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BIRINCI BASAMAKTA TAKIP EDILEN GEBELERIN GEBELIK
DONEMINDEKI EGZERSIZLER HAKKINDA BILGILERI VE
DAVRANISLARI

Knowledge and Behavior of Pregnant Women Followed in Primary Care about Exercises
During Pregnancy
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Amac: Bu calismada gebelerin gebelik doneminde fiziksel
egzersiz yapma konusundaki bilgileri ve davraniglar
degerlendirilmistir.

Gere¢ ve Yontemler: Calisma kesitsel tipte olup, Ocak-Mart
2023 tarihleri arasinda Denizli il merkezindeki aile saglig
merkezinde yapilmistir ve caligmaya 128 gebe katilmistir.
Veriler anket formu ile toplanmustir. Anket formu
sosyodemografik ozellikler, gebenin obstetrik ozelliklerini,
gebelik egzersizleri konusundaki bilgilerini ve davraniglarini
iceren 40 sorudan olugmaktadir.

Bulgular: Calismaya katilan 128 gebenin %44.5’inin gebelik
doneminde egzersiz yaptig1 ve %84.2’sinin yiiriime egzersizi
yaptig1 bulunmustur. Gebelerin %50.8°1 egzersizleri hakkinda
bilgilendirilmis ve %55.4’1 bilgiyi doktordan, ebe/hemsireden
aldig1 bulunmustur. Egitim diizeyi yiiksek ve gebelik 6ncesinde
de egzersiz yapanlarin gebelik doneminde egzersiz yapma orani
yiiksek bulunmustur (p=0.002; p=0.001). Egzersiz yapmamanin
nedenleri ise yorgunluk (%81.7), zaman yetersizligi (%47.9),
yeterli bilgiye sahip olmama (%36.6) ve zararli oldugunu
diisinme (%18.3) oldugu saptanmustir. Gebelerin  %94.5°1
gebelikte egzersizin diizenli ve sistemli yapilmasi gerektigini,
%89.8’1 asir1 kilo almmni onledigini bilirken, egzersizin
kontrendikasyonlarindan vajinal kanama olmasini (%62.5) ve
erken dogum riski olmasini (%71.9) bildigi saptanmustir.

Sonug: Bu calismadaki gebelerin diisiik diizeyde egzersiz yaptigi
Ve egzersiz yapanlarin ¢ogunlugunun gebelik 6ncesi donemde de
egzersiz yapanlar ve liniversite mezunlar1 oldugu saptanmustir.
Yiirlime egzersizinin en bilinen ve yapilan egzersiz tiirli oldugu
tespit edilmistir. Egzersiz yapmayan gebelerin ise yorgunluktan,
yeterli zaman ve bilgiye sahip olmadiklarindan yapmadigi
goriilmiistiir. Ayrica gebelerin egzersizin faydalar1 hakkinda
bilgiye sahip oldugu ama kontrendikasyonlarindan ¢ogunlukla
vajinal kanama olmasi ve erken dogum riski olmasini bildigi
saptanmuigstir.

Anahtar Kelimeler: Gebelik, egzersiz, birinci basamak, bilgi,
davranis

ABSTRACT
Objective: This study assessed pregnant women's knowledge
and behaviour about physical activity during pregnancy.
Material and Methods: The study is cross-sectional and was
conducted at the family health center in Denizli city center
between January and March 2023 and 128 pregnant women
participated in the study. Data were collected with a survey form.
The survey form consists of 40 questions including
sociodemographic characteristics, obstetric characteristics of the
pregnant woman, knowledge and behavior about pregnancy
exercises.

Results: It was found that 44.5% of the 128 pregnant women
participating in the study did exercise during pregnancy and
84.2% did walking exercise. 50.8% of the pregnant women were
informed about their exercises and 55.4% received information
from the doctor or midwife/nurse. The rate of exercising during
pregnancy was found to be higher among those with higher
education levels and those who exercised before pregnancy
(p=0.002; p=0.001). The reasons for not exercising were fatigue
(81.7%), lack of time (47.9%), not having enough information
(36.6%) and thinking it was harmful (18.3%). While 94.5% of
pregnant women know that exercise should be done regularly and
systematically during pregnancy, 89.8% know that it prevents
excessive weight gain, they know that the contraindications to
exercise were vaginal bleeding (62.5%) and the risk of premature
birth (71.9%) has been detected.

Conclusion: It was determined that the pregnant women in this
study exercised at a low level and the majority of those who
exercised were those who exercised during the pre-pregnancy
period and were university graduates. It has been determined that
walking exercise is the most known and performed type of
exercise. It has been observed that pregnant women who do not
exercise do not do so because they are tired or do not have enough
time and knowledge. It has also been determined that pregnant
women have information about the benefits of exercise, but they
mostly know that the contraindications are vaginal bleeding and
the risk of premature birth.

Keywords: Pregnancy, exercise, primary care, knowledge,
behavior
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GIRiS

Egzersiz, fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla
bilesenini gelistirmek icin yapilan planli, yapilandirilmis
ve tekrarlayan viicut hareketlerinden olusan fiziksel
aktivite olarak tanimlanir (1). Yasamin her doneminde
Onerilen egzersizin, gebelik siirecinde de uygun sekilde
yapilmasinin; fiziksel zindeligi arttirdigi, asirn kilo
alimini 6nledigi, gestasyonel diyabet, preeklampsi ve
sezaryen dogum riskini azalttigi, dogum sonrast iyilesme
stirecini ~ hizlandirdigi,  depresif  bozukluklarinin
onlenmesinde de 6nemli bir rol oynadig1 gosterilmistir
(1). Egzersiz, dogum oncesi bakimin da onemli bir
pargasi haline gelmistir. Diinya Saghk Orgiitii ve
Amerikan Spor Hekimligi Koleji, yetigkinlerin ¢ogunda
egzersizin  faydalarmin tartisilmaz  oldugunu ve
yararlarinin risklerden daha agir bastigini gosteren
kanita dayali tavsiyeler yayinlamus (2,3).

Gebelik doneminde fiziksel aktivitenin diizenli
yapilmasi, fiziksel kondisyonu saglar, psikolojik sagligi
iyilestirir, kilo kontroline yardimeci olur, obez
kadmlarda gebelik diyabeti riskini azaltir (2). Gebelikte
yapilan fiziksel aktivitenin gestasyonel diyabetes
mellitus (GDM) gelisimine kars1 da koruyucu bir rol
oynadig1 gosterilmistir (4). T.C. Saglik Bakanligi’nin
erigskin igin kronik hastaliklarda fiziksel aktivite
rehberinde de komplikasyonsuz gebelerde haftada en az
150 dakika, giinde 20-30 dakika orta siddette egzersiz
onerilmektedir (5). Amerika Birlesik Devletleri (ABD)
Saglik ve Insani Hizmetler Bakanligi'nin Amerikalilar
icin fiziksel aktivite kilavuzlarinin 2018 giincellemesi,
hamilelik ve dogum sonrasi1 donemde haftada en az 150
dakika orta yogunlukta aerobik aktivite onermektedir ve
tercihen hafta geneline yayilmalidir (6).

Tirkiye’de gebelik egzersizleri ile ilgili yeterli ¢alisma
bulunmamakla birlikte; Ege Bolgesi’nde yapilan bir
caligmada gebelerin bu konuda yeterli bilgiye sahip
olmadigr bulunmustur (7). Brezilya’da yapilan bir
calismada ise gebelerin egzersiz yapma konusunda
bilgilerinin yeterli ve tutumlarimnin olumlu oldugu; ama
nispeten az sayida gebenin gebelik doneminde egzersiz
yaptig1 sonucuna varilmistir (8). Bu ¢aligmada gebelerin
uygun fiziksel egzersiz yapma konusundaki bilgileri ve
davramiglarimi  degerlendirmek, egzersiz yapmayan
gebelerin yapmama nedenlerini belirlemek
amaglanmistir.

GEREC VE YONTEM

Bu ¢alisma tanimlayici, kesitsel tipte bir calisma olup
11/01/2023-31/03/2023 tarihleri arasinda Denizli il
merkezinde bulunan basit rastgele yontemle segilen lig
farkli aile sagligi merkezinde (ASM) yapilmistir.
Orneklem hacmi belirlenirken evrendeki birey sayismin
bilindigi durumlarda kullanilan n=N t2 p q / d*> (N-1) +
t2 p q formiilii kullanmilmigtir. Ocak- Mart 2023 tarihleri
arasinda ti¢ ASM’nin toplam gebe sayis1 190 tespit

edilmis. Orneklem hacmi %95 giiven araliginda 1,0
desen etkisiyle 128 olarak belirlenmistir. Belirlenen
tarinte bu ASM’lere kayitli olan ve galigmaya katilmay1
kabul eden gebeler aragtirmaya dahil edilirken; egzersiz
yapma yeteneklerini kisitlayan herhangi bir fiziksel
yetersizligi olan, riskli gebeligi olan (ciddi kalp
hastalig1, hipertansiyon, kanama, erken dogum tehdidi,
membran riiptiirli, plasenta previa, serviks yetmezligi),
Tiirkge  bilmeyen ve bilgilerin  giivenilirligini
etkileyebilecek ciddi psikolojik durumlarla basvuran
ve/veya teshisi olan gebeler ¢aligma kapsamina
alinmamustir.

Calisma anketi birinci bolimde sosyodemografik
ozellikler ve gebenin obstetrik 6zelliklerini sorgulayan
17 soru, ikinci boliimde literatiir taramasi sonucu
olusturulan ~ ve  gebelerin  gebelik  egzersizleri
konusundaki bilgilerini (gebelikte egzersizin yararlar1 ve
kontrendikasyonlar1) ve davranislarin1 sorgulayan 23
soru olmak iizere toplamda 40 sorudan olusmaktadir.
Ilgili anket formu ayn1 arastirmaci tarafindan
katilimcilara yiiz yiize uygulanmustir.

Aragtirmanin  yuritiilebilmesi  i¢in ~ Pamukkale
Universitesi T1p Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu’'ndan 10.01.2023 tarih ve
60116787-020-316047 sayilt etik kurulu karari ile izin
alimmistir. Calisma Oncesi gebelerden bilgilendirilmis
onam alinmaistir.

Calismadan elde edilen veriler SPSS 22.0 (IBM SPSS
Statistics 22 software (Armonk, NY: IBM Corp.)) paket
programiyla analiz edilmistir. Tanimlayici istatistikler
ortalama, standart sapma, frekans ve yilizde olarak
verilmistir. Kategorik degiskenler arasindaki farkliliklar
ise Ki-kare analizi ile incelenmistir. Tim incelemelerde
p<0.05 istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.

BULGULAR
Calismamiza 128 gebe dahil edilmistir. Gebelerin yas
ortalamasi 29.3244.60 (min 19, max 42) olarak
bulunmustur. Gebelerin hepsinin evli oldugu ve
%37.5’inin  (n:48) nullipar oldugu bulunmustur.
Gebelerin %48.4’1 (n:62) ¢alismamaktadir. Gebelerin
sosyodemografik 6zellikleri Tablo 1°de yer almaktadir.
Ortalama gebelik haftasi 21.66+8.60’tir. Gebelerin hepsi
ASM’de takip edilirken, ayrica %35.9” u (n:46) devlet
hastanesinde, %43.8’1 (n:56) 6zel hastanede,
%5.5’1 (n:7) O6zel muayenehanede, %25.8’1 (n:33)
tiniversite hastanesinde de takip edilmektedir (Tablo 1).
Gebelerin %37.5’1 (n:48) ilk gebeligi oldugunu ve
%12.5’t (n:16) daha o6nce disik yaptigim
belirtmektedir. Ayrica %6.3’i (n:8) de kronik hastaliga
sahip oldugunu belirtmektedir.
Gebelerin gebelikte yapilabilen egzersizleri bilme
durumlar1 Tablo 2°de yer almaktadir. Gebelere gebelikte
hangi egzersizlerin yapilabilecegini (yiiriime, solunum
egzersizleri, gevseme egzersizleri, kalga kasik bacak
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germe ve giiclendirme, sirt gogiis boyun germe ve
giiclendirme, karin germe ve gi¢lendirme, ayak
egzersizleri, pelvik tabak giliglendirme, yoga, bisiklete
binme, ylizme) bilip bilmedigi soruldugunda, en ¢ok
yapilabilecegi bilinen egzersizlerin yiiriime (%100),
solunum egzersizleri (%65.6) ve ayak egzersizi (%58.6)
oldugu tespit edilmistir.

Tablo 1: Gebelerin demografik ozellikleri

Degiskenler N %
Egitim Durumu

Tlkokul 4 31
Ortaokul 28 219
Lise 45 35.2
Universite ve iizeri 51 39.8
Meslek

Calismiyor 62 484
Memur 36 28.1
Isci 17 133
Serbest Meslek 13 10.2
Gelir durumu

Geliri giderinden az 39 305
Geliri giderine esit 66 51.6
Geliri giderinden fazla 23 18.0
En uzun siire yasadig yer

il 80 62.5
flge 35 27.3
Koy 13 10.2
Sigara tiiketimi

Icmiyor 107 836
Birakmis 13 10.2
Aktif igiyor 8 6.3
Alkol tiiketimi

femiyor 123 96.1
Birakmig 5 3.9
Toplam 128 100.0

Tablo 2: Gebe kadinlarin gebelikte yapilabilen
egzersizleri bilme durumlart
Gebelikte yapilabilen egzersizleri

bilme durumu* N %

Yiiriime 128 100.0
Solunum egzersizleri 84 65.6
Gevseme egzersizleri 65 50.8
I;?;;:I,l(li(ﬁ;lz bacak germe ve 47 36.7
21121 eg:‘(%i:rsr,leboyun germe ve 39 305
Karin germe ve gii¢lendirme 22 17.2
Ayak egzersizleri 75 58.6
Pelvik taban giiclendirme 46 35.9
Yoga 65 50.8
Bisiklete binme 17 133
Yiizme 44 344

*Birden fazla yanit isaretlenmistir

Gebe kadinlarin  gebelikte  egzersiz  hakkinda
bilgilendirilme durumlari, bilgi kaynaklari, gebelikten

once ve gebelikte egzersiz yapma durumlar1 Tablo 3’te
yer almaktadir. Gebelerin %50.8’inin (n:65) gebelik
donemindeki egzersizler hakkinda bilgilendirildigi
bulunmustur.  Gebelikte  bilgilendirme  yapilan
kadinlarmm = %55.4’tniin  (n:36) en yaygin bilgi
kaynaklarinin ~ doktor ve  ebe/hemsire  oldugu
bulunmustur. Gebelerin  %44.5’inin  (n:57) gebelik
doneminde egzersiz yaptigl ve en sik yapilan egzersiz
tirtiniin  yiirime (%37.5, n:48) oldugu saptanmistir.
Ayrica gebelerin %21.9’u (n:28) gebelikten 6nce de
diizenli egzersiz yaptigimni belirtmislerdir. Gebelerin
%46,9’u (n:60) egzersiz yapmaya engel bir durum
olmayan gebelikte, egzersizin >3 giin/hafta veya her giin
yapilmasi gerektigi, %53.1’1 (n=68) haftada 3 giinden az
egzersiz yapilmasi gerektigini belirtmislerdir. Ayrica
giinde en uygun egzersiz siiresinin %67,2’si (n:86) 20-
30 dakika, %18’i (n:23) 40-60 dakika, %13.3’1 (n:17)
10 dakika ve %1.6’s1 (n:2) 1 saat ve daha fazla olmasi
gerektigini belirtmislerdir. Egzersiz yapan gebelerin
%56.1°1 (n:32) 3 giinden fazla egzersiz yaptigin ve
%56.1°1 (n:32) giinliik yaptig1 egzersizin 30 dakika
oldugunu belirtmislerdir (Tablo 3). Egzersiz yapanlar,
haftada ortalama 4.21+1.71 gin ve ortalama
31.84+10.80 dakika egzersiz yaptiklarini belirtmislerdir.
Egzersiz yapma durumu ile tanimlayict o&zellikler
karsilagtirildiginda egitim durumu agisindan iiniversite
mezunu olan gebelerin diger egitim gruplarina gore
egzersiz yapma orani istatistiksel olarak anlamli oranda
yiksek bulunmustur (p=0.002). Ayrica gebelik
Oncesinde egzersiz yapanlarin gebelik déneminde de
egzersiz yapma oranlart istatistiksel olarak anlaml
oranda yiiksek bulunmustur (p=0.001). Kronik hastalik,
yerlesim yeri, gelir durumu agisindan egzersiz yapma
durumu arasindan anlaml fark saptanmamustir (sirastyla
p=0.748; p=0.801; p=0.970) (Tablo 4).

Egzersiz yapmayan 71 gebenin %81.7’si (n:58) egzersiz
yapmama nedeninin yorgunluk oldugunu, %47.9’u
(n:34) yeterli zamana sahip olmadigini, %36.6’s1 (n:26)
yeterli bilgiye sahip olmadigini, %18.3°1 (n:13) zararh
oldugunu disiindiigii i¢in egzersiz yapmadigini
belirtmektedir.

Tablo 5’te gebe kadmlarin gebelikte yapilan egzersizler
hakkindaki bilgilerini degerlendiren sorulara verdigi
yanitlar yer almaktadir. Gebelerin %94.5’inin (n:121)
gebelikte egzersizin diizenli ve sistemli yapilmasi
gerektigini, %89.8’inin (n:115) asir1 kilo alimim
onledigini, %77.3’tniin (n:99) st agrist riskini
azalttigini, %83.6’smmmn  (n:107) dogum  sonrasi
iyilesmeye katki sagladigini bildigi saptanmistir. Yine
katilimeilarin  ¢ogunlugunun,  gebelikte egzersizin
kontrendikasyonlarindan vajinal kanama olmasini
(%62.5 n:80), rahim kasilmalarinin olmasi (%58.6
n:75) ve erken dogum riski olmasint (%71.9 n:92)
bildigi saptanmustir.
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Tablo 3: Gebelerin gebelikte egzersiz hakkinda bilgilendirilme durumu, bilgi kaynaklari ve gebelikte egzersiz yapma durumlari

N %
Gebelik egzersiz hakkinda bilgilendirilme durumu
Evet 65 50.8
Hayir 63 49.2
Egzersiz bilgi kaynagr* (n:65)
Doktor 36 55.4
Ebe/ Hemsire 36 55.4
Kitap 12 18.5
Yazili ve gorsel medya 11 16.9
Internet 26 40.0
Akraba, komsu, arkadas 2 31
Yapilmasi gereken egzersiz sikhgi
Hig yapilmamasi 0 0.0
Haftada 3 giinden az 68 53.1
Haftanin ¢ogu giinii / Her giin 60 46.9
Yapilmasi gereken egzersiz siiresi
10 dakikaya kadar 17 133
20-30 dakika 86 67.2
40-60 dakika 23 18.0
1 saatten fazla 2 16
Gebelikten énce egzersiz yapma durumu
Evet 28 219
Hayir 100 78.1
Gebelikte egzersiz yapma durumu
Evet 57 445
Hayir 71 55.5
Katihmeilarin gebelik doneminde yaptigi egzersiz ¢esidi (n:57)
Yiiriime 48 84.2
Pilates 8 14.0
Yoga 1 18
Yapilan egzersiz sikhig (n:57)
Haftada <3 giin 7 123
Haftada 3 giin 18 31.6
Haftada >3 giin 32 56.1
Yapilan egzersiz siiresi (n:57)
< 30 dakika 12 210
30 dakika 32 56.1
> 30 dakika 13 229
*Birden fazla yanit igaretlenmistir,
Tablo 4: Gebelerin demografik 6zellikleri ile gebelikte egzersiz yapma durumunun kargilastiriimasi
Gebelikte egzersiz yapma durumu
Evet Hayir Toplam D
N (%) N (%0) N (%)
Egitim diizeyi
Lise ve altt 24 (31.2) 53 (68.8) 77 (100.0) 0.002
Universite Ve iizeri 33 (64.7) 18 (35.3) 51 (100.0)
Gelir durumu
Geliri giderinden az 18 (46.2) 21 (53.8) 39 (100.0) 0.970
Geliri giderine esit 29 (43.9) 37 (56.1) 66 (100.0)
Geliri giderinden fazla 10 (43.5) 13 (56.5) 23 (100.0)
Enuzun yasadig yer
il 35 (43.8) 45 (56.3) 80 (100.0) 0.801
Ilge 17 (48.6) 18 (51.4) 35 (100.0)
Koy 5(38.5) 8 (61.5) 13 (100.0)
Kronik hastalik
Var 4 (50.0) 4 (50.0) 8 (100.0) 0.748
Yok 53 (44.2) 67 (558) 120 (100.0)
Gebelikten dnce egzersiz yapma
Evet 20 (71.4) 8 (28.6) 28 (100.0) 0.001
Hayir 37 (37.0) 63 (63.0) 100 (100.0)
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Tablo 5: Gebe kadinlarin gebelik donemindeki egzersizler hakkindaki bilgileri

DOGRU YANLIS BILMiYORUM

N % N % N %
Gebelik doneminde egzersizler diizenli ve sistemli yapilmalidir 121 94.5 0 0.0 7 55
Egzersiz sirt agrist riskini azaltir 99 77.3 4 31 25 195
Egzersiz agir1 kilo alimini 6nler 115 89.8 5 3.9 8 6.3
Egzersiz idrar kagirma riskini azaltir 84 65.6 3 23 41 32.0
Egzersiz yiiksek tansiyon riskini azaltir 83 64.8 3 2.3 42 32.8
Egzersiz gebelik diyabeti riskini azaltir 90 70.3 4 31 34 26.6
Egzersiz varis olusumunu azaltir 99 77.3 6 4.7 23 18.0
Egzersiz dogum sonrasinda daha hizl iyilesmeye katki saglar 107 83.6 2 1.6 19 14.8
Rahim agzindan kanama gelmesi egzersizi birakmak i¢in uyari olabilir 80 62.5 3 2.3 45 35.2
Rahim kasilmalar1 olmasi egzersizi birakmak igin uyari olabilir 75 58.6 9 7.0 44 34.4
Nefes almada zorluk olmasi egzersizi birakmak i¢in uyari olabilir 64 50.0 20 15.6 44 34.4
Gogiis agrist olmasi egzersizi birakmak igin uyar: olabilir 60 46.9 17 133 51 39.8
Asiri kilo alimi veya kaybi olmasi egzersizi birakmak igin uyari olabilir 47 36.7 42 32.8 39 30.5
Kontrolsiiz seker hastaligi olmasi egzersizi birakmak igin uyari olabilir 38 29.7 38 29.7 52 40.6
Baldir agris1 veya siskinlik olmasi egzersizi birakmak i¢in uyar1 olabilir 53 414 31 24.2 44 344
Erken dogum riski varsa egzersiz yapilmaz 92 719 8 6.3 28 219

TARTISMA

Gebelikte dahil olmak iizere yasamin her asamasinda
diizenli egzersiz saglik agisindan faydalidir. Gebelikte
saglikli yasam tarzimi siirdiirmek veya benimsemek anne
ve bebek sagligi i¢in 6nemlidir. Amerikan Jinekoloji ve
Obstetri Koleji'ne (ACOG) gore gebelikte egzersizin
minimal risklerle iligkili oldugu ve ¢ogu kadina fayda
sagladigr belirtilmektedir (1).

Bu c¢alismadaki  gebelerin = %44.5’inin  gebelik
doneminde egzersiz yaptigi ve biiyiik kisminin yiirlime
egzersizi yaptigil saptanmistir. Yirime disinda yapilan
egzersizlerin ise pilates ve yoga oldugu gorilmiistiir.
Ulkemizde Ege Bolgesi’'nde yapilan bir g¢alismada
gebelerde egzersiz yapma durumunun %40.1 oldugu, en
sik yapilan egzersizin yiiriime oldugu saptanmistir (7).
Yine {ilkemizde Erzurum, Manisa, Karaman’da yapilan
calismalarda gebelikte egzersiz yapma oranlarinin
%53.2, %13.7 ve %61.1 oldugu ve en sik yapilan
egzersizin yiriime oldugu tespit edilmistir (8-10).
Brezilya’da yapilan bir ¢alismada gebelerin gebelikte
egzersizin yararlarmin farkinda olmalarina ragmen,
%29’ unun egzersiz yaptig1 bulunmustur (11). Beyene ve
ark. yaptig1 caligmada gebelerin %62.7’si mevcut
gebeliginde bir egzersiz yaparken, sadece %32.9’unun
yeterli diizeyde egzersiz yapmakta oldugu ve en sik
yapilan egzersizin yiiriime oldugu saptanmustir (12). Bir
tip  merkezinin kadin  hastaliklar1  ve dogum
polikliniginde 300 gebe iizerinde yapilan g¢aligmada
gebelerin tigte birinden az1 (%30.2) hamilelik sirasinda
bir tiir egzersiz yaparken en yaygin egzersiz tiirleri
yiriime, nefes egzersizleri ve gevseme egzersizi oldugu
bulunmustur (13). Beyene ve ark. egzersiz olarak
yliriimenin en sik tercih edilmesinin nedeninin
gergeklestirilmesinin kolay olmasi ve gergeklestirirken

herhangi bir maliyet veya ekipman gerektirmemesi
olabilecegini 6ngdrmistiir (12).

Bu calismada gebelerin yaklasik yarisinin gebelikteki
egzersizler hakkinda bilgilendirildigi ve bilgi kaynaklar
olarak en fazla saglik galiganlari oldugu tespit edilmistir.
Ege Dogumevi ve Kadmn Hastaliklart Egitim ve
Arastirma Hastanesi gebelik polikliniginde gebelerde
yapilan calismada ise gebelerin {igte birinden azinin
gebelikteki egzersizler hakkinda bilgilendirilmis oldugu
ve ¢alismamiza benzer olarak bilgi kaynaklarinin saglik
caliganlar oldugu bulunmustur (7). Manisa Celal Bayar
Universitesi  Hafsa  Sultan  Hastanesi  gebelik
polikliniginde yapilan ¢alismada gebelerin sadece
%11,6’smin gebelikteki egzersizler ile ilgili bilgi aldig1
bulunmustur (9). Karamanoglu Mehmetbey Dogum ve
Cocuk Hastanesi’ne gelen gebelerle yapilan ¢alismada
gebelerin %61.1’inin gebelik egzersizleri hakkinda bilgi
sahibi olduklart ve bilgilerin ¢ogunlugunun gorsel ve
yazili medya ile (%36.3) elde edildigi bulunmustur,
gebelerin %16.8’1 saglik ¢alisanlarindan bilgi aldigini
belirtmistir (10). Beyene ve ark. c¢aligmasinda bilgi
kaynaklar1 en c¢ok aile ve arkadaslar olurken
Colombo’da bir dogum hastanesinde gebelerde yapilan
calismada ise bilgi kaynaklar1 yazili ve goérsel medya
olarak bulunmustur (12,14). Brezilya’da yapilan
calismada gebelikteki fiziksel egzersiz konusunda
baslica bilgi kaynaklarinin televizyon, kitaplar/dergiler
ve saglik hizmetleri veren birimler oldugu saptanmigtir
(12).

Gebelikte yapilan egzersiz  gebelik doneminde
olusabilecek bircok saglik problemini engellemektedir.
Katilimeilarin -~ ¢ogunlugunun  gebelikte  yapilan
egzersizin sirt agrisint azalttigini, asir1 kilo alimim
onledigini, gestasyonel diyabet riskini azalttigini,
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yiiksek tansiyon riskini azalttigini, idrar kagirma riskini
azalttigin1 ve dogum sonrasi daha hizli iyilesmeye katki
sagladigimi bildigi ve ayrica kontrendikasyonlarindan
cogunlukla vajinal kanama olmasini ve erken dogum
riski olmasini bildigi tespit edilmistir. Etiyopya’da
dogum oncesi bakim kliniginde gebelerde yapilan bir
calismada, katilimcilarin yaklagsik ticte birinin egzersizin
faydalar1 arasinda gestasyonel diyabeti Onledigini ve
yiiksek tansiyon riskini azalttigini bildikleri saptanmgtir
(15). Calismamiza benzer olarak, egzersizin en g¢ok
bilinen kontrendikasyonunun da vajinal kanama riski
oldugu saptanmustir (15). Yine Nijerya’da kadin dogum
polikliniklerinde yapilan bir ¢aligmada, ¢alismamizla
benzer olarak, gebelikte egzersizin faydalarindan en gok
bilinenlerin, sirt agrisin1 azaltmak, asir1 kilo alimim
onlemek ve dogum sonrast iyilesmeye katki saglamak
oldugu tespit edilmistir (16). Beyene ve ark.
calismasinda da gebelerin yarisindan fazlasi dogum
oncesi egzersizin sirt agrisi riskini azalttigini, asirt kilo
alimint 6nledigi, enerji ve dayanmikliligi artirdigina,
dogum ve dogum agrisiyla bas etmeye yardimci
oldugunu belirtmistir. Dogum Oncesi egzersizin
kontrendikasyonu agisindan ise yartya yakini vajinal
kanamanin kontrendikasyon oldugunu bildirmistir (12).
Egitim diizeyi yiliksek gebelerde ve hamilelik dncesi
egzersiz yapanlarda gebelik doneminde egzersiz yapma
oranlart yiiksek saptanmistir. Ege bolgesinde ve
Karamanoglu ~ Mehmetbey Dogum ve  Cocuk
Hastanesi’nde gebelerde yapilan ¢aligmalarda da benzer
sekilde egitim durumlar1 yiiksek olan gebelerde egzersiz
yapma oraninin yiiksek oldugu tespit edilmistir (7,10).
Beyene ve ark calismasinda da dogum oncesi diizenli
egzersiz yapanlarin ve calisan kadinlarin gebelik
doneminde egzersiz yapma oranlarinin daha yiiksek
oldugu bulunmustur (12). Lidya’da yapilan ¢alismada da
hamilelikten 6nce egzersiz yapmanin, dogum oncesi
egzersiz yapma olasiliginin yiiksek olmasiyla iligkili
oldugunu gosterilmistir (13). Brezilya’da yapilan
calismada da egitim diizeyi yiiksek olan gebelerin
gebelik doneminde yapilan egzersiz konusunda yeterli
bilgiye sahip oldugu gériilmiistiir (11).

Egzersiz yapan katilimeilarin egzersizin sikligi ve siiresi
ile ilgili olarak ¢ogunlugu haftada 3 giinden fazla ve
giinliik seans basina 30 dakika egzersiz yaptigini
belirtmektedir. T.C. Saghk Bakanligi’na gore de
gebelerde haftada en az 150 dakika, giinde 20-30 dakika
orta siddette egzersiz Onerilmektedir (5). Gebenin
egzersiz yapmamasi icin tibbi bir sorun olmadigindan
emin olmak i¢in bir egzersiz programi 6nermeden dnce
kapsamli bir klinik degerlendirme yapilmalidir (1).
Gebelikte olusturulan egzersiz programu; postiir egitimi,
kardiyovaskiiler dayanikliligin devami igin aerobik
egzersiz programini, kuvvetlendirme egitimini (karin
kaslart ve pelvik taban kaslari, iist ekstremite, alt
ekstremite), ddem, varis ve kramplardan korunmak i¢in

kuvvetlendirme egitimi, gevseme ve solunum egitimini
igermelidir (1).

Egzersiz yapmamanin en ¢ok bildirilen nedenlerinin
diger ¢alismalarda da oldugu gibi yorgunluk, zaman
yetersizligi, bilgi eksikligi, bebege zarar verme korkusu
oldugu saptanmustir (11,12,16-18). Ribeiro ve Milanez,
gebeler tarafindan tamimlanan egzersizin Oniindeki
baslica engellerin zaman eksikligi ve yorgun hissetmek
oldugu gergeginin, birgok kadmin egzersizin
sagliklarina ve bebeklerinin sagligina sunabilecegi olasi
faydalarin farkinda olmasina ragmen egzersiz yapmak
icin motive hissetmedigini gdsterebilecegini One
sirmiistiir (11). Yine gebelere, yapmak istedikleri
fiziksel egzersizin diizeyine ve tiiriine uygun olarak
saglam tavsiyelerde bulunmak i¢in verilen kilavuzlarin
ve damigmanligin iyilestirilmesi, gebelik sirasinda
sagliklari, tzerinde goreceli bir etkiye sahip
olabilecegini diistinmektedir.

Sonu¢ olarak, c¢aligmamiza dahil olan gebelerin
gebelikte yeterli diizeyde egzersiz yapmadiklart ayrica
yeterli bilgi almadiklart goriilmiistiir. Bu nedenle
gebelikte egzersizin 6nemi hakkinda gebeleri egitici
seminer ve egzersiz programlarinin diizenlenmesi
elzemdir. Dogurganlik c¢agindaki kadinlar arasinda
egzersizin yarart ve kontrendikasyonlar1 konusunda
farkindalik yaratmak, egzersize katilimi ve egzersize
yonelik tutumu gelistirecek, anne sagligi sonuglarint
iyilestirecek ve nihayetinde gebelikle ilgili dnlenebilir
problemlerin  saglik sistemi {izerindeki yiikiini
azaltacaktir.

Cikar Catismast Beyani: Yazarlar arasinda herhangi bir
¢ikar ¢catismasi bulunmamaktadir.

Katki Orani Beyani: Anafikir/Planlama: Hi, NE, AO;
Analiz/Yorum: HI, NE, AO, TE; Veri Saglama: HI;
Yazim: HI, NE, AQ; Gézden Gegirme ve Diizeltme: HI,
NE, AO, TE; Onaylama: Hi, NE, AO, TE

Destek / Tesekkiir Beyani: Caligmada hi¢bir kurum ya da
kisiden finansal destek alinmamustir.

Etik Kurul Onami: Pamukkale Universitesi Tip
Fakiiltesi girisimsel olmayan klinik arastirmalar etik
kurul kurulundan onay alinmistir (Karar no: 60116787-
020-316047 Tarih: 10.01.2023).

KAYNAKLAR

1. Physical Activity and Exercise During Pregnancy and the
Postpartum Period: ACOG Committee Opinion, Number
804. Obstet Gynecol. 2020;135(4):e178-e188.

2. World Health Organization (WHO). Physical activity.
Erisim tarihi:19.01.2024. Erisim adresi:
https:/mww.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/physical-activity

3. Garber CE, Blissmer B, Deschenes MR, et al. American
College of Sports Medicine position stand. Quantity and
quality of exercise for developing and maintaining
cardiorespiratory, musculoskeletal, and neuromotor

KUTFD | 274


https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

inal H ve ark. KU Tip Fak Derg 2024;26(3):269-275
Gebelerin Egzersizler Hakkinda Bilgileri ve Davramslar: Doi: 10.24938/kutfd.1450842

fitness in apparently healthy adults: Guidance for
prescribing  exercise. Med Sci  Sports  Exerc.
2011;43(7):1334-1359.

4. Da Silva SG, Ricardo LI, Evenson KR, et al. Leisure-time
physical activity in pregnancy and maternal-child health:
A systematic review and meta-analysis of randomized
controlled trials and cohort studies. Sports Med.
2017;47:295-317.

5. T.C. Saglik Bakanlig1. Eriskin i¢in kronik hastaliklarda
fiziksel aktivite rehberi. Erisim tarihi:22.01.2024. Erisim
adresi: https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-
beslenme-ve-hareketli-hayat-
db/Dokumanlar/Rehberler/Eriskin_Rehberi.pdf

6. Piercy KL, Troiano RP, Ballard RM, et al. The physical
activity guidelines for Americans. JAMA.
2018;320(19):2020-2028.

7. Balsak D, Yildirnm Y, Avcr ME, et al. The evaluation of
knowledge and behavior of pregnant women living in the
aegean region about pregnancy exercises. Balkan Med J.
2007;2007(3):200-204.

8. Sonmez T, Tekgiindiiz S, Agduman F, ve ark. Gebelerin
egzersiz tutumlarmin belirlenmesi. Anatolian J Health
Res. 2023;4(3):76-81.

9. Goker A, Yanikkerem E, Topsakal O. Gebelerin fiziksel
aktivite diizeyleri ve yasam kalitelerinin incelenmesi.
Celal Bayar Uni Sag Bil Enst Der. 2021;8(2):315-322.

10. Yalgin H, Tekin M. Assessing the knowledge level of
pregnants about the exercises during pregnancy. Int J Hum
Sci. 2013;(10)1:24-33.

11. Ribeiro CP, Milanez H. Knowledge, attitude and practice
of women in Campinas, Sdo Paulo, Brazil with respect to
physical exercise in pregnancy: A descriptive study.
Reprod Health. 2011;8:31.

12. Beyene MM, Shimbre MS, Ukke GG, Gebremichael MA,
Gurara MK. Factors associated with antenatal exercise in
Arba Minch town, Southern Ethiopia: A community-based
cross-sectional study. PLoS One. 2022;17(2):e0260840.

13. Jahan AM, Anaiba SM. Exploring antenatal exercise:
Knowledge, attitudes, practices, and influencing factors
among pregnant women in Libya. Adv Rehabil Sci Pract.
2023;12:27536351231212132.

14. Wijesiriwardana W, Gunawardena N. Knowledge,
attitudes and practices regarding antenatal exercises among
pregnant mothers attending De Soyza Maternity Hospital
Colombo. Sri Lanka J of Obst Gynaecol. 2016;37(4):65-71.

15. Janakiraman B, Gebreyesus T, Yihunie M, Genet MG.
Knowledge, attitude, and practice of antenatal exercises
among pregnant women in Ethiopia: A cross-sectional
study. PLoS One. 2021;16(2):e0247533.

16. Mbada CE, Adebayo OE, Adeyemi AB, TO, et al.
Knowledge and attitude of Nigerian pregnant women
towards antenatal exercise: A cross-sectional survey. ISRN
Obstet Gynecol. 2014;2014:260539.

17. Duncombe D, Wertheim EH, Skouteris H, Paxton SJ,
Kelly L. Factors related to exercise over the course of
pregnancy including women's beliefs about the safety of
exercise during pregnancy. Midwifery. 2009;25:430-438.

18. Evenson KR, Moos MK, Carrier K, Siega-Riz AM.
Perceived barriers to physical activity among pregnant
women. Matern Child Health J. 2009;13:364-375.

KUTFD | 275


https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-ve-hareketli-hayat-db/Dokumanlar/Rehberler/Eriskin_Rehberi.pdf
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-ve-hareketli-hayat-db/Dokumanlar/Rehberler/Eriskin_Rehberi.pdf
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-ve-hareketli-hayat-db/Dokumanlar/Rehberler/Eriskin_Rehberi.pdf

