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Gebelikte Diizenli Egzersizin Maternal Saglik,
Fetal Saglik ve Dogum Yonetimine Etkiler1
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Ozet

Gebelik doneminde diizenli egzersiz yapmanin anne ve fetiis saglig1 iizerinde
olumlu etkileri bulunmaktadir. Gebelikte diizenli egzersiz yapmanin maternal

etkileri; gestasyonel diyabet riskinin azalmasi, fazla kilo aliminin énlenmesi

ve vajinal dogum olasiliginin artmasidir. Fetal etkileri; makrozomik bebek
dogma riskinin azalmasi ve kronik hastaliklara yakalanma riskinin diigiik
olmasidir. Dogum siirecine ve dogum yontemine etkisi; dogum siiresinin
kisalmasi, epidural anestezi ve sezaryen oranlarimin diigmesi ve vajinal dogum

olasiiginin artmasidir.

Fiziksel egzersiz, kas kuvvetini arttirir, esneklik saglar, dayanikliligy arttirir
ve rutin aktiviteleri gerceklestirmeye yardimei olur. Fiziksel egzersizi acrobik
egzersiz, direng egzersizi ve nefes egzersizi olarak inceleyebiliriz. Aerobik

egzersiz, biiyiik kas gruplarinin aktif oldugu ritmik faaliyetlerdir. Direng

egzersizi kas kuvvetini arttirir ve kardiyovaskiiler saglig: iyilestirir. Nefes
egzersizinin de hem fiziksel hem de meditatif yonleriyle, travay siirecinde

kadin ve fetiis tizerinde olumlu etkileri vardir.

Ebeler, gebelere gebelikte diizenli egzersizin faydalarini anlatarak, uygun
egzersiz programlarini olusturmalarina yardimer olmalidir. Gebelerin egzersiz
programlarint uygularken kalp atim hizlarini kontrol etmeleri ve saglik
sorunlar1 durumunda bir saglik uzmanina bagvurmalari 6nemlidir. Boylelikle
gebelik siirecinde diizenli egzersiz yapmak isteyen kadinlar, anne ve bebek

sagligini en st diizeye ¢ikarabilir.
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GIRIS

Gebelik; fiziksel, duygusal ve zihinsel olarak degisikliklerin yasandig:
bir stiregtir. Bu degisiklikler olumlu ya da olumsuz olabilir. Anne ve
tetus saghg igin bireyi yakindan takip etmek oldukg¢a 6nemlidir. Anne ve
fetus saghgini optimum diizeye ulastirmak ve dogum siirecini bagarili bir
sekilde yonetebilmek igin gebelik doneminde diizenli egzersiz yapilmasi
onerilmektedir (1).

Gebelikte diizenli egzersiz uygulamalar1 anne ve fetiisiin saghg1 igin
onemlidir. Kas kuvveti, esneklik, dayaniklilik kazandirma, yaralanan
dokularin iyilesmesini saglama ve rutin aktiviteleri gergeklestirmeye katkida
bulunmayi saglar (2). Kisinin fiziksel, ruhsal ve sosyal saghgim bir biitiin
olarak ele alir ve yasam kalitesini iyilestirir (3).

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ve Amerikan Obstetrik ve Jinekoloji
Dernegi (ACOG) gebelik siirecinde egzersizi onermektedir (4,5). Amerikan
Kadin Dogum Uzmanlar1 ve Jinekologlar Dernegine gore gebe kadinlar eger
kontrendikasyona sahip degilse giinliik 20 ile 30 dakika arasinda ve haftada
ortalama 150 dakika, orta yogunlukta aerobik egzersiz yapabilir (6).

Gebelikte saghikli beslenmeyi, gebelik sonrasinda ise anne ve yenidoganin
optimal saglik sonucunu destekleyen en 6nemli etki gebelik siirecinde yapilan
egzersizdir (7). Ciinkii temel anlamda egzersiz aliskanhigi bireyde 25’ten
tazla kronik hastaligin 6nlenmesini saglar ve erken 6liim riskini yaklagik %20
-30 oraninda azaltir (8).

1) NEFES EGZERSIZI VE FIZIKSEL EGZERSIZ

1.1) FIZIKSEL EGZERSIZ VE TURLERI

Fiziksel egzersiz, saghkli yasamin en onemli pargasi olarak kabul
edilmektedir. Hafif, orta ve agir siddetli egzersiz olarak {ige ayrilir (9,10).
Hafif ve orta dereceli egzersiz gebelikte meydana gelen fizyolojik degisiklikleri
etkilememektedir. Hemodinamik deger iizerinde olumsuz etki yaratacak
degisiklikler de s6z konusu degildir (9). Gebeler siddetli fiziksel aktiviteden
kaginmalidir. Gebelikte hafif ve orta diizey fiziksel aktivite yapilmalidir.
Yiiriiyiis, bisiklete binme, yoga, pilates, hafif acrobik gibi egzersizler gebelikte
tercih edilebilir. Bu egzersizleri yaparken viicudun sivi dengesini korumak
igin su tiiketimine 6zen gostermeli, ani hizlanma ve yavaglama yapan, oksijen
seviyesinin azaldig aktivite tiirlinden kaginilmalidir (10).

Diizenli hale gelen orta giddetli egzersizin gebelikteki faydalar; iskelet
kaslarindaki adaptasyonu tegvik eder, oksidatif kapasite, mitokondriyal
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biyogenezdeki proteinlerin ekspirasyonu ve lipit oksidasyonu arttirir, insiilin
duyarhiliginin ve glikoz aliminin iyilesmesini saglar, gebelik siirecinde goriilen
bulant1 ve kusma riskini azaltir. Ozellikle gebelikte diyabet goriilen kadinlara,
bu faydalar1 saglamak igin egzersiz 6nerilir. Bu aligkanlik kazanilirsa gebenin
viicudunda daha iyi vaskiiler fonksiyon ve daha az inflamasyon meydana
gelir (11,12).

Egzersiz gibi farmakolojik olmayan yontemlerin hem anne hem de
yenidogani iyilestirmede rutin obstetrik bakimdan daha etkili oldugu
belirtilmektedir. Burada dikkat edilmesi gereken en 6nemli nokta bireylerin
egzersiz programi giinde 30 dakikadan fazla olmamasi gerektigidir. Gebe bu
programu, tek bir giin iginde yaparak kendini zorlamamali, diger giinlere de
egzersiz programint yaymalidir (13).

1.1.1. AEROBIK EGZERSIZ

Aecrobik egzersiz viicuttaki biiylik kas gruplarinin aktif oldugu, kalp
atim hizinin %50-80 ile gergeklestirilen, hafif, orta ve uzun giddetli olarak
tekrarlayan ritmik faaliyetlerdir. Aerobik egzersizlere, yiiriiyiig, bisiklete
binme, yiizme ve hafif kosu gibi aktiviteler 6rnek olarak verilebilir ve
anaerobik egzersize gore daha az kuvvet harcanir (14).

1.1.2. DIRENC EGZERSIZI

Direng egzersizi agirhk, makine, elastik bantlar gibi harici bir yiike
karg1 olan antrenman tiiriidiir. Direngli egzersizler; bir iki kilogramlik kum
torbalari, elastik bantlar ve el agirliklar olabilir (15). Direng egzersizinin birey
tizerinde daha uzun vadeli sonuglar: vardir. Bu sonuglar; kas fonksiyonunu
tyilestirdigi (16) ve haftada bir kez yapilan direng egzersizinin tiim nedenlere

bagli 6liimii %33 oraninda diisiirdiigiidiir (17).

Aecrobik egzersizlerden sonra direngli egzersize gegis yapilmasi Onerilir.
Direngli egzersizler kas kuvvetini arttirir, kardiovaskiiler saghgin iyilesmesine
katkida bulunur ve psikolojik iyilesmeyi hizlandirir. Gebelikte ki kalp damar
hastalig1 gibi riskli bir durum varsa direngli egzersiz 6nerilmez ciinkii bu
egzersiz tiirleri saglikli gebeliklerde uygulanabilecek aligkanliklardir (15).

Gebelerin yaptigr iki gesit egzersizin kargilagtirilmasinda  direngli
egzersizinin aerobik egzersize gore fizyolojik agidan daha iyi sonuglar
gosterdigi belirtilmigtir (18). Hem direng egzersizi hem de aerobik egzersiz
yapan bireylerin kas giicii ve genel saglik durumunun birey iizerinde olumlu
saghk etkileri gozlenir (19).
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1.1.3) FIZIKSEL EGZERSIZDE RISK FAKTORLERI

Gebelik  doneminde bilinci  geligtirmek  i¢in  egzersiz  programi
planlanmalidir, egzersiz alanlart ve giivenligi konusunda alaninda uzman
kigilere yonlendirme yapilmalidir. Gebelik doneminde egzersiz program
dahilinde olmali ve igeriginde sunlara dikkat edilmelidir; postiir egitimi, viicut
mekaniginin agiklanmasi, gebelikle beraber yiikii artan alt ekstremitelerin
kuvvetlendirilmesi, varis, kramp ve 6dem olugumunun engellenmesi, pelvik
taban kaslarinin, karmn kaslarinin ve dogumda kullanilan diger kaslarin
giiclendirilmesidir. Program igerikleri gebeye anlatiimali ve uygun olan
egzersiz damigmanligr saglanmahdir (20).

Uterusun biiytimesi ve kilo alimina bagl olarak gebe kadinin viicudunun
agirlik merkezi degisir. Boylelikle postiir degigir, lumbar ve servikal lordoz
artar, denge problemleri olugabilir. Bu riskleri en aza indirmek igin eklemleri
fazla yormayan egzersiz tiirleri segilmeli ve gebeye zor gelen egzersiz
programlarindan sakinilmahdir (21).

Gebe kadinlar egzersiz yaptiginda kardiyovaskiiler saghg igin kalp atim
hizini takip etmeyi 6grenmeli ve egzersizin hafif ya da orta diizeyde olmasini
buna gore degerlendirmelidir (22). Ciinkii gebelerin kan basinci seans
stiresi, yogunluk, siklik, egzersiz modu ve miidahalenin uzunluguna gore
degiskenlik gosterir. Risk durumlarini en aza indirmek igin Onerilen egzersiz
tiir ve yogunlugunun digina ¢ikilmamahdir (23).

Gebelikte goriilen bazi yakinmalarin nedenini de egzersize baglamamak
gerekir. Gebede bel agris1 goriiliirse bu durum, ig stresi yagayanlarda, giinliik
aktiviteleri yerine getirirken veya galigirken 1 saatten fazla ayakta duranlarda,
haftada 40 saatten fazla galiganlarda ve diizenli fiziksel egzersiz aligkanhigt
olmayanlarda goriilebilir. Bu agrinin 6nlenebilmesi ya da azaltabilmesi igin
yeterli dinlenme stirelerinin saglanmasi gerekmektedir (24).

1.2) NEFES EGZERSIZI

Nefes egzersizleri hem fiziksel hem de meditasyon geligimini saglar.
Travay siirecinde uygulandiginda hem gebeye hem de fetiise olumlu etkileri
vardir (25). Nefes egzersizinin bir¢ok gesidi vardir. Bunlar; dogal nefes, esit
nefes inceltme, toraks nefes, abdominal nefes, derin nefes, hizli hizli nefes,
burun deligi nefesi, biiziilmiis dudak nefesi, sag burun deligi nefesi, alternatif
burun deligi nefesi ve digerleridir (26).

Nefes egzersizi yapan kadinlarda travayda oksitosin kullanim orani azalir
ve miidahale edilmeme orami daha fazladir. Yani nefes egzersizi dogum
stiresini kisaltir, dogumda yapilan miidahaleyi azaltir. Kadin boylelikle daha
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az travmatik bir dogum deneyimi elde etmis olur ve dogumdan memnuniyeti
artar (25).

2) GEBELIKTE DUZENLI EGZERSIZIN FETAL ETKILERI

Gebelikte diizenli egzersiz yapmanin bebegin dogum agirhg: tizerinde
olumlu etkileri vardir. Obezite sorunu olan bir gebe kadin egzersiz yaparak
makromozik bebek dogurma riskini azaltir (27), fetal hayatta egzersize
maruz kalan yenidoganlarin viicudunda bulunan yag yiizdesi daha diigiiktiir
(28). Diger bir deyisle gebelerin egzersiz davraniglart dogmamig bebeklerin
kisa ve uzun vadeli sagligiyla ilgilidir. Ornegin; hareketsiz, agir kilolu ve
obez kadinlarin ¢ocuklarinda obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar gibi kronik
hastaliklara yakalanma olasiliklar: yiiksektir (29).

Diigiik riskli gebelerde orta diizeyde diizenli egzersiz, gebelik siiresince
fetal veya maternal Doppler parametrelerinde bozulmaya neden olmaz.
Gebe, herhangi bir komplikasyon durumu var olmadigy siirece orta derecede
diizenli egzersizi giivenle yapabilir. Bu durum plasenta perflizyonu ve fetal
oksijenasyonu korudugundan fetiis igin risk olusturmaz (30).

3) GEBELIKTE DUZENLI EGZERSIZIN MATERNAL
ETKILERI

Gebelikte kontrendikasyon olmadig siirece diizenli egzersiz yapilabilir.
Gebelikte egzersizin kesin kontrendikasyonlar1 sunlardir: serviks yetmezligi,
kalp hastalig1, akciger hastaligi, erken dogum riski olan gogul gebelik, 2. ve
3. trimester kanamalar1, 26. gebelik haftasindan sonra plasenta previa, erken
dogum tehdidi, membran riiptiirii ve hipertansiyon durumlaridir (31).

Diizenli egzersizin gebelik siirecinde birgok yarari vardir. Ornegin; fiziksel
egzersiz gestasyonel diyabet riskini 6nemli 6lgiide azaltir.(32) Haftada 140
dakika yapilan egzersizin gestasyonel diyabet olasiligini %25, 180 dakika
yapilan egzersizin ise %35 oraninda azalttigr goriilmistiir. Boylelikle
gebelikte beden kitle oranina gore kilo alimi korunur ve fazla kilo aliminin
oniine gegilir (27).

Xing ve arkadaglarinin meta-analizinde gebelikte diizenli egzersiz yapan
kadinlarin 0,21 kilo kayb1 oldugu bulunmustur. Fazla kilo alimini 6nleyen
diizenli egzersiz programlar1 gebe i¢in biiyiik 6nem tagir (32). Kisilerin
bireysel egzersiz programlarindan ziyade ebenin de firsat sundugu egzersiz
gruplar1 davranigsal giiclenmeyi saglar ve egzersiz verimliligi daha yararl
olabilir (33).
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Online denetimli egzersiz programlarinin da gebeler ve bebekler iizerine
olumlu etkileri oldugu goriilmiistiir. Bu etkiler; dogum agirliginin hedeflenen
diizeyde olmasi, makrozomik bebek vakalarinin ve yenidogan yogun bakim
tinitesine bagvurularin sayica azalmasi, bebeklerde saghigin gelismesine katki
saglamasi olarak belirtilebilir (33).

Taousani ve arkadaglarinin 2022 yilinda yaptig caliymada, 27-38. gebelik
haftasinda olup diizenli egzersiz yapan gestasyonel diyabete sahip kadinlarin,
karma egzersiz tiiriiniin rock mass rating (RMR)’yi arttirdig1 bulunmustur.
Dinlenme metabolizma hizi olan RMR, egzersiz miidahalelerine cevap
olarak meydana gelen artigta onem tagir (34).

Kadin diizenli egzersiz yapmay1 9 ay boyunca aligkanlik haline getirirse
baglamsal, kigisel, gevresel ve sosyal 6zellikleri geligir. Dogumdan sonra da
egzersizin ileriye doniik planlanmasina katk: saglar (35).

Egzersiz gebelikte hipertansiyon goriilme olasiigimi %47 oraminda
azalur(32), diizenli egzersiz ile kadinlarda fiziksel kondisyon ve kalp
verimliligi artar. Bu da vajinal dogum olasiigini arttirir (35).

Unver ve arkadaglarimin 2022 yilinda Malatya’da yapmis olduklari
aragtirmaya gore gebelik doneminde egzersiz yapma aligkanliklar: arttikga
yagam Kkalitesi puanlarinin artti@i goriilmiigtiir. Egzersiz yarar oOlgegi ile
yagam kalitesi fiziksel saglik puanlar1 arasinda pozitif yonde bir iligki oldugu
saptanmugtir. Gebelerin egzersiz aligkanligi oldugu zaman toplam yagam
kalitesi puanlarinin arttigy tespit edilmistir (36).

4) GEBELIKTE DUZENLI EGZERSIZININ DOGUM
SURECINE VE DOGUM YONTEMINE ETKISI

Gebelikte diizenli egzersizin fizyolojiye birgok yarart oldugu gibi dogum
stirecine ve dogum yonetimine de etkisi vardir. Ghandali ve arkadaglar
(2021) galigmasinda, gebelikte yapilan pilates egzersizinin dogumun aktif
fazin1 ve dogumun ikinci evresini kisalttigi sonucuna varmuglardir (37).
Bagka bir ¢aligma bulgularinda, gebelikle beraber dogum topu kullanmaya
baglayan bireylerin az epidural anestezi ve sezaryen (C/S) oranlarinin dada

diisiik oldugu goriilmiistiir (38).

Haakstad ve arkadaglarinin 2020 yilinda Norveg’te yaptigi randomize
kontrollii ¢aliyma sonucunda, egzersiz grubunda aktif dogum siiresinin
kontrol grubuna oranla 3,1 saat daha az oldugu bulunmustur. Ayrica egzersiz
grubunda vajinal dogum orani %85,7, kontrol grubunda ise %62,3’tiir. Yani
gebelik sirasinda diizenli egzersiz yapmak, aktif dogum siiresini azaltir ve
vajinal dogum yapma olasiligini arttirir (39). Sonug olarak gebe kadinlarin
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yaptiklari fiziksel aktivitenin gebelik siirecine olumlu etkisi oldugu ve daha
sik vajinal dogum yaptig1, sezaryen oraninin da azaldigr gortilmiigtiir ve
bu sonuglar primipar kadinlarin fazla oldugu aragtirma sonuglarindan elde

edilmistir (40).

5) GEBELIKTE DUZENLI EGZERSIZ VE EBELIK
YAKLASIMI

Kadinlarin en 6nemli yagam donemlerinden biri olan gebelikte diizenli
egzersiz yapmak anne ve fetal saglik agisindan olduk¢a 6nemlidir. Riskli
olmayan gebelikte diizenli egzersiz 6nerilmektedir. Gebelikte yapilan diizenli
egzersizler; kas tonusunun artmasini saglar, beden imajr algisini giiglendirir,
bagirsak fonksiyonlarinin diizelmesini saglar ve gerginligi azaltir. Ebeler, bu
faydalar1 goz oniinde bulundurarak danigmanlik sagladiklar: gebeleri diizenli
egzersiz yapmaya yonlendirmelidir. Yonlendirmede dikkat edilmesi gereken
hususlar; her kadinin kendine en uygun egzersiz tiirii segilmeli ve segilen
egzersizler diizenli olarak yapilmahdir. Gebeye en uygun egzersiz igerigi
tasarlanmali ve gebenin istedigi, yapmaktan keyif aldig1 egzersiz tiirleri
tizerine yogunlagiimalidir (41).

Ebeler, gebeleri yonlendiren kilit kigilerdir. Yonlendirme sirasinda ebe,
her gebenin sosyo-demografik ve obstetrik 6zelliklerini dikkate almalidir.
Gebeden gebeye gore degisen 6zellikleri fark edebilmeli ve her gebeye istegi
dogrultusunda oneriler sunmalidir. Boylelikle saglikli bir gebelik siirdiiren
gebe, gebelik siirecini olumlu hatirlar ve yiiksek kalitede saglik davraniglart
gosterir (42).

SONUC

Gebelikte yapilan diizenli egzersizin, gebelik stirecinin saghkli bir
sekilde stirdiirtilmesinde, dogum stirecinin yonetilmesinde olumlu etkileri
bulunmaktadir. Bu bilgiler 15181nda, gebelikte diizenli egzersizin hem anne
hem de bebek saglig iizerinde olumlu etkileri oldugu soylenebilir. Ancak,
her gebeligin farkli oldugu ve her kadinin saghk durumunun 6zel oldugu
unutulmamahdir. Bu nedenle, gebelik siirecinde diizenli egzersiz yapmak
isteyen kadinlarin, hekim ve ebelerin denetiminde, bir program dahilinde
egzersiz plan1 olugturmasit gerckmektedir. Ebeler, egzersiz programini
uygulayacak gebelere bir saglik problemi oldugunda en yakin saghk
kuruluguna bagvurmalar1 gerektigini anlatmali, egzersiz siiresince kalp atim
hizin1 kontrol etmeleri konusunda uyarmalidir. Ebeler tarafindan gebelikte
diizenli egzersizin anne ve fetlis igin faydalar1 iyi bilinmeli, danigmanlik
verilen gebeleri egzersiz programina dahil etmek i¢gin bilgilerini 1yi derecede
kullanabilmelidir.
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Ebeler, egzersiz egitimlerinde gebelere; fizyolojik birgok hastaligin
goriilme riskinin azalttigini, ruhsal sorunlari yagama olasihigini diigtirdiigiinii,
anne ve bebegin hedeflenen saglik diizeyini optimal noktaya ulagtirdigin
belirterek gebeleri egzersize tegvik etmelidir.
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