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Bölüm 6

Gebelikte Egzersiz ve Ebenin Rolü 

Nesrin, Arslan1,  
Nurten, Özçalkap2

Özet

Gebelikte egzersiz, anne ve fetüs sağlığının korunması ve geliştirilmesinde 
önemli bir yaşam biçimi davranışı olarak kabul edilmektedir. Gebelik süresince 
ortaya çıkan fizyolojik, psikolojik ve metabolik değişimler, fiziksel aktivitenin 
niteliğini ve sürekliliğini doğrudan etkilemektedir. Bu kitap bölümünde, gebelikte 
egzersizin önemi, anne ve bebek sağlığı üzerindeki etkileri, güvenli egzersiz 
uygulamaları ve gebelikte egzersizde ebenin rolü güncel literatür ışığında ele 
alınmıştır. Bölümde, düzenli ve uygun şekilde planlanan egzersizin gestasyonel 
kilo alımının kontrolü, gebelik diyabeti ve hipertansif hastalıkların azaltılması, 
sezaryen oranlarının düşürülmesi ve vajinal doğum oranlarının artırılması gibi 
olumlu sonuçlarla ilişkili olduğu vurgulanmıştır. Ayrıca egzersizin kas-iskelet 
sistemi yakınmalarını azalttığı, yaşam kalitesini artırdığı ve doğum sürecine 
fiziksel hazırlığı desteklediği belirtilmiştir. Fetal sağlık açısından bakıldığında, 
gebelikte egzersizin plasental dolaşımı desteklediği ve fetal büyüme üzerinde 
olumsuz bir etki yaratmadan sağlıklı doğum sonuçlarına katkı sunduğu ifade 
edilmiştir. Psikososyal boyutta ise düzenli fiziksel aktivitenin gebelerde stres 
algısını azalttığı, ruhsal iyilik halini desteklediği, öz yeterlilik ve beden kontrolü 
algısını güçlendirdiği ortaya konmuştur. Bunun yanı sıra gebelikte egzersizin 
güvenli biçimde sürdürülebilmesi için gebelik haftası, bireysel sağlık durumu ve 
olası kontrendikasyonların dikkate alınması gerektiği vurgulanmıştır. Bölümün 
önemli bir odak noktası, gebelikte egzersizde ebelik uygulamalarıdır. Ebelerin 
danışmanlık, eğitim, izlem ve yönlendirme rolleriyle gebelerin egzersize katılımını 
teşvik ettiği; özellikle motivasyon eksikliği gibi engellerin aşılmasında kilit bir 
rol üstlendiği belirtilmiştir. Bu bağlamda ebelik uygulamalarının güçlendirilmesi, 
gebelikte egzersizin sürdürülebilir bir sağlık davranışı haline gelmesinde temel bir 
unsur olarak değerlendirilmektedir.
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1. Gebelikte Egzersizin Önemi

Fiziksel uygunluğun bir veya daha fazla bileşenini iyileştirmek amacıyla 
yapılan planlı, yapılandırılmış ve tekrarlayan vücut hareketlerinden oluşan 
fiziksel aktivite olarak tanımlanan egzersiz, sağlıklı bir yaşam tarzının temel 
bir unsurudur. Kadın doğum uzmanları ve diğer doğum bakım sağlayıcıları, 
gebeleri optimal sağlığın önemli bir bileşeni olarak egzersize devam etmeye 
veya başlamaya teşvik etmelidir (ACOG, 2020). Gebelikte egzersiz, anne 
ve fetüs sağlığının desteklenmesinde önemli bir yaşam biçimi davranışı 
olarak kabul edilmektedir. Gebelik süresince meydana gelen hormonal, 
kardiyovasküler ve kas-iskelet sistemi değişimleri, kadının fiziksel aktivite 
düzeyini ve egzersize uyumunu etkileyebilmektedir. Bu nedenle gebelikte 
egzersiz, yalnızca fiziksel kapasitenin korunmasına yönelik bir uygulama 
olarak değil; gebelik sürecinin daha sağlıklı ve konforlu geçirilmesini 
destekleyen bütüncül bir yaklaşım olarak ele alınmalıdır (Mottola et al., 
2018; Akbaba & Akça, 2023).

Sedanter yaşam biçiminin yaygınlaşması, giderek daha fazla kadının 
gebeliğe fazla kilolu ya da obez olarak başlamasına neden olmakta; bu 
durum gebelik sürecinde aşırı kilo alımı riskini de beraberinde getirmektedir 
(Akbaba & Akça, 2023). Araştırmalar, gebelikte düzenli fiziksel aktivitenin 
gestasyonel kilo alımını dengelediğini, metabolik uyumu desteklediğini 
ve gebeliğe bağlı bazı komplikasyonların görülme sıklığını azalttığını 
göstermektedir. Özellikle fiziksel olarak aktif gebelerde, sedanter gebelere 
kıyasla gebelik sürecine uyumun daha iyi olduğu ve fonksiyonel kapasitenin 
daha uzun süre korunduğu bildirilmektedir (Andargie et al., 2025; Melzer 
et al.,2010). Bu durum, gebelikte egzersizin koruyucu bir davranış olarak 
değerlendirilmesini desteklemektedir.

Gebelikte egzersizin önemi, psikolojik ve duygusal boyutları da 
içermektedir. Düzenli egzersizin, gebelikte algılanan stresi azalttığı, duygu 
durumunu dengelediği ve gebelerin öz yeterlilik algısını güçlendirdiği 
belirtilmektedir. Fiziksel aktiviteye katılımın artması, gebelerin bedenleriyle 
kurdukları ilişkinin olumlu yönde değişmesine ve gebelik sürecini daha 
kontrollü algılamalarına katkı sağlamaktadır (Perales et al., 2016). Bu 
yönüyle gebelikte egzersiz, hem fiziksel hem de ruhsal sağlığı destekleyen 
önemli bir müdahale alanı olarak öne çıkmaktadır.

2. Gebelikte Egzersizin Anne ve Bebek Sağlığına Etkileri

Gebelikte düzenli ve uygun şekilde planlanan egzersiz, anne ve bebek 
sağlığı üzerinde çok yönlü olumlu etkilere sahiptir (Tablo 1) (Yargıç et 
al., 2014). Fiziksel aktivitenin gebelik sürecine entegre edilmesi, maternal 
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metabolik adaptasyonu desteklemekte ve gebelikte sık görülen bazı 
komplikasyonların ortaya çıkma riskini azaltmaktadır. Araştırmalar, düzenli 
egzersiz yapan gebelerde gestasyonel kilo alımının daha dengeli seyrettiğini 
ve gebelik diyabeti gelişme riskinin azaldığını göstermektedir (Gascoigne, et 
al., 2023; Perales et al., 2016). Yapılan araştırmalarda gebelik döneminde 
yapılan düzenli egzersizin, hipertansif hastalıklar gestasyonel kilo alımı, iri 
bebek ve sezaryen doğumu önemli ölçüde azaltığı, vajinal doğum oranını 
artırdığı belirtilmektedir (Harrison et al., 2018; Nascimento et al., 2015).

Gebelerde egzersiz yaşam kalitesini artırmaktadır (Ünver & Aylaz, 
2017). Egzersizin kardiyovasküler sistem üzerindeki olumlu etkileri, 
gebelikte dolaşımın desteklenmesine ve gebeliğe bağlı hipertansif 
bozuklukların görülme sıklığının azalmasına katkı sağlamaktadır. Ayrıca 
kas gücü ve esnekliğin korunması, bel ve sırt ağrıları gibi kas-iskelet sistemi 
yakınmalarının hafiflemesine yardımcı olmakta; doğum eylemine fiziksel 
hazırlığı desteklemektedir. Bu durum, gebelerin doğum sürecini daha 
kontrollü ve fonksiyonel bir şekilde deneyimlemelerine olanak tanımaktadır 
(Eker & Çuvadar, 2024; Örnek et al., 2023; Mottola et al., 2018; Çendek, 
2021).

Anne sağlığının yanı sıra, gebelikte egzersizin fetal sağlık üzerinde de 
olumlu etkileri bulunmaktadır (Eker & Çuvadar, 2024; Szymanski & 
Satin, 2012). Düzenli fiziksel aktivitenin plasental dolaşımı desteklediği, 
fetal büyüme ve gelişimi olumsuz etkilemeden sağlıklı doğum sonuçlarına 
katkı sunduğu bildirilmektedir. Egzersiz yapan gebelerde preterm doğum 
ve makrozomi riskinin artmadığı, aksine gebelik sonuçlarının daha dengeli 
olduğu vurgulanmaktadır (Perales et al., 2016). Wang ve arkadaşlarının 
(2017) yılında yaptıkları araştırmada, gebeliğin 13. haftasından önce 
komplikasyonsuz, tekil gebelik yaşayan 300 aşırı kilolu veya obez kadını 
kapsayan randomize kontrollü bir çalışmada, ilk trimesterde başlanan ve 
gebeliğin 37. haftasına kadar haftada 3 kez, en az 30 dakika süreyle yapılan 
bisiklet egzersizlerinin, gebelik diyabeti insidansını önemli ölçüde azalttığı, 
gebeliğin 25. haftasından önce gebelik kilo alımını önemli ölçüde azalttığı ve 
yenidoğan doğum ağırlığını düşürdüğü bulunmuştur (Wang et al., 2017).
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Tablo 1. Gebelerde egzersizin faydaları

Daha yüksek görülme sıklığı:
• Vajinal doğum

Daha düşük görülme sıklığı:
• Aşırı gebelik kilo alımı
• Gebelik diyabeti
• Preeklampsi
• Erken doğum
• Sezaryen doğum
• Daha düşük doğum ağırlığı 

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

Psikososyal açıdan bakıldığında, egzersizin gebelikte algılanan stresi 
azalttığı, ruhsal iyilik halini desteklediği ve gebelerin gebelik sürecine 
uyumunu güçlendirdiği bildirilmektedir (Aydemir, 2022). Düzenli fiziksel 
aktiviteye katılım, gebelerin duygu durumunu dengelemekte ve gebelik 
sürecine ilişkin belirsizliklerle baş etme becerilerini artırmaktadır. Bu 
süreçte egzersiz, yalnızca fizyolojik bir etkinlik olmanın ötesinde, gebelerin 
kendilerine zaman ayırmalarını ve bedenleriyle olumlu bir ilişki kurmalarını 
destekleyen bir baş etme mekanizması olarak işlev görmektedir. Düzenli 
fiziksel aktivite, öz yeterlilik algısını artırarak gebelerin bedenleri üzerindeki 
kontrol duygusunu güçlendirmekte ve doğuma yönelik kaygıların azalmasına 
katkı sağlamaktadır (Gascoigne et al., 2023).

3. Gebelikte Güvenli Egzersiz Uygulamaları

Gebelikte egzersiz uygulamaları, gebelik haftası, bireysel sağlık durumu 
ve fiziksel uygunluk düzeyi dikkate alınarak planlanmalıdır. Genel olarak 
sağlıklı gebelerde, orta şiddette ve düzenli fiziksel aktivite güvenli kabul 
edilmektedir. Yürüyüş, yüzme, prenatal yoga, düşük tempolu aerobik 
egzersizler ve germe hareketleri, gebelikte en sık önerilen egzersiz türleri 
arasında yer almaktadır (Tablo 2) (Mottola et al., 2018; ACOG, 2020) 
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Tablo 2. Gebelikte Kapsamlı Olarak İncelenmiş ve Güvenli ve  
Faydalı Bulunmuş Egzersiz Örnekleri

• Yürüme
• Sabit bisiklet sürme
• Aerobik egzersizler
• Dans
• Direnç egzersizleri (örneğin, ağırlıklar, elastik bantlar kullanarak)
• Germe egzersizleri
• Hidroterapi, su aerobiği. 

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

Hamilelikte üçüncü trimesterinde yaygın olarak görülen kas krampları 
genellikle bacak kaslarında meydana gelmektedir. Bu durum fiziksel 
performansı ve yaşam kalitesinde bozulmaya neden olabilmektedir (Luo et 
al., 2020). Doğumsal veya tıbbi komplikasyonlar veya kontrendikasyonlar 
olmadığı sürece, gebelikte fiziksel aktivite güvenli ve arzu edilen bir 
durumdur ve hamile kadınlar güvenli fiziksel aktivitelere devam etmeye veya 
başlamaya teşvik edilmelidir (ACOG 2015, 2020). 

Egzersiz sırasında aşırı yorgunluk, baş dönmesi, nefes darlığı, göğüs ağrısı, 
vajinal kanama veya uterus kontraksiyonlarında artış gibi belirtilerin ortaya 
çıkması durumunda aktivitenin sonlandırılması ve sağlık profesyoneline 
başvurulması gerekmektedir (WHO, 2021; Mottola et al., 2018). Ayrıca 
düşme riski yüksek olan aktiviteler, temas sporları ve ani yön değişikliği 
gerektiren egzersizlerden kaçınılması önerilmektedir (ACOG, 2015). 

Gebelikte egzersizin güvenli bir şekilde sürdürülebilmesi için uygun 
ortam koşullarının sağlanması, yeterli sıvı alımının desteklenmesi ve 
egzersiz yoğunluğunun bireyin algılanan efor düzeyine göre ayarlanması 
önemlidir. Bu bağlamda egzersiz uygulamaları, standart önerilerin ötesinde 
bireyselleştirilmiş bir yaklaşımla ele alınmalıdır (ACOG, 2020).  Hamile 
sporcularda, fetüsün iyiliğinin tehlikeye girebileceği bir eşik olup olmadığını 
belirlemek için bireyselleştirilmiş egzersiz reçeteleri gerekebilir (Pivarnik et 
al., 2016).

4. Gebelikte Egzersizde Ebenin Rolü

Gebelikte egzersizin güvenli, etkili ve sürdürülebilir biçimde 
uygulanmasında ebeler; danışmanlık, eğitim, izlem ve yönlendirme rolleriyle 
temel sağlık profesyonelleri arasında yer almakta ve anne–bebek sağlığının 
desteklenmesinde kilit bir sorumluluk üstlenmektedir. Ebeler, gebelerin 
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fiziksel aktiviteye ilişkin bilgi düzeylerini değerlendiren, yanlış inanışları 
gideren ve bireysel gereksinimlere uygun egzersiz önerileri sunan sağlık 
profesyonelleri olarak gebelik bakımında önemli bir konuma sahiptir. 
Bu kapsamda ebelik yaklaşımı, yalnızca bilgi aktarımına dayalı bir süreç 
olmayıp; motivasyonun artırılması, öz yeterlilik duygusunun güçlendirilmesi 
ve davranış değişikliğinin desteklenmesini hedefleyen bütüncül bir anlayışı 
içermektedir (Embo et al., 2025; Renfrew et al., 2014).

Gebe izlem ve eğitim süreçlerinde ebeler tarafından sunulan danışmanlık 
hizmetleri, gebelerin egzersize yönelik kaygılarını azaltmakta ve fiziksel 
aktiviteye katılımı teşvik etmektedir (Okafor & Goon, 2021). Gebe eğitim 
sınıflarında gerçekleştirilen egzersiz temelli uygulamalar, yalnızca bireysel 
farkındalığı artırmakla kalmamakta; aynı zamanda grup etkileşimi ve akran 
desteğini güçlendirerek gebelerin fiziksel aktiviteye yönelik motivasyonlarını 
artırmaktadır. Bu ortamlarda paylaşılan deneyimler ve karşılıklı destek, 
gebelerin kendilerini yalnız hissetmemelerine katkı sağlamakta ve egzersizin 
sürdürülebilir bir davranış haline gelmesini kolaylaştırmaktadır. Düzenli 
aralıklarla gerçekleştirilen grup temelli egzersiz uygulamalarının, gebelerin 
fiziksel aktiviteye katılım sürekliliğini desteklediği ve günlük yaşamda 
egzersizi benimsemelerine yardımcı olduğu bildirilmektedir (Hooper 
et al., 2025). Bunun yanı sıra ebeler, riskli gebeliklerde egzersize ilişkin 
kontrendikasyonları değerlendirerek, gerekli durumlarda gebeleri uygun 
sağlık birimlerine yönlendirmekte ve bakımın güvenliğini sağlamaktadır 
(WHO, 2021; Hooper et al., 2025). Bu yönüyle ebelik uygulamaları, 
gebelikte egzersizin hem güvenli hem de bireyselleştirilmiş bir şekilde 
sürdürülmesinde belirleyici bir rol üstlenmektedir.

Toplum temelli ebelik uygulamaları kapsamında gebelikte egzersizin 
desteklenmesi, özellikle sosyoekonomik açıdan dezavantajlı gruplarda sağlık 
eşitsizliklerinin azaltılmasına önemli katkılar sunmaktadır. Ebeler, birinci 
basamak sağlık hizmetlerinde yürüttükleri izlem, eğitim ve danışmanlık 
faaliyetleri aracılığıyla fiziksel aktiviteye erişimde yaşanan bireysel ve çevresel 
engellerin azaltılmasına destek olmaktadır. Daşıkan ve arkadaşlarının (2019) 
gerçekleştirdiği çalışmada, gebe kadınların yaklaşık yarısının fiziksel olarak 
inaktif olduğu; fiziksel aktiviteye katılımın önündeki en önemli engeller 
arasında motivasyon eksikliği gibi kişisel faktörlerin yer aldığı belirtilmiştir. 
Bu bulgu, gebelikte egzersizin yaygınlaştırılmasında yalnızca bilgi vermenin 
yeterli olmadığını; davranış değişikliğini destekleyen, motive edici ve sürekli 
danışmanlık yaklaşımlarının gerekliliğini ortaya koymaktadır.

Bu bağlamda sağlık profesyonellerinin, özellikle ebelerin, gebelere 
fiziksel aktivitenin yararları konusunda düzenli danışmanlık sunmaları; 
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bireysel engelleri tanımlayarak çözüm odaklı stratejiler geliştirmeleri ve 
fiziksel aktivitenin günlük yaşama uyarlanmasını desteklemeleri büyük önem 
taşımaktadır. Davranışa dönüştürülemeyen önerilerin kalıcı sağlık kazanımları 
sağlamadığı göz önünde bulundurulduğunda, ebelik uygulamalarının 
güçlendirilmesi gebelikte egzersizin sürdürülebilir bir sağlık davranışı haline 
gelmesinde temel bir anahtar olarak değerlendirilmektedir.
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