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ICIN SAGLIK HiZMETi SAGLAYICISI

KONSULTASYON FORMU

HASTA ISMi: TAHMINI DOGUM TARIHI (GG/AA/YYYY):

Hastaniz hamilelik sirasinda fiziksel olarak aktif olmaya baslamak veya aktif
kalmaya devam etmek istemektedir. Hastaniz Gebelikte Aktif Ol Anketindeki bir
veya daha fazla soruya "Evet" yaniti verdi ve sizden tavsiye almasi istendi (www.
csep.cal/getactivequestionnaire-pregnancy).

Fiziksel aktivite gogu gebe igin guvenlidir ve bircok saglik yarari vardir. Bununla
birlikte, az sayida gebenin hamilelik sirasinda fiziksel aktiviteye katilmadan 6nce
kapsamli bir degerlendirmeye ihtiyaci olabilir. Kanada Kadin Dogum Uzmanlari

ve Jinekologlar Dernegi ve Kanada Egzersiz Fizyolojisi Dernegi yayimladiklari
Hamilelik Boyunca Fiziksel Aktiviteye iliskin 2019 Kanada Kilavuzu ile hamile
kadinlarin her hafta en az 150 dakika orta yogunlukta fiziksel aktivite yapmalarini
Onerirler (sonraki sayfaya bakin veya csepguidelines.ca/pregnancy).

Ancak bazi kosullar i¢in bu amaca yonelik kontrendikasyonlar vardir (asagi bakin).

Hastanizin ve/veya Nitelikli Egzersiz Uzmaninin 6zel endisesi:

Hastanizin en guvenli sekilde ilerlemesini saglamak igin, hamilelik sirasinda
fiziksel olarak aktif olma veya devam etme konusunda size danigmalari tavsiye
edildi. Lutfen fiziksel aktivite ile ilgili olasi endiselerinizi hastanizla tartisin ve
Onerebileceginiz degisiklikleri asagidaki kutuda belirtin:

[] Hamilelik boyunca fiziksel aktivite i¢in Kanada Kadin Dogum Uzmanlari ve
Jinekologlar Dernegi ile Kanada Egzersiz Fizyolojisi Dernegi’'nin hazirladigi 2019
Kanada kilavuzuna dayali sinirsiz fiziksel aktivite.

[ ilerleyici fiziksel aktivite

[0 Onerilen kaginiimasi gerekenler:
[ Onerilen igermesi gerekenler:

] Mimkinse, Nitelikli bir Egzersiz Uzmani tarafindan gézetim yapilmasini
tavsiye edin.

[] Agri, bozukluk ve/veya pelvik taban degerlendirmesi igin bir fizyoterapiste bagvurun.

[ Diger yorumlar:
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BUGUNUN TARIHI (GG/AAIYYYY):

Mutlak kontraendikasyonlar

Bu kosullara sahip hamile kadinlar ginlik
yasam aktivitelerine devam etmeli, ancak
orta veya siddetli fiziksel aktivitede yer
almamalidir:

[J membran riiptiirleri,
[ erken dogum belirtileri,
[] agiklanamayan stirekli vajinal kanama,

[] 28. gebelik haftasindan sonra
plasenta previa,

[ preeklampsi,
[ yetersiz serviks,
[ Intrauterin biyiime geriligi,
[] st diizey gogul gebelik
(6rnegin Gguzler),
[ kontrol edilemeyen Tip | diyabet,
[] kontrol edilemeyen hipertansiyon,
[] kontrol edilemeyen tiroid hastaligi,

[] diger ciddi kardiyovaskiiler, solunum
veya sistemik bozukluk.

Goreceli kontraendikasyonlar

Bu kosullara sahip hamile kadinlar, fiziksel
aktivitenin avantajlarini ve dezavantajlarini
sizinle tartismalidir. Fiziksel aktiviteye
devam etmeli, ancak yogunluk ve/veya
slreyi azaltarak egzersizleri modifiye
etmelilerdir.

[] tekrarlayan gebelik kayiplari,
[] gestasyonel hipertansiyon,
[] spontan erken dogum &ykiisti,

[ hafiflorta derecede kardiyovaskiiler veya
solunum yolu hastaligi,

[] semptomatik anemi,

[ yetersiz beslenme,

[] yeme bozuklugu,

[] 28. haftadan sonra ikiz gebelik,
[ diger énemli tibbi durumlar.
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ICIN KANADA KADIN DOGUM UZMANLARI

VE JINEKOLOGLAR DERNEGI iILE KANADA

EGZERSIZ FiZYOLOJiSi DERNEGI'NIN

HAZIRLADIGI 2019 REHBERI

Kanita dayali kilavuz, anne, fetlis ve yeni dodan saghgini gelistirmek icin kadinlarin hamilelik
boyunca gerceklestirmeleri gereken yeterli miktarda fiziksel aktiviteyi ana hatlariyla belirtir.

Arastirmalar, hamilelik boyunca aktif olmanin hem anne hem de bebek igin saglik yararlarini
ve guvenligini gostermektedir. Fiziksel aktivite artik saglikli bir hamileligin kritik bir parcasi
olarak gorilmektedir. Kilavuza uyulmasi, depresyon gibi gebelikle iligkili hastaliklarin riskini en
az %25 azaltir ve gestasyonel diyabet, ylksek tansiyon ve preeklampsi gelisme riskini %40
oraninda azaltabilir.

Hamile kadinlar, haftada en az li¢ gilin boyunca her hafta en az 150 dakika orta
yogunlukta fiziksel aktivite yapmalidir. Ancak bu hedefe ulasamasalar bile, her giin cgesitli
sekillerde aktif olmalari tesvik edilmelidir. Daha fazla bilgi igin litfen csepguidelines.ca/
pregnancy adresini ziyaret edin. Kilavuz alti tavsiyede bulunur:

V1 - 2 .

Kontrendikasyonu olmayan tim
kadinlar hamilelik boyunca fiziksel
olarak aktif olmalidir. Spesifik alt
gruplar incelendi:

» Daha 6nce aktif olmayan kadinlar.

» Gebelik diyabeti teshisi konan kadinlar.

* Asin kilolu veya obez olarak siniflandirilan
kadinlar (hamilelik 6ncesi vicut kitle
indeksi 225kg/m2).

Hamile kadinlar, daha fazla fayda elde
etmek icin cesitli aerobik ve direng
egitimi aktivitelerini birlestirmelidir.
Yoga ve/veya hafif esneme hareketleri
eklemek de faydali olabilir.
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Hamile kadinlar, klinik olarak anlamli
saglik yararlari elde etmek ve
gebelik komplikasyonlarini azaltmak
icin her hafta en az 150 dakika

orta yogunlukta fiziksel aktivite
gerceklestirmelidir.

Pelvik taban kas egitimi (6rnegin,
Kegel egzersizleri) idrar kagirma
riskini azaltmak igin gunlik olarak
yapilabilir. Optimal faydalar elde
etmek igin uygun teknigin dgretilmesi
Onerilir.

Fiziksel aktivite, haftada en az Ug¢ gln
boyunca yapilmaldir; ancak her giin
aktif olmak tesvik edilmektedir.

Sirtlstl pozisyonda egzersiz
yaptiklarinda bas dénmesi, mide
bulantisi yasayan veya kendini iyi
hissetmeyen hamile kadinlar sirtistl
pozisyondan kaginmak icin egzersiz
pozisyonlarini degistirmelidirler.
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