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Amac: Ege Bdlgesi'ndeki gebe kadinlarin gebelik
egzersizleri hakkindaki bilgi ve davranislari ince-
lendi.

Hastalar ve Yéntemler: Ege Dogumevi ve Kadin
Hastaliklari E@itim ve Arastirma Hastanesi, 3. Ge-
belik polikliniginde antenatal olarak diizenli izlemi
yapilan 526 gebe (ort. yas 27; dagilim 15-44) ca-
lismaya alindi. Veriler yiz ylze gérisme ydntemi
ile toplandi.

Bulgular: Katilmcilarin buyuk bélimi (%72.1)
gebelik egzersizleri hakkinda bilgi sahibi degildi.
Ogrenim diizeyi ylksek olan gebelerin bilgi dii-
zeyleri anlamli olarak daha ylksekti. Gebelik eg-
zersizleri hakkinda bilgi sahibi olan gebelerin
%45.2’si bilgilerinin kaynagi olarak saglik ¢alisan-
larini gOsterdi. Olgularin %40.1’i gebelikte her-
hangi bir egzersiz yontemini uyguladigini bildirdi.
Gebelik egzersizi uygulayan katihmcilar tarafin-
dan en cok tercih edilen (%32.5) egzersiz ybénte-
mi ise yurime idi.

Sonuc: Ege bdlgesindeki gebe kadinlar gebelik
egzersizleri hakkinda saglik personeli tarafindan
bilgilendirilmeli ve bilgi dizeyleri artirilmahdir.
Anahtar Sézciikler: Egzersiz; gebelik.

Objectives: The knowledge and behavior of preg-
nant women living in the Aegean region about
pregnancy exercises are evaluated.

Patients and Methods: A total of 526 pregnant
women (mean age 27 years; range 15 to 44 years),
followed up antenatally in the Aegean Obstetrics
and Gynecology Training and Research Hospital,
3rd Obstetrics Policlinic, were enrolled in the study.
Data were obtained by face-to-face interview.

Results: A great percentage of the subjects
(72.1%) had no adequate information about preg-
nancy exercises. Women with higher education
level had significantly higher level of knowledge.
Most pregnant women who had knowledge about
pregnancy exercises had obtained this information
from health care providers (45.2%). Of the cases,
40.1% noted that they had applied any pregnancy
exercise during their current pregnancies. The
most preferred exercise by participants who had
applied pregnancy exercise was walking (32.5%).
Conclusion: The knowledge of pregnant women
in the Aegean region about pregnancy exercises
should be improved by health care providers.
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Ege Bolgesinde Yasayan Gebe Kadinlarin Gebelik Egzersizleri Hakkindaki Bilgi ve Davraniglarinin incelenmesi

Egzersiz kadin yasaminin dnemli bir parcasi
haline gelmektedir. Amerika'da yapilan bir ca-
lismada gebeler icinde egzersiz yapma orani
%65.6, gebe olmayan kadinlar arasinda egzersiz
yapma orani ise %73.1 olarak tespit edilmigtir."

Gebelikte uygun egzersizlerin yapilmasiyla
gebelik donemi ve sonrasi sedanter yasam tarzi
ortadan kaldirilabilir. Gebelikte egzersiz yapil-
mastyla oncelikle kilolu (viicut kiitle indeksi>30
kg/m’) kadinlarda gestasyonel diyabet gelisimi
engellenmektedir.” Amerikan Diyabet Dernegi
yalniz diyetle normoglisemi saglanamayan ge-
belerde egzersizin yardimci tedavi olarak kulla-
nilabilecegini 6nermigtir.*"

Gebelikte yapilabilecek egzersizlerden ytiri-
me egzersizi, en az 3 km, durmadan diisiik tem-
poda yiiriimedir. Solunum egzersizi 6zellikle
dogum travaymi kolaylastirmak agisindan ¢ok
onemlidir. Solunum egzersizi ile gebe kadin de-
rin nefes alip vermeyi, sik nefes almasini, nefe-
sini tutmasini 6grenir. Gevseme egzersizleri de,
ozellikle dogumun birinci devresinde uterus ka-
silmalar1 agrili oldugundan, bu sirada gevseye-
bilme agisindan ¢ok Onem tasir. Anne aday:
kuvvetli uterus kasilmalar1 sirasinda kaslari
gevsetebilmeyi Ogrendiginde enerji tasarrufu
saglayarak dogumun ikinci devresinde bunun
yararin gorecektir. Bunlar arasinda sirt kaslari-
n1 germe egzersizi, karin kaslarini giiclendirme,
karin ve bacak kaslarim giiclendirme egzersiz-
leri sayilabilir.”

Calismamizda Ege Bolgesi'ndeki gebelerin
gebelik egzersizleri hakkindaki bazi bilgi ve
davranislarimi belirlemeyi amagladik.

HASTALAR VE YONTEMLER

Agustos 2005-Kasim 2005 tarihleri arasinda
Ege Dogumevi ve Kadin Hastaliklar1 Egitim ve
Arastirma Hastanesi 3. Gebelik poliklinigine an-
tenatal takip icin gebeligin birinci trimestirin-
den itibaren diizenli olarak basvuran toplam
526 gebe (ort. yas 27; dagilim 15-44) calismaya
alind.

Calisma icin hastanemizin etik kurulundan
izin alindi. Tim gebelere calismanin amact ve
icerigi hakkinda detayl bilgi verildikten sonra
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calismaya katilimlariyla ilgili olarak sozel bilgi-
lendirilmis onamlar1 alindi.

Veriler yliz ylize goriisme teknigi ile elde
edildi. Gorlismede; gebelerin demografik 6zel-
likleri, gebelik egzersizleri hakkinda herhangi
bir bilgilerinin olup olmadig;, bilgileri varsa bu-
nu hangi kaynaktan aldiklari, egzersiz yapip
yapmadiklari, egzersiz yapiyorlarsa hangi eg-
zersiz ya da egzersizleri tercih ettikleri soruldu
ve kaydedildi.

Veriler SPSS (Statistical Programme for Soci-
al Sciences) paket program 11. versiyon ile ana-
liz edildi. Istatistiksel degerlendirmede Ki-kare
testi kullanildi ve p<0.05 istatistiksel anlamlilik
olarak kabul edildi.

BULGULAR

Basvuran gebelerin  %65.4'ti multipar,
%85.6'1 ev hanimi ve %2.9'u tiniversite mezu-
nuydu. Viicut kiitle indeksi ortalamasi 25.6+3.1
kg/m’idi. Gebelerin sosyodemografik 6zellikle-
ri Tablo 1’de gosterilmistir.

Hastanemize basvuran gebelerin 379'unun
(%72.1) gebelik egzersizleri hakkinda bilgi sahi-
bi olmadiklar: tespit edildi. Gebelik egzersizi
bilgisi olan 147 gebenin 65’1 (%44.2) bilgilerinin
kaynagimin saglik personeli oldugunu belirtti
(Tablo 2).

Gebelerin 326’smin (%59.9) gebelikte egzer-
siz yapmadiklari tespit edildi. Egzersiz yapanla-
rin buyiik ¢cogunlugu (%85.5) yliriime egzersizi
yapiyordu (Tablo 3).

Egitim diizeyi ortaokul ve alt1 olan toplam
423 kadinin 140’1 (%33.1), lise ve tistii olan 103
kadimin 651 (%63.1) gebelikte egzersiz yaptikla-
rin1 belirtti. Egitim diizeyi ile egzersiz yapma
davranisi arasinda Ki-kare testi ile anlamli iligki
saptandi (p<0.05).

TARTISMA

Hastanemize basvuran bolgemiz gebe kadin-
larimun gebelik egzersizleri hakkindaki bilgi ve
davranislarini inceledigimiz ¢alismamizda, gebe
kadinlarin kiigiik bir kismimin (%27.9) gebelik
egzersizleri hakkinda bilgi sahibi oldugu sap-
tand1. Bunlarin yaklasik yaris1 (%44.2) bu bilgiyi



Ege Bolgesinde Yasayan Gebe Kadinlarin Gebelik Egzersizleri Hakkindaki Bilgi ve Davranislarinin incelenmesi

Tablo 1. Sosyodemografik 6zellikler

Egzersiz bilgisi olanlar** Egzersiz yapanlar**

Say1 Yizde* Say1 Yiizde Say1 Yiizde

Parite

Primipar 194 34.6 60 31 89 45.8

Multipar 332 65.4 81 24 116 34
Ogrenim durumu

Okur-yazar olmayan 18 3.4 3 16 4 22.2

Tlkokul mezunu 341 64.8 62 181 108 316

Ortaokul mezunu 64 12.2 21 32.8 28 437

Lise mezunu 88 16.7 46 52.2 53 60.2

Universite mezunu 15 2.9 9 60 12 80
Sigara kullanim

Kullanan 58 11 31 53.4 30 51.7

Kullanmayan 468 89 110 23.5 175 37.3

*: Toplam gebeye gore; **: Kendi i¢indeki ytiizde.

saglik personelinden almislardi. Gebeliginde eg-
zersiz yapmayanlarin orani %59.9 idi. Bunun ne-
deni gebelerin yaptiklar yiiriiytisii egzersiz ola-
rak algilayamadiklarindan kaynaklanmaktadir.
Evenson ve ark." bos zaman aktivite egzersizle-
ri igine ytiiriimeyi de almislar ve bunun gebelik-
te yapilma oranini %53.4 olarak belirlemislerdir.

Amerika’da yapilan bir calismada gebeler
arasinda egzersiz yapilma oran1 %65.6 olarak
tespit edilmistir. Bu egzersizler iginde ise siklik
sirasina gore yiriime, yiizme, agirhik kaldirma
ve aerobik yer almistir.”’ Calismamizda gebele-
rin %40.1’1 gebelikte egzersiz yaptiklarin belirt-
mistir. Egzersiz yapan gebelerin biiyiik ¢ogun-
lugunun (%85.5) yiiriime egzersizi yaptiklari
tespit edilmistir. Gebelerin egzersiz yapma
oranlarinin distikliigiiniin nedeninin toplum-
sal, kiiltiirel nedenlere, egitim diizeyi ve dini
inaniglara bagli olabilecegini diistintiyoruz.

Tablo 2. Egzersiz hakkindaki bilgilerinin kaynag:

Say1 Yiizde
Akraba, arkadas veya komsu 16 10.8
Yazili veya gorsel medya 35 23.9
Internet 5 34
Kitaplar 26 17.7
Saglik calisanlar: 65 442
Toplam 147 100
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Tiirkiye Niifus ve Saglik Arastirmasi 2003 ve-
rilerine gore Tirkiye’deki kadimnlarin %17.1"inin
lise ve tizeri 6grenim diizeyine sahip oldugu be-
lirlenmistir.” Calismamizda gebelerin 423't
(%80.4) ortaokul ve alt1, 103’1 (%19.6) lise ve iis-
tii 6grenim diizeyine sahipti. Ogrenim durumla-
11 yiiksek olan gebe kadinlarda egzersiz yapma
oraninin anlamli derecede ytiksek oldugu bulun-
du. Lise ve tistli 6grenim diizeyinde olan gebele-
rin biiyiik cogunlugunun gebelikte egzersiz hak-
kinda bilgi sahibi oldugu ortaya ciktu.

Daha onceden sedanter hayat tarzi olan ge-
beler, egzersize baslamaya yiireklendirilmelidir.
Glinliik 20-30 dakikalik siireyi asmayacak sekil-
de yiiriime, yiizme gibi yaralanma riski az olan
sporlarla baslangi¢ Onerilebilir. Daha onceden

Tablo 3. Gebelikte yapilan egzersizlerin tiplerine
gore dagilimi

Sayr  Yiizde*
Yirtime 171 32.5
Solunum egzersizleri 3 0.6
Sirt kasit germe 9 1.7
Karin-bacak kaslarini giiclendirme 14 2.7
Karin kaslarmni giiclendirme 1 0.2
Boyun hareketliligini koruma 1 0.2
Boyun arka kaslarini germe 1 0.2

*: Calismaya katilan gebe sayisina gore.
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egzersiz yapmakta olan gebelerin ise ayni eg-
zersiz programina devam etmeleri 6nerilmekte-
dir. Egzersiz ve sonrasi istirahat ile anksiyete ve
depresyonda belirgin bir sekilde azalma olmak-
tadir.”

Dogum Oncesi egzersizlerin yararlar1 arasin-
da; gerginligin ortadan kaldirilmasi, travay sira-
sinda enerji tasarrufu saglanmasi, postiiriin dii-
zeltilmesi, karin cildinin daha iyi beslenmesiyle
karin catlaklarinin engellenmesi, daha az ameli-
yatla dogum, disiik gebelik hipertansiyonu
orani, diistik preeklampsi oran1 ve dogum son-
rast hizli normal yagama dénme sayilabilir.*""

Bircok kadin gebelik boyunca fiziksel aktivi-
telerini azaltmaktadir. Yapilan bir calismada
9953 kiside gebelik 6ncesi %55 olan haftada en
az 30 dakika ti¢ kez egzersiz yapma oramn gebe-
likle %42 gibi bir degere inmistir."” Egzersiz bo-
yunca ve dinlenme sirasindaki kardiyovaskiiler
degisiklikler gebelikte onem kazanir. Launer ve
ark."” gebelikte egzersiz yapilmasinin sonucu
olarak diisiik dogum agirlikli bebek olabilecegi-
ni belirtmislerdir. Diger taraftan baska ¢alisma-
larda kiiciik ve az kilolu fetusun olmasi i¢in bas-
ka faktorlerin de olmasi gerektigi belirtilmis-
tir"""" Hatch ve ark." gebeliklerinde orta sid-
dette egzersiz yapan kadinlarin, gebeliklerinde
egzersiz yapmayan kadinlara gore bebek do-
gum agirliginda 100 gr az kilolu bebek dogur-
duklarini; egzersizin siddetinin artmasiyla bu
farkin 300 grama kadar ¢ikabilecegini belirtmis-
lerdir.

Egzersiz sirasinda dikkat edilmesi gereken
noktalar arasinda; diizenli bir egzersiz progra-
m1 olmasy, asir1 yorgunluk durumunda egzersi-
zin birakilmasi, asir1 isinmadan kaginilmasi igin
egzersizin serin bir ortamda yapilmasi, susuz-
luktan kaginilmasi, ikinci ve tiglinct trimestirde
sirtiistii pozisyon egzersizlerinden ve ¢arpma,
dalma sporlarindan kaginilmasi sayilabilir."”

Egzersizden mutlaka kaginilmasi gereken
durumlar arasinda; intrauterin gelisme geriligi,
devamli vajinal kanama, servikal yetmezlik dii-
stiniilen ya da serklajli gebeler, membran riip-
tiri olan gebeler, gebeligin tetikledigi hiper-
tansiyon ve agir kronik medikal hastaliklar sa-
yilabilir."”
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Sonug olarak, Ege bolgesinde yasayan gebe
kadinlarin gebelik egzersizleri hakkinda yeterli
bilgiye sahip olmadiklar1 goriildi. Bu bilgiyi
edinebilecekleri yerler saghk ocaklari, ana ¢o-
cuk saghg: birimleri, devlet hastaneleri ve tini-
versitelerdir. Bu kuruluslardaki hemsire, ebe ve
doktorlar tarafindan diizenlenebilecek gebelik
egzersizleri hakkinda gebeleri egitici seminer ve
egzersiz programlari ile gebelerin bilgi ve dav-
ranig diizeyleri artirilabilir. Ozellikle Tiirkiye’de
getirilen zorunlu ilkogretim egitimi ile kadinla-
rin bilgi ve davranis sekillerinin degisecegini
diisiiniiyoruz.
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