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Amaç: Ege Bölgesi’ndeki gebe kad›nlar›n gebelik
egzersizleri hakk›ndaki bilgi ve davran›fllar› ince-
lendi.
Hastalar ve Yöntemler: Ege Do¤umevi ve Kad›n
Hastal›klar› E¤itim ve Araflt›rma Hastanesi, 3. Ge-
belik poliklini¤inde antenatal olarak düzenli izlemi
yap›lan 526 gebe (ort. yafl 27; da¤›l›m 15-44) ça-
l›flmaya al›nd›. Veriler yüz yüze görüflme yöntemi
ile topland›.
Bulgular: Kat›l›mc›lar›n büyük bölümü (%72.1)
gebelik egzersizleri hakk›nda bilgi sahibi de¤ildi.
Ö¤renim düzeyi yüksek olan gebelerin bilgi dü-
zeyleri anlaml› olarak daha yüksekti. Gebelik eg-
zersizleri hakk›nda bilgi sahibi olan gebelerin
%45.2’si bilgilerinin kayna¤› olarak sa¤l›k çal›flan-
lar›n› gösterdi. Olgular›n %40.1’i gebelikte her-
hangi bir egzersiz yöntemini uygulad›¤›n› bildirdi.
Gebelik egzersizi uygulayan kat›l›mc›lar taraf›n-
dan en çok tercih edilen (%32.5) egzersiz yönte-
mi ise yürüme idi.
Sonuç: Ege bölgesindeki gebe kad›nlar gebelik
egzersizleri hakk›nda sa¤l›k personeli taraf›ndan
bilgilendirilmeli ve bilgi düzeyleri art›r›lmal›d›r.
Anahtar Sözcükler: 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.
Key Words: Exercise; pregnancy.
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Egzersiz kad›n yaflam›n›n önemli bir parças›

haline gelmektedir. Amerika'da yap›lan bir ça-

l›flmada gebeler içinde egzersiz yapma oran›

%65.6, gebe olmayan kad›nlar aras›nda egzersiz

yapma oran› ise %73.1 olarak tespit edilmifltir.[1]

Gebelikte uygun egzersizlerin yap›lmas›yla

gebelik dönemi ve sonras› sedanter yaflam tarz›

ortadan kald›r›labilir. Gebelikte egzersiz yap›l-

mas›yla öncelikle kilolu (vücut kütle indeksi>30

kg/m2) kad›nlarda gestasyonel diyabet geliflimi

engellenmektedir.[2] Amerikan Diyabet Derne¤i

yaln›z diyetle normoglisemi sa¤lanamayan ge-

belerde egzersizin yard›mc› tedavi olarak kulla-

n›labilece¤ini önermifltir.[3,4]

Gebelikte yap›labilecek egzersizlerden yürü-

me egzersizi, en az 3 km, durmadan düflük tem-

poda yürümedir. Solunum egzersizi özellikle

do¤um travay›n› kolaylaflt›rmak aç›s›ndan çok

önemlidir. Solunum egzersizi ile gebe kad›n de-

rin nefes al›p vermeyi, s›k nefes almas›n›, nefe-

sini tutmas›n› ö¤renir. Gevfleme egzersizleri de,

özellikle do¤umun birinci devresinde uterus ka-

s›lmalar› a¤r›l› oldu¤undan, bu s›rada gevfleye-

bilme aç›s›ndan çok önem tafl›r. Anne aday›

kuvvetli uterus kas›lmalar› s›ras›nda kaslar›

gevfletebilmeyi ö¤rendi¤inde enerji tasarrufu

sa¤layarak do¤umun ikinci devresinde bunun

yarar›n› görecektir. Bunlar aras›nda s›rt kaslar›-

n› germe egzersizi, kar›n kaslar›n› güçlendirme,

kar›n ve bacak kaslar›n› güçlendirme egzersiz-

leri say›labilir.[5]

Çal›flmam›zda Ege Bölgesi'ndeki gebelerin

gebelik egzersizleri hakk›ndaki baz› bilgi ve

davran›fllar›n› belirlemeyi amaçlad›k.

HASTALAR VE YÖNTEMLER

A¤ustos 2005-Kas›m 2005 tarihleri aras›nda

Ege Do¤umevi ve Kad›n Hastal›klar› E¤itim ve

Araflt›rma Hastanesi 3. Gebelik poliklini¤ine an-

tenatal takip için gebeli¤in birinci trimestirin-

den itibaren düzenli olarak baflvuran toplam

526 gebe (ort. yafl 27; da¤›l›m 15-44) çal›flmaya

al›nd›.

Çal›flma için hastanemizin etik kurulundan

izin al›nd›. Tüm gebelere çal›flman›n amac› ve

içeri¤i hakk›nda detayl› bilgi verildikten sonra

çal›flmaya kat›l›mlar›yla ilgili olarak sözel bilgi-

lendirilmifl onamlar› al›nd›.

Veriler yüz yüze görüflme tekni¤i ile elde

edildi. Görüflmede; gebelerin demografik özel-

likleri, gebelik egzersizleri hakk›nda herhangi

bir bilgilerinin olup olmad›¤›, bilgileri varsa bu-

nu hangi kaynaktan ald›klar›, egzersiz yap›p

yapmad›klar›, egzersiz yap›yorlarsa 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. ‹statistiksel de¤erlendirmede Ki-kare

testi kullan›ld› ve p<0.05 istatistiksel anlaml›l›k

olarak kabul edildi.

BULGULAR

Baflvuran gebelerin %65.4’ü multipar,

%85.6’i ev han›m› ve %2.9’u üniversite mezu-

nuydu. Vücut kütle indeksi ortalamas› 25.6±3.1

kg/m2 idi. Gebelerin sosyodemografik özellikle-

ri Tablo 1’de gösterilmifltir.

Hastanemize baflvuran gebelerin 379’unun

(%72.1) gebelik egzersizleri hakk›nda bilgi sahi-

bi olmad›klar› tespit edildi. Gebelik egzersizi

bilgisi olan 147 gebenin 65’i (%44.2) bilgilerinin

kayna¤›n›n sa¤l›k personeli oldu¤unu belirtti

(Tablo 2).

Gebelerin 326’s›n›n (%59.9) gebelikte egzer-

siz yapmad›klar› tespit edildi. Egzersiz yapanla-

r›n büyük ço¤unlu¤u (%85.5) yürüme egzersizi

yap›yordu (Tablo 3).

E¤itim düzeyi ortaokul ve alt› olan toplam

423 kad›n›n 140’› (%33.1), lise ve üstü olan 103

kad›n›n 65’i (%63.1) gebelikte egzersiz yapt›kla-

r›n› belirtti. E¤itim düzeyi ile egzersiz yapma

davran›fl› aras›nda Ki-kare testi ile anlaml› iliflki

saptand› (p<0.05).

TARTIfiMA

Hastanemize baflvuran bölgemiz gebe kad›n-

lar›n›n gebelik egzersizleri hakk›ndaki bilgi ve

davran›fllar›n› inceledi¤imiz çal›flmam›zda, gebe

kad›nlar›n küçük bir k›sm›n›n (%27.9) gebelik

egzersizleri hakk›nda bilgi sahibi oldu¤u sap-

tand›. Bunlar›n yaklafl›k yar›s› (%44.2) bu bilgiyi
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sa¤l›k personelinden alm›fllard›. Gebeli¤inde eg-

zersiz yapmayanlar›n oran› %59.9 idi. Bunun ne-

deni gebelerin yapt›klar› yürüyüflü egzersiz ola-

rak alg›layamad›klar›ndan kaynaklanmaktad›r.

Evenson ve ark.[1] bofl zaman aktivite egzersizle-

ri içine yürümeyi de alm›fllar ve bunun gebelik-

te yap›lma oran›n› %53.4 olarak belirlemifllerdir.

Amerika’da yap›lan bir çal›flmada gebeler

aras›nda egzersiz yap›lma oran› %65.6 olarak

tespit edilmifltir. Bu egzersizler içinde ise s›kl›k

s›ras›na göre yürüme, yüzme, a¤›rl›k kald›rma

ve aerobik yer alm›flt›r.[1] Çal›flmam›zda gebele-

rin %40.1’i gebelikte egzersiz yapt›klar›n› belirt-

mifltir. Egzersiz yapan gebelerin büyük ço¤un-

lu¤unun (%85.5) yürüme egzersizi yapt›klar›

tespit edilmifltir. Gebelerin egzersiz yapma

oranlar›n›n düflüklü¤ünün nedeninin toplum-

sal, kültürel nedenlere, e¤itim düzeyi ve dini

inan›fllara ba¤l› olabilece¤ini düflünüyoruz.

Türkiye Nüfus ve Sa¤l›k Araflt›rmas› 2003 ve-

rilerine göre Türkiye’deki kad›nlar›n %17.1’inin

lise ve üzeri ö¤renim düzeyine sahip oldu¤u be-

lirlenmifltir.[6] Çal›flmam›zda gebelerin 423’ü

(%80.4) ortaokul ve alt›, 103’ü (%19.6) lise ve üs-

tü ö¤renim düzeyine sahipti. Ö¤renim durumla-

r› yüksek olan gebe kad›nlarda egzersiz yapma

oran›n›n anlaml› derecede yüksek oldu¤u bulun-

du. Lise ve üstü ö¤renim düzeyinde olan gebele-

rin büyük ço¤unlu¤unun gebelikte egzersiz hak-

k›nda bilgi sahibi oldu¤u ortaya ç›kt›.

Daha önceden sedanter hayat tarz› olan ge-

beler, egzersize bafllamaya yüreklendirilmelidir.

Günlük 20-30 dakikal›k süreyi aflmayacak flekil-

de yürüme, yüzme gibi yaralanma riski az olan

sporlarla bafllang›ç önerilebilir. Daha önceden

Tablo 1. Sosyodemografik özellikler

Egzersiz bilgisi olanlar** Egzersiz yapanlar**

Say› Yüzde* Say› Yüzde Say› Yüzde

Parite

Primipar 194 34.6 60 31 89 45.8

Multipar 332 65.4 81 24 116 34

Ö¤renim durumu

Okur-yazar olmayan 18 3.4 3 16 4 22.2

‹lkokul mezunu 341 64.8 62 18.1 108 31.6

Ortaokul mezunu 64 12.2 21 32.8 28 43.7

Lise mezunu 88 16.7 46 52.2 53 60.2

Üniversite mezunu 15 2.9 9 60 12 80

Sigara kullan›m›

Kullanan 58 11 31 53.4 30 51.7

Kullanmayan 468 89 110 23.5 175 37.3

*: Toplam gebeye göre; **: Kendi içindeki yüzde.

Tablo 2. Egzersiz hakk›ndaki bilgilerinin kayna¤›

Say› Yüzde

Akraba, arkadafl veya komflu 16 10.8

Yaz›l› veya görsel medya 35 23.9

‹nternet 5 3.4

Kitaplar 26 17.7

Sa¤l›k çal›flanlar› 65 44.2

Toplam 147 100

Tablo 3. Gebelikte yap›lan egzersizlerin tiplerine
göre da¤›l›m›

Say› Yüzde*

Yürüme 171 32.5

Solunum egzersizleri 3 0.6

S›rt kas› germe 9 1.7

Kar›n-bacak kaslar›n› güçlendirme 14 2.7

Kar›n kaslar›n› güçlendirme 1 0.2

Boyun hareketlili¤ini koruma 1 0.2

Boyun arka kaslar›n› germe 1 0.2

*: Çal›flmaya kat›lan gebe say›s›na göre.
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egzersiz yapmakta olan gebelerin ise ayn› eg-

zersiz program›na devam etmeleri önerilmekte-

dir. Egzersiz ve sonras› istirahat ile anksiyete ve

depresyonda belirgin bir flekilde azalma olmak-

tad›r.[7]

Do¤um öncesi egzersizlerin yararlar› aras›n-

da; gerginli¤in ortadan kald›r›lmas›, travay s›ra-

s›nda enerji tasarrufu sa¤lanmas›, postürün dü-

zeltilmesi, kar›n cildinin daha iyi beslenmesiyle

kar›n çatlaklar›n›n engellenmesi, daha az ameli-

yatla do¤um, düflük gebelik hipertansiyonu

oran›, düflük preeklampsi oran› ve do¤um son-

ras› h›zl› normal yaflama dönme say›labilir.[8-11]

Birçok kad›n gebelik boyunca fiziksel aktivi-

telerini azaltmaktad›r. Yap›lan bir çal›flmada

9953 kiflide gebelik öncesi %55 olan haftada en

az 30 dakika üç kez egzersiz yapma oran› gebe-

likle %42 gibi bir de¤ere inmifltir.[12] Egzersiz bo-

yunca ve dinlenme s›ras›ndaki kardiyovasküler

de¤ifliklikler gebelikte önem kazan›r. Launer ve

ark.[13] gebelikte egzersiz yap›lmas›n›n sonucu

olarak düflük do¤um a¤›rl›kl› bebek olabilece¤i-

ni belirtmifllerdir. Di¤er taraftan baflka çal›flma-

larda küçük ve az kilolu fetusun olmas› için bafl-

ka faktörlerin de olmas› gerekti¤i belirtilmifl-

tir.[14,15] Hatch ve ark.[16] gebeliklerinde orta flid-

dette egzersiz yapan kad›nlar›n, gebeliklerinde

egzersiz yapmayan kad›nlara göre bebek do-

¤um a¤›rl›¤›nda 100 gr az kilolu bebek do¤ur-

duklar›n›; egzersizin fliddetinin artmas›yla bu

fark›n 300 grama kadar ç›kabilece¤ini belirtmifl-

lerdir.

Egzersiz s›ras›nda dikkat edilmesi gereken

noktalar aras›nda; düzenli bir egzersiz progra-

m› olmas›, afl›r› yorgunluk durumunda egzersi-

zin b›rak›lmas›, afl›r› ›s›nmadan kaç›n›lmas› için

egzersizin serin bir ortamda yap›lmas›, susuz-

luktan kaç›n›lmas›, ikinci ve üçüncü trimestirde

s›rtüstü pozisyon egzersizlerinden ve çarpma,

dalma sporlar›ndan kaç›n›lmas› say›labilir.[17]

Egzersizden mutlaka kaç›n›lmas› gereken

durumlar aras›nda; intrauterin geliflme gerili¤i,

devaml› vajinal kanama, servikal yetmezlik dü-

flünülen ya da serklajl› gebeler, membran rüp-

türü olan gebeler, gebeli¤in tetikledi¤i hiper-

tansiyon ve a¤›r kronik medikal hastal›klar sa-

y›labilir.[17]

Sonuç olarak, Ege bölgesinde yaflayan gebe

kad›nlar›n gebelik egzersizleri hakk›nda yeterli

bilgiye sahip olmad›klar› görüldü. Bu bilgiyi

edinebilecekleri yerler sa¤l›k ocaklar›, ana ço-

cuk sa¤l›¤› birimleri, devlet hastaneleri ve üni-

versitelerdir. Bu kurulufllardaki hemflire, ebe ve

doktorlar taraf›ndan düzenlenebilecek gebelik

egzersizleri hakk›nda gebeleri e¤itici seminer ve

egzersiz programlar› ile gebelerin bilgi ve dav-

ran›fl düzeyleri art›r›labilir. Özellikle Türkiye’de

getirilen zorunlu ilkö¤retim e¤itimi ile kad›nla-

r›n bilgi ve davran›fl flekillerinin de¤iflece¤ini

düflünüyoruz.
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