapan gebelerde preterm dogum
ve makrozomi riskinin artmadigy, aksine gebelik sonuglarinin daha dengeli
oldugu vurgulanmaktadir (Perales et al., 2016). Wang ve arkadaslarinin
(2017) yihinda yaptiklar1 aragtirmada, gebeligin 13. haftasindan 6nce
komplikasyonsuz, tekil gebelik yagayan 300 agir1 kilolu veya obez kadini
kapsayan randomize kontrollii bir ¢aligmada, ilk trimesterde baslanan ve
gebeligin 37. haftasina kadar haftada 3 kez, en az 30 dakika siireyle yapilan
bisiklet egzersizlerinin, gebelik diyabeti insidansini 6nemli 6lglide azalttigy,
gebeligin 25. haftasindan 6nce gebelik kilo alimini 6nemli dlgiide azalttigi ve
yenidogan dogum agirhgini diisiirdiigii bulunmustur (Wang et al., 2017).
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Tablo 1. Gebelerde egzersizin faydalari

Daha yiiksek goriilme sikligi:
* Vajinal dogum

Dabha diisiik goriilme siklig::
* Agir1 gebelik kilo alimi1

* Gebelik diyabeti

* Precklampsi

¢ Erken dogum

* Sezaryen dogum

* Daha diisiik dogum agirlig:

Kaynak: (ACOG, 2020; Berghella & Saccone, 2017).

Psikososyal agidan bakildiginda, egzersizin gebelikte algilanan stresi
azalttigy, ruhsal iyilik halini destekledigi ve gebelerin gebelik siirecine
uyumunu giiglendirdigi bildirilmektedir (Aydemir, 2022). Diizenli fiziksel
aktiviteye katihm, gebelerin duygu durumunu dengelemekte ve gebelik
stirecine iligkin belirsizliklerle bag etme becerilerini artirmaktadir. Bu
stiregte egzersiz, yalnizca fizyolojik bir etkinlik olmanin 6tesinde, gebelerin
kendilerine zaman ayirmalarini ve bedenleriyle olumlu bir iliski kurmalarini
destekleyen bir bag etme mekanizmas: olarak islev gormektedir. Diizenli
fiziksel aktivite, 6z yeterlilik algisini artirarak gebelerin bedenleri tizerindeki
kontrol duygusunu giiglendirmekte ve doguma yonelik kaygilarin azalmasina
katki saglamaktadir (Gascoigne et al., 2023).

3. Gebelikte Giivenli Egzersiz Uygulamalar:

Gebelikte egzersiz uygulamalari, gebelik haftasi, bireysel saglik durumu
ve fiziksel uygunluk diizeyi dikkate alinarak planlanmalidir. Genel olarak
saghkli gebelerde, orta siddette ve diizenli fiziksel aktivite giivenli kabul
edilmektedir. Yiiriiyiig, yiizme, prenatal yoga, diisiik tempolu aerobik
egzersizler ve germe hareketleri, gebelikte en sik Onerilen egzersiz tiirleri
arasinda yer almaktadir (Tablo 2) (Mottola et al., 2018; ACOG, 2020)



Nesrin, Arslan, Nurten, Ozcalkap | 109

Tablo 2. Gebelikte Kapsamli Olarak Incelenmis ve Giivenli ve
Faydali Bulunmus Egzersiz Ornekleri

* Yiirime

* Sabit bisiklet siirme

* Acrobik egzersizler

* Dans

* Direng egzersizleri (6rnegin, agirliklar, elastik bantlar kullanarak)
* Germe egzersizleri

* Hidroterapi, su acrobigi.

Kaynak: (ACOG, 2020; Berghella & Saccone, 2017).

Hamilelikte tiglincli trimesterinde yaygin olarak goriilen kas kramplari
genellikle bacak kaslarinda meydana gelmektedir. Bu durum fiziksel
performansi ve yasam kalitesinde bozulmaya neden olabilmektedir (Luo et
al., 2020). Dogumsal veya tibbi komplikasyonlar veya kontrendikasyonlar
olmadig siirece, gebelikte fiziksel aktivite giivenli ve arzu edilen bir
durumdur ve hamile kadinlar giivenli fiziksel aktivitelere devam etmeye veya
basglamaya tegvik edilmelidir (ACOG 2015, 2020).

Egzersiz sirasinda agir1 yorgunluk, bag donmesi, nefes darligi, gogiis agrisi,
vajinal kanama veya uterus kontraksiyonlarinda artig gibi belirtilerin ortaya
¢tkmast durumunda aktivitenin sonlandirilmast ve saglik profesyoneline
bagvurulmas: gerckmektedir (WHO, 2021; Mottola et al., 2018). Ayrica
diigme riski yiiksek olan aktiviteler, temas sporlart ve ani yon degisikligi
gerektiren egzersizlerden kaginilmasi 6nerilmektedir (ACOG, 2015).

Gebelikte egzersizin giivenli bir gekilde siirdiiriilebilmesi i¢in uygun
ortam kogullarinin saglanmasi, yeterli sivi alimmin desteklenmesi ve
egzersiz yogunlugunun bireyin algilanan efor diizeyine gore ayarlanmasi
onemlidir. Bu baglamda egzersiz uygulamalari, standart Onerilerin 6tesinde
bireysellestirilmig bir yaklagimla ele alinmalidir (ACOG, 2020). Hamile
sporcularda, fetiisiin iyiliginin tehlikeye girebilecegi bir esik olup olmadigini
belirlemek i¢in bireysellestirilmis egzersiz regeteleri gerekebilir (Pivarnik et
al., 2016).

4. Gebelikte Egzersizde Ebenin Rolii

Gebelikte egzersizin ~ giivenli, etkili ve sirdiiriilebilir bigimde
uygulanmasinda ebeler; danigmanlik, egitim, izlem ve yonlendirme rolleriyle
temel saglik profesyonelleri arasinda yer almakta ve anne-bebek sagliginin
desteklenmesinde kilit bir sorumluluk iistlenmektedir. Ebeler, gebelerin
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tiziksel aktiviteye iliskin bilgi diizeylerini degerlendiren, yanlig inaniglart
gideren ve bireysel gereksinimlere uygun egzersiz onerileri sunan saglik
profesyonelleri olarak gebelik bakiminda 6nemli bir konuma sahiptir.
Bu kapsamda ebelik yaklagimi, yalmzca bilgi aktarimina dayal bir siireg
olmay1p; motivasyonun artirilmasi, 6z yeterlilik duygusunun giiglendirilmesi
ve davranig degisikliginin desteklenmesini hedefleyen biitiinciil bir anlayigt
icermektedir (Embo et al., 2025; Renfrew et al., 2014).

Gebe izlem ve egitim siireglerinde ebeler tarafindan sunulan danigmanlik
hizmetleri, gebelerin egzersize yonelik kaygilarini azaltmakta ve fiziksel
aktiviteye katilimi tegvik etmektedir (Okafor & Goon, 2021). Gebe egitim
siiflarinda gergeklestirilen egzersiz temelli uygulamalar, yalnizca bireysel
farkindaligy artirmakla kalmamakta; ayn1 zamanda grup etkilesimi ve akran
destegini gii¢lendirerek gebelerin fiziksel aktiviteye yonelik motivasyonlarini
artirmaktadir. Bu ortamlarda paylagilan deneyimler ve karsihkli destek,
gebelerin kendilerini yalniz hissetmemelerine katki saglamakta ve egzersizin
stirdiiriilebilir bir davranig haline gelmesini kolaylagtirmaktadir. Diizenli
araliklarla gergeklestirilen grup temelli egzersiz uygulamalarinin, gebelerin
tiziksel aktiviteye katihm stirekliligini destekledigi ve giinliik yasamda
egzersizi benimsemelerine yardimcr oldugu bildirilmektedir (Hooper
et al.,, 2025). Bunun yani sira ebeler, riskli gebeliklerde egzersize iliskin
kontrendikasyonlar1 degerlendirerek, gerekli durumlarda gebeleri uygun
saglik birimlerine yonlendirmekte ve bakimin giivenligini saglamaktadir
(WHO, 2021; Hooper et al., 2025). Bu yoniiyle ebelik uygulamalari,
gebelikte egzersizin hem giivenli hem de bireysellestirilmis bir sekilde
stirdiirtilmesinde belirleyici bir rol iistlenmektedir.

Toplum temelli ebelik uygulamalar1 kapsaminda gebelikte egzersizin
desteklenmesi, 6zellikle sosyoekonomik agidan dezavantajli gruplarda saghk
esitsizliklerinin azaltilmasina 6nemli katkilar sunmaktadir. Ebeler, birinci
basamak saghk hizmetlerinde yiiriittiikleri izlem, egitim ve danigmanhk
taaliyetleri araciligiyla fiziksel aktiviteye erigimde yaganan bireysel ve ¢evresel
engellerin azaltilmasina destek olmaktadir. Dagikan ve arkadaslarinin (2019)
gergeklestirdigi caliymada, gebe kadinlarin yaklagik yarisinin fiziksel olarak
inaktif oldugu; fiziksel aktiviteye katilimin oniindeki en 6nemli engeller
arasinda motivasyon eksikligi gibi kigisel faktorlerin yer aldig belirtilmigtir.
Bu bulgu, gebelikte egzersizin yayginlagtirilmasinda yalnizca bilgi vermenin
yeterli olmadigini; davramig degisikligini destekleyen, motive edici ve siirekli
danigmanlik yaklagimlarinin gerekliligini ortaya koymaktadir.

Bu baglamda saghk profesyonellerinin, o6zellikle ebelerin, gebelere
tiziksel aktivitenin yararlar1 konusunda diizenli damigmanlik sunmalari;
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bireysel engelleri tanimlayarak ¢oziim odakli stratejiler gelistirmeleri ve
fiziksel aktivitenin giinliik yagama uyarlanmasini desteklemeleri biiyiik 6nem
tagimaktadir. Davraniga dontistiiriilemeyen 6nerilerin kalici saglik kazanimlari
saglamadigi g6z Oniinde bulunduruldugunda, ebelik uygulamalarinin
giiclendirilmesi gebelikte egzersizin stirdiirtilebilir bir saglik davranigi haline
gelmesinde temel bir anahtar olarak degerlendirilmektedir.
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