Turkish — Pelvic floor exercises

Pelvik taban egzersizleri

thewomens

the royal women’s hospital

Pelvik taban nedir?

Pelvik taban, mesanenizi, rahminizi ve bagirsaginizi
destekleyen bir grup kas ve bagdir.

Bu kaslar 6nde kasik kemiginize ve arkada kuyruk
kemiginize baglanarak pelvisinizin tabanini olusturur.

Pelvik tabaninizda Ug¢ gegit vardir:

e mesanenizden idrar taslyan idrar yolu
e rahminize baglanan vajina

e ve bagirsaginizdan diski (kaka) taslyan makat.
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Pelvik taban kaslari ne yapar?

Gucll bir pelvik taban, mesanenizi ve bagirsaklarinizi
kontrol etmenize yardimci olur, bdylece tuvaletinizi
tutabilir ve istediginiz zaman gidebilirsiniz.

Zayif pelvik taban kaslari, idrar veya diski kagirmaniza
veya mesanenizin, rahminizin veya bagirsaginizin
normal konumlarindan diismesine (prolapsus) neden
olabilir.

Pelvik taban kaslarini neler zayiflatir?
Asagidakiler de dahil olmak Uzere bir¢ok sey pelvik
taban kaslarinizi zayiflatabilir:

e hamilelik

e dogum, ozellikle biyilk bir bebek dogurduktan veya
uzun slire tkindiktan sonra

e fazla kilolu olmak

e kaka yapmak igin ¢ok fazla zorlamak

e dizenli agir kaldirma

e asiri Oksdrik

e menopoz sirasinda hormonal degisiklikler

e vyaslanma.

Pelvik taban kaslarinizi nasil daha glicli hale
getirebilirsiniz?

Pelvik taban kaslarinizi giiclii tutmak ve zayiflamasini
onlemek igin ¢ogu glin bu kaslariniza egzersiz
yaptirmalisiniz. Dizenli egzersiz, zayif kaslari
glclendirebilir ve tekrar etkili bir sekilde calismasini
saglayabilir.

Pelvik taban kas egzersizi

e On, orta ve arka gecitlerinizin etrafindaki kaslari,
sanki gaz ¢cikarmaktan veya idrar kagirmaktan
kendinizi alikoymaya calistyormus gibi sikin ve
kaldirin.

e Normal nefes alip verirken bu durumda 6 saniye
tutun.

e Kaslarinizi 6 saniye boyunca tamamen gevsetin. Bu
bir tekrardir.

e Bu egzersizi arka arkaya 6 kez tekrarlayin. Bu bir
settir.

e Haftada 5 giin, giinde 3 set yapin.

e Kaslariniz giiclendikge, tutusu 8 saniyeye kademeli
olarak artirin ve 6 saniye boyunca gevseyin.

e Haftada 5 giin, giinde 3 set olmak lizere 12 tekrara
kadar cikmayi hedefleyin.
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islevsel destek

Oksiirmeden, hapsirmadan, giilmeden veya kaldirma

gibi caba gerektiren seyleri yapmadan 6nce pelvik

tabaninizi sikin.

Egzersizleri yaparken:

e Pelvik taban kaslarinizin iginizde 'yukari kalktigini',
asagiya inmedigini hissetmelisiniz

e Uyluklarinizi ve kalgalarinizi gevsetmelisiniz

e Normal nefes alip vermelisiniz

e Tekrarlar arasinda kaslarinizi tamamen
gevsetmelisiniz

e Kaslariniz yorulursa durmalisiniz.

Pelvik taban problemlerini nasil
onleyebilirsiniz?

Pelvik taban kaslarinizi gliclii tutmak ve pelvik taban
sorunu belirtilerini 6nlemek icin sunlardan kaginmaya
¢alisin:

e kabizlik veya kaka yaparken ikinmak

e agir seyleri cok sik kaldirmak

e cok 6kstirmek

e ¢ok fazla kilo almak.

Pelvik taban egitimini hayatinizin bir pargasi haline
getirin:

e Her oksurdiglinizde, hapsirdiginizda veya bir sey
kaldirdiginizda pelvik taban kaslarinizi sikin

e Duzenli egzersiz yaparak aktif olun

e Egzersizlerinizi farkh pozisyonlarda, 6rnegin elleriniz

ve dizleriniz (izerinde, ayakta veya oturarak yaparak
ilerletin.

Yasal Uyari: Bu bilgi sayfasi yalnizca genel bilgiler saglar. Size 6zgu saglik ihtiyaglariniz hakkindaki tavsiyeleri saglk uzmaninizdan almalisiniz. Kraliyet Kadin Hastanesi, bir saglik uzmanina
gorinmek yerine bu bilgi formuna gliivenmenizden kaynaklanan kayip veya hasarlar i¢in herhangi bir sorumluluk kabul etmez. Acil tibbi yardima ihtiyaciniz varsa, lutfen size en yakin acil

servise basvurun.
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Daha fazla bilgi i¢in

Fizyoterapi Bolimdi,

Kraliyet Kadin Hastanesi

Level 1, Cnr Grattan St & Flemington Rd
Parkville VIC 3052

T: (03) 8345 3160

Pazartesi - Cuma 08.00-16.30

S6zIU tercimana mi ihtiyaciniz var?

i=i=‘ ihtiyaciniz olursa bir s6zlii terciiman
isteyebilirsiniz.

Interpreter

Aile ici Siddet Destegi
1800 Respect Ulusal Yardim Hatti

Cinsel saldiri, ev ici veya aile ici siddet ve istismara
maruz kaldiysaniz yardim alabilirsiniz.

Gunin veya gecenin herhangi bir saatinde
arayabilirsiniz.

1800 737 732

1800respect.org.au
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https://1800respect.org.au/

