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J/MANi SA GEBE OKULU EGZERSIZ BiLGILENDIRME FORMU

ADI SOYADI : TC:

TELEFON NUMARASI:

GEBELIK HAFTASI:

GEBELIK OYKUSU:

KULLANILAN iLAGLAR:

GECIRILMiS CERRAHi:

AGRI:

AGRILI BOLGE:

AGRININ TiPi: () Yanict ( )Batict () Yayilan

AGRININ ZAMANI: ()Gece ()Gundiz ( ) Aktivite sirasinda () Istirahat halinde

Gebelik fiziksel, hormonal, psikolojik degisikliklerin oldugu uzun bir siirectir. Bir hastalik durumu olmayan gebelik, kadin
hayatinin normal bir pargasidir. Bu suregte bedenin iyi yonetilmesi hem gebeligin olusturdugu hem de dogumda meydana
gelebilecek problemlerin engellenmesi agisindan 6nemlidir.

GEBELIKTE EGZERSIZIN YARARLARI

Egzersiz gebelikte hem fiziksel hem de psikolojik yonden faydasaglar.

Gebelikte yaygin gorilen yorgunluk, gebelik varisleri ve bacaklardaki 6dem egzersiz ileazalir.

Egzersiz yapan gebelerde unutkanlik, stres, anksiyete ve depresyon daha azgoriilir.

Egzersiz ve dengeli beslenme gebelik siiresince istenen kilo artisini saglamaktadir.

Egzersiz dogum icin gereken kas aktivitesinin dliizenlenmesine yardimciolur.

Dogum komplikasyonlarini azaltir.

Sezaryen oranini ve analjezik gereksiniminiazaltir.

Gebelikte egzersiz yapan kadinlar postpartum dénemde de devam ederlerse dogum sonrasi iyilesme hizlanir.

Vicut seklinin korunmasina yardimci olarak 6zgliveniartirir.

Stres, anksiyete, depresyon gibi durumlarazalir.

Aktif kadinlarda hipertansiyon, preeklampsi daha az gorilir.

Dolasim ve sindirim islevlerinidizenler.

Fiziksel kondlisyon daha kolay korunabilir, halsizlige karsi direncg artar.

Postir bozukluklari 6nlenebilir.

Sirt ve bel agrisi olusumunu, bacak kramplari olusmasini, varikdz ven olusumunu, 6dem olusumunuazaltir.

Egzersiz obezite, koroner kalp hastaligi, osteoporoz, hipertansiyondan korurken ayni zamanda kolon kanseri ve meme

kanseri riskini de azaltir.

e Uyku bozukluklarini diizeltir.
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. Tim bu degisiklikler gebelikte olusabilecek komplikasyonlari azaltirken saglikl bir bebek dogurmaya yardimciolur.
GEBELIKTE EGZERSIZIiN RISKLERi VE OLASI KOMPLIKASYONLARI

Egzersiz sirasinda veya sonrasinda asagidaki isaret ve semptomlarin yasanmasi durumunda mutlaka saglk kurumuna
basvurulmalidir:

e Vajinadan gelen kanli akinti, Vajinadan herhangi bir sivinin gelmesi (erken membran rlptiir()

e Birden bire ortaya cikan ylizde ya da ellerde, ayak bileginde sislik

e Kalici, siddetli bas agrisi ya da gorme degisikligi ya da her ikisi, agciklanamayan bayginlik hissi ya da bas donmesi
o Bacakta sisme, kizariklik ve agri

e Egzersizden sonra kalp atim hizi ve kan basincinda artis, asiri yorgunluk, tasikardi ve gogus agrisi

¢ 6-8 saatten fazla stiren kontraksiyon

¢ Beklenmeyen abdominal agri

e Yetersiz kilo alimi (son iki trimestrde ayda bir kilodanaz)

o Fetal hareketlerin azalmasi ya da kaybolmasi

o Nefes darligi

EGZERSiz SURESI

e Gebelik doneminde devamli egzersizden ziyade aralikh egzersiz programlari tercih edilmelidir. Egzersizler ortalama 30
dakika slirmelidir. 5-10 dk.lik 1sinma ve soguma periyotlari uygulanmalidir. Yorgunluk hissedince egzersize ara verilmeli,
bitkinlik seviyesine kadar egzersiz yapilmamalidir. 45 dk. Gizeri devaml egzersizyapilmamahdir.

HASTANIN ONAMI/RIZA ACIKLAMASI:

e Gebelikte egzersizin riskleri ve olabilecek istenmeyen durumlarla ilgili yukarida belirtilen agiklamalari okudum/okuma
bilmedigim icin bana okundu. Bilgilendirme onam formunun anlamini biliyorum. Anlamakta gti¢lik ¢ektigim konulari sordum,
sorularima yeterli ve anlayabilecegim tarzda cevaplar aldim. Egzersiz sirasinda ortaya cikabilecek riskleri/yan etkileri
(beklenen ve istenmeyen durumlar) konusunda bilgilendirildim. Egzersizi kabul etmeme ya da istedigim zaman vazgegcme
hakkim oldugunu biliyorum.

Bilgilendirme onam formunu igerigini okudum ve anladim. Kendi 6zgir irademle egzersiz programina katilmayi kabul
ediyorum.

() iziN VERIYORUM ( ) iziN VERMIYORUM

Egzersiz programina katilimi hicbir baski altinda kalmadan KENDi RIZAMLA KABUL EDIYORUM.
(Lutfen alti gizili cimleyi, ad ve soyadinizi yazarak imzalayiniz)
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