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Tibbi Muayene

Hamilelik icin PARmed-X dogum éncesi herhangi bir fithess dersine ya da egzersize baslamadan 6nce yapilacak
saglik tarama rehberidir.

Komplikasyonu olmayan saglikli hamileler, kendileri ve henliz dogmamis bebekleri adina énemli bir risk almaksizin fiziksel aktiviteyi
hayatlarina sokabilirler. Fiziksel aktivite, aerobik ve kassal gelisime, uygun kilo alimina ve hareket halindeyken sarfedilen eforun
kolaylasmasina yardim eder. DUzenli egzersiz ayni zamanda gebelik glukoz intoleransi ve gebelige bagdli hipertansiyon olusmasina
da engel olmaktadir.

Dogum &ncesi egzersiz programlarinin glvenligi maternal-fetal fizyolojik rezervinin yeterli dizeyde olmasina bagdlidir.
Hamilelik icin PARmed-X, hamilelerin egzersize baslamadan once sagdlik gérevlisi ve egzersiz uzmanlari tarafindan degerlendirilmesi-

ni saglayan uygun kontrol listesi ve recetelendirme tavsiyelerini icermektedir.
4 sayfalik hamilelik icin PARmed-X anketinin icerigi:

1. Kisi, HASTA BILGILERI ve EGZERSiZ ONCESIi SAGLIK KONTROL LISTESi’ni (1, 2, 3, ve 4. bdlumd, sf. 1-2) doldurarak,
hamilelik durumunu degerlendirecek ve takip edecek saglik gdrevlisine vermelidir.

2. Saghk gérevlisi hastanin doldurdugu tim bilgilerin dogrulugunu kontrol ettikten sonra, mevcut saglik bilgilerine dayanarak
KONTRENDIKASYONLAR kismindaki C BOLUMU’nU (sf. 3) doldurmalidir.

3. Eger egzersiz icin kontrendikasyon yok ise, SAGLIK DEGERLENDIRME FORMU (sf. 5) doldurulmali, saglik gdrevlisi tarafindan
imzalanmali ve hasta tarafindan da fitness uzmanina iletilmelidir.

ihtiyath tibbi 6zene ek olarak, hamilelik sUrecini olumlu etkilemesi acisindan uygun egzersiz tiplerine katilim, uygun egzersiz siddeti
ve miktari tavsiye edilir.

Hamilelik icin PARmed-X anketinin 3, 4 ve 5. sayfalari bireysellestirilmis egzersiz recetesi icin tavsiye ve calisma glvenlidi icin
tavsiyeler icermektedir.

NOT: A ve B boéliimleri saglik kurulusu ile randevu 6ncesinde hasta tarafindan doldurulmalidir.

@ HASTA BILGILERI

Adi Soyadi Dogum Tarihi / /
Adres
Cinsiyeti
Telefon Saglik Sig. No
Dogum Oncesi Fitness Uzmaninin Adi Soyadi Telefon

EGZERSIZ ONCESi SAGLIK KONTROL LiSTESi

>> BOLUM 1/ Genel Saghk Durumu

D EVET D HAYIR 1.Daha énceki gebeliginizde dusik tehlikesi yasadiniz mi?
D EVET D HAYIR 2. Diger gebelik komplikasyonlarini yasadiniz mi?
L]

EVET D HAYIR 3. Son 30 gln icinde PAR-Q ‘yu tamamladim.

ilk iki sorudan birine EVET cevabini verdiyseniz, litfen aciklayiniz

Daha 6nce ka¢ gebelik yasadiniz?
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>> BOLUM 2 / Giincel Gebelik Durumu

EVET D HAYIR  1.Belirgin yorgunluk?
- EVET D HAYIR 2. Hafif vajinal kanama?
o EVET D HAYIR 3. Aciklanamayan bayginlik yada bas dénmesi?
- EVET D HAYIR 4. Aciklanamayan karin agrisi?
- EVET D HAYIR 5. Ayak bilekleri, eller veya yUzin aniden sismesi?
o EVET D HAYIR 6. Surekli bas adrisi ve/veya beraberinde gelen sorunlar?
- EVET D HAYIR 7. Bacagdin sismesi veya agri ve kizariklik olusumu?
B EVET D HAYIR 8. 6. aydan sonra cenine bagli hareketlenmenin durmasi?
- EVET D HAYIR 9. 5. aydan sonra kilo aliminin durmasi?

Yukaridaki sorulardan herhangi birine EVET cevabi verdiyseniz; lUtfen detayh aciklayiniz:

>> BOLUM 3 / Gectigimiz Aya Ait Aktivite Aliskanliklari

1. DUzenli olarak yaptiginiz spor aktivitelerini siralayiniz.

4 Siddet Frekans (Seans/Haftada) Siire (dak/Gun) I
Aktivite
Agir Orta Hafif 1-2 2-4 4+ <20 | 20-40 |40+
N
2. Mesleginiz asagilardakilerden birini icerir mi?
EVET HAYIR 1. Agirhk kaldirma?
EVET HAYIR 2. Duzenli yurtyUs ve merdiven ¢cikma?
EVET HAYIR 3. Nadiren yuruyts? (Haftada 1 kere veya daha az)
EVET HAYIR 4. Uzun sureli ayakta kalma?
EVET HAYIR 5. Surekli oturma?
EVET HAYIR 6. Normal gunluk aktivite?

3. Sigara kullaniyor musunuz?*

4, Alkol tiketir misiniz?*

*Hamilelik ve emzirme sUresince alkol ve sigara kullanimi kesinlikle tavsiye edilmemektedir.

>> BOLUM 4 / Fiziksel Aktivite Tercihi

Ne tUr bir fiziksel aktivite yapmayi planliyorsunuz?

Simdiye kadar yaptiklarinizdan farkli bir aktivite mi? D EVET D HAYIR
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@ EGZERSIZ KONTRAENDIKASYONLARI Bu bolim saglik gérevlisi tarafindan doldurulacaktir.

Mutlak Kontraendikasyonlar Goreceli Kontraendikasyonlar
EVET HAYIR 1.Erken mevmbran rupture, EVET HAYIR 1. Onceki g?bellklerde dUsuk veya
erken dogum yasanmis midir? erken dogum yasanmis midir?
EVET HAYIR 2. Erken mevmbran rupture, D EVET D HAYIR 2. Hafif/orta' siddette kardiovaskuler
erken dogum yasanmis midir? veya respiratuar rahatsizlik
R . 3. Gebelige basl hi ) (6rnegdin; kronik hipertansiyon,
EVET HAYIR >+ >ePelige badl 'Perta.ns'yon - astim) yasanmis midir?
ya da preeklampsi gelismis midir?
o o 3. Anemi veya demir eksikligi
EVET HAYIR 4., Uterus serviksi belirtilerine EVET HAYIR var midir? (Hb < 100 g/L)midir?
rastlanmis midir?
4, Yetersiz beslenme, yeme
5.Dédlyatagdi icindeki bayimeye EVET HAYIR bozuklugu var midir?
EVET HAYIR . 5 — i o ] o
ait kanit mevcut mudur? (6rnegdin; anorexia, bulimia)
EVET HAYIR 6. Coklu gebelik (6rnegin; tGgliz) EVET HAYIR 5. 28. haftadan sonra ikiz gebelik
mevcut mudur? yasanmis midir?
7 . Kontrol edilemeyen Tip | 6. Onemli baska bir saglik sorunu
EVET HAYIR
EVET HAYIR diyabet, hipertansiyon veya tiroid bulunmakta midir?

rahatsizliklari, diger ciddi kardio-
vaskdler, respiratuar veya sistemik
hastalik bulunmakta midir?

Cevap EVET ise lUtfen belirtiniz.

NOT: Varolan risk, diizenli fiziksel ektivitenin faydalarini berteraf
edebilir. Fiziksel olarak aktif olup olmamaya nitelikli tibbi tavsiye
aracihdiyla karar verilmelidir.

*Fiziksel Aktivite Tavsiyeleri D Tavsiye edilir D Kontraenadir

AEROBIK AKTIVITE RECETESI

GELISME ORANI Gelisim icin en uygun zaman, hamilelige bagl rahatsizliklarin en disik oldugu ikinci 3 aylik dénemdir.
Haftada 3 kez, minimum 15 dakika yapilan aerobik egzersiz, ikinci 3 aylik donemde kademeli bir sekilde (hedef kalp atim hizi ve
Hissedilen Zorluk Derecesine “HZD” bagli olarak); haftada 4 gtn, 30 dakika olarak artiriimalidir.

SIDDETi RECETELENDIRME/iZLEME Egzersizi recetelendirip izlemenin en iyi yolu kalp atim hizi ve hissedilen zorluk derecelerini (RPE)
kombine eden metodlardir.

ISINMA/SOGUMA Aerobik aktivite dncesinde 10-15 dk. isinmali ve sonrasinda yine ayni stirede soguma egzersizleri yapiimalidir. Dustk
yogunluklu esneme ve rahatlama egzersizleri bu sUreclere katilmalidir.

FREKANS SIDDET SURE CESIT

Haftada 3 glnle Uygun kalp atim hizi Siddeti dtistrmek icin, DUsuk darbeli, blUyUk kas gruplarini
baslayip, haftada ve/veya RPE 15 dakikalik strelerle harekete sokan (6rnegdin; yurime,
kademeli olarak araligina bagli olarak baslayin. Dinlenme sabit bisiklet, ylzme, su egzersizleri)
4 glne yuUkseltin. belirlenmelidir. intervalleri ise yarayabilir. dayanikhlik gerektiren egzersizler.

HEDEF KALP ATIM ARALIGI Asadida yazilan kalp atim araliklari cogu hamile kadin icin uygundur. Yeni bir egzersiz programina
baslarken ve gec¢ gebelik sirasinda araligin alt sinirindaki rakami dikkate aliniz.

a I

YAS <20 20 - 29 30 -39

ARALIK | 140 -155 135 - 150 130 - 145

HiISSEDILEN ZORLUK DERECESI (HZD) Asadidaki not sistemine gore belirlediginiz kalp atim hizinin dogrulugunu kontrol edebilirsiniz.
12 -14 arasindaki derecelendirme hamileler icin uygundur. 10’luk not sisteminde 5 - 6’ya tekabul etmektedir.

6 Hi¢ yuklenme yok 9 Cok hafif 12 15 Zor 18
7 Cok, cok hafif 10 13 Hafiften zora dogru 16 19 Cok, cok zor
8 11 Hafif 14 17 Cok zor 20

KONUSMA TESTI Uygun olmayan gic sarfiyatindan sakinmak icin yapilabilecek son test “konusma testi”dir. Eger ayni zamanda kasilikli
sohbete giremiyorsaniz; yaptiginiz egzersizin siddeti fazla demektir.
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DIRENC CALISMALARI RECETESI Hamilelik ®ncesi ve sonrasinda ana kas gruplarini calistirmak énem tasr.

( i " ™\
KATEGORI HEDEF ORNEK

ISINMA & SOGUMA Sirt (Ust Kisim) lyi postir icin calisma Omuz silkme

Klrek kemigi sikistirma
Eklem hareket o L . A
kabiliyeti (ROM) Sirt (Alt Kisim) lyi postlr icin ¢calisma Modifiye edilmis, ayakta capraz

kol & bacak kaldirmalari

Boyun, omuz g¢evresi,
sirt, kollar, kalca,

: Karin Karin kasilmasi Yarim mekik, yan yatarak yada
dizler v.s. abdominal bel agrisindan korunma, ayaktayken bas kaldirma
Statik Stretching diastazis rekti’den korunma, dogum

TUm temel kas kaslarina odaklan

gruplarini hedefle. Pelvik Floor idrar kacirmayi dnleme “Dalga”, & “Asansér”

(“Kegel Egzersizleri”)

ASIRI ESNETMEDEN! Ust Gévde GO6gUs destegi icin Omuz rotasyonlari, duvarda
kassal gelisim modifiye edilmis sinav
Kalca ve Bacaklar Binen yUkleri azaltma, varisli Kalca kasilmasi, ayakta bacak
damarlardan korunma kaldirmak, topuk kaldirmak

HAMILELIK BOYUNCA KASSAL CALISMA iCiN ALINACAK TEDBIRLER

DEGISKENLER HAMILELIGIN ETKILERI EGZERSIZ MODIFIKASYONLARI
Vicut pozisyonu Sirt UstU yatar pozisyonda olmak, rahmin genislemesine, Gebeligin son 4 ayinda sirtlstU yatar
dolayisiyla vicudun alt boélimindeki kan akisini engelle- pozisyonda yapilan egzersizlere midahale
yebilecegdi gibi (inferior vena cava), karin bdlgesinde edilir. Bu tarz egzersizler yan yatarak veya
bulunan ana artere (abdominal aorta) de kanin ulasmasini ayakta yapilmahdir.

engelleyebilir.

Eklem gevsekligi Hormon duzeylerinin artisindan dolayi baglar gevseyebilir. Egzersiz sirasinda hizli degisimler ve
Eklemlerin hasar gérme egilimi artabilir. sicramalardan kaginilmalhdir. Esneme
hareketleri kontrolll bir sekilde yapilmahdir.

Karin kaslari Karin egzersizleri sirasinda, karin bélgesinin orta cizgisin- Karin egzersizleri tavsiye edilmez.
de siskinlik, kabarti (diastasis recti) gorulebilir.

Postur Goguslerin ve rahmin blylimesi nedeniyle agdirlik merkezi Notr pelvis pozisyonunu ve dizgln durus
One dogru kayar ve bel bolgesindeki kavisi artirir. Bu, Uzerinde yogunlasiimalidir. Nétr pelvis
omuzlarin éne dogru ¢cokmesine de neden olabilir. pozisyonu, dizleri kirarak elde edilebilir.

Ayaklar omuz hizasinda acik ve pelvis
lordosa go6re ortalanip, posterior pelvik tilt
pozisyonu saglanir.

Direng Egzersiz boyunca, dizenli nefes alis/verisine dikkat edilmelidir.
Egzersizleri Dusuk agirliklarla yUksek tekrarlari tercih edin, konsantrik safhada nefes verilip, eksantrik safhada nefes
icin uyarilar alinmalidir. Ani kan basinci degisikliginden dolayi, Valsalva Manevrasi’ndan (egzersizi esnasinda nefes

tutmak) kacinilmalidir. Gebeligin son 4 ayinda sirt Ustl yatar pozisyonda yapilan egzersizlerden kaginiimalidir.

Hamilelik &ncesi ve sonrasi egzersiz hakkinda daha detayll bilgi ve tavsiye icin, Active Living During Pregnancy: Physical Activity
Guidelines for Mother and Baby © 7999 yili basimli brosdre bakabilirsiniz. Ulasma adresiniz; Canadian Society for Exercise Physiology,
185 Somerset St. West, Suite 202, Ottawa, Ontario Canada K2P 0J2 Tel. 1-877-651-3755 Email: info@csep.ca www.csep.ca

Hamilelikte gdvenli egzersiz hakkinda daha detayli bilgi i¢in; Clinical Practice Guidelines of the Society of Obstetricians and
Gynaecologists of Canada and Canadian Society for Exercise Physiology baslikli Exercise in Pregnancy and Postpartum © 2003
isimli yayina bakabilirsiniz. Ulasma adresiniz; Society of Obstetricians and Gynaecologists of Canada ve www.sogc.org.

Hamilelik ve dogum hakkinda daha detayli bilgi icin Healthy Beginnings. Your Handbook for Pregnancy and Birth © 7998 isimli yayina
bakabilirsiniz. Ulasma adresiniz; Society of Obstetricians and Gynaecologists of Canada Tel. 1-877-519-7999 ve www.S0gc.org.

Hamilelik boyunca sagdlikli beslenme hakkinda daha detayli bilgi icin Nutrition for a Healthy Pregnancy: National Guidelines for the
Childbearing Years © 1999 isimli yayina bakabilirsiniz. Ulasma adresiniz; Health Canada, Minister of Public Works and Government
Services, Ottawa, Ontario Canada ve www.hc-sc.gc.ca.
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Fiziksel Aktiviteye Hazir Olma Anketi
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HAMILELIK SIRASINDA AKTIF YASAM iCiN TAVSIYELER

Hamilelik, kadinlarin kendileri ve bebeklerinin saglikli gelisimleri icin bir takim aliskanliklarinda faydali degisiklikler yapmalarina firsat
taniyan bir durumdur. Bu degisiklikler, beslenme aliskanliklarinin olumlu yénde gelismesini, sigara ve alkol aliminin sonlandirilarak,
duzenli fiziksel aktiviteye gecisi icerir. Hamilelik sirasinda kazanilan aliskanliklar kisinin hayati boyunca sUrdurebilecegi 6zellikler
tasimaktadir.

p
AKTIF YASAM SAGLIKLI YEMEK POZITIF KiSILIK VE VUCUT iMAJI \

Hamilelik sirasinda aktivite Kalori ihtiyaciniz normalden biraz daha Hamilelik esnasinda kilo aliminin
dlizeyinizi artirmadan énce fazladir. (+300 kcal/gun) normal oldugunu unutmayiniz.
doktorunuza danisiniz. o _ o

Saglikh beslenme icin asagidaki gruplar Hamilelikte meydana gelen
Egzersizleri dlzenli, ancak arasindan secim yapiniz: tahilla zenginlestiril- degisimler sirasinda vlicudunuzla
kendinizi yormadan yapiniz. mis tim ekmek ve yiyecekler, meyve ve barisiniz.

. . sebzeler, stt ve sit UrUnleri, et, balik, kimes ) . )

H_ar_nlle bir arkf?(_:laslnlzla hayvanlari ve alternatifleri. Essg ve_ a_mlamll_b_lr deneyim olan
birlikte calisabilir veya dogum hamileligin keyfini cikarin.
dncesi egzersiz programlari- Her gln, su da dahil olmak Uzere
na katilabilirsiniz. 6-8 bardak sivi tUketiniz
Hamileler icin modifiye edilen Tuz alimini sinirlandirmamaya ¢alisiniz.
FITT prensiplerini takip _ .
ediniz. Kahve, cay, cikolata ve kolali iceceklerden

aldiginiz kafein miktarini azaltiniz.
Guvenli gebelik egzersiz o . o
kurallarini greniniz. Hamilelik sirasinda kilo vermek icin zayiflama

k diyetinin yapilmasi tavsiye edilmemektedir.

GUVENLIK ONLEMLERI

o Ozellikle ilk 3 aylik ddnemde sicak ve nemli ortamlarda egzersiz
yapmaktan kac¢ininiz.

o izometrik egzersizlerden ve nefesinizi tutmanizi gerektiren

Egzersizi Kesmenizi ve
Doktorunuza Basvurmanizi
Gerektiren Nedenler

Asiri nefes darhgi

esneme hareketlerinden kacininiz.

Gogus agrisi .

AJgrili rahim kasilmalari
(saatte 6-8 defadan fazla)

o Yeterli besin ve sivi alimina dikkat ediniz. Ozellikle, egzersiz
oncesi ve sonrasi sivi tUketimi énemlidir.

Vajinal kanama

e DOrdlncl aydan sonra, sirt Ustl yatilarak yapilan egzersizlerden

kacininiz.

Fiziksel temas yada disme tehlikesi
® Fiziksel temas ya da disme tehlikesi iceren egzersizlerden iceren egzersizlerden kacininiz.

kagininiz.
Dol yolundaki akiskan maddelerden

herhangi birinin disari sizmasi
(premature membrane rUptdrinin
distntlmesi tavsiye edilir)

e Sinirlarinizi biliniz. Hamilelik profesyonel yarismalara hazirlanmak
icin uygun bir zaman degildir.

e Egzersizin sonlanmasini gerektiren durumlardan haberdar
olunuz ve bdyle bir sorunla karsilastiginizda, acilen doktorunuza
danisiniz.

Bas donmesi veya bayilma

,,,,,,,, (}'\(
HAMILELIKGiCiN PARmed-X - SAGLIK DEGERLENDIRME FORMU

Hasta tarafindan tamamlanir ve dogum &ncesi egzersiz i¢in gerekli raporla birlikte fitness uzmanina iletilir.

Ben, danismanimin da onayini alarak,
hamileligim slresince fiziksel aktivite yapmaya karar vermis bulunmaktayim.

SAGLIK DANISMANININ YORUMLARI

imza Tarih

Saglik Daismaninin Adi Soyadi

Adres

Telefon imza
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