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Kadinlar icin pelvik taban kaslarinin egzersizlerini anlama
(Understanding pelvic floor muscle exercises for women- Turkish)

Bu bilgi formu/brosiirt pelvik taban kaslarinin egzersizlerini nigin ve nasil yapmanizi
acikhiyor.

Pelvik taban kaslar1 nedir ve nerede bulunur?
Pelvik taban kaslari genis bir sekilde hamak gibi dndeki pubik kemigi ile arkadaki omuriligin en
altinda (kuyruk sokumu) arasinda uzanmaktadir.

" Rahim
Omurilik
Plibik kemigi
Mesane
Bagirsak
Uretra
Anilis/Makat Vajina

| Pelviktaban kaslari |

Pelvik taban kaslar ne ige yarar?

Bu sik destekleyici kaslar idrar kesesi, (mesane), rahim, vajinal duvarlar ve bagirsaklarin
yerlerinde durmalarina yardimci olur. idrar kesesinin gikisi/borusu (iiretra) ve digkinin ¢iktigi
makata (anus) destek vererek idrar, digki ve gazin istek disi cikmamasini saglar. Pelvik tabani
ayrica cinsel iliski sirasindaki his duyma ve orgazmin iyilesmesinde rol alir.

Nicin pelvik taban egzersizleri yapiimali?
Bu kaslari guglu tutmaya galismak, ortaya ¢ikacak problemleri 6nlemek veya problemler ortaya
¢ikarsa guglerini artirmak igin dnemlidir.

Bu kaslarin gevsemis ve gugsiizlesmis olmasi asagida siraladigimiz nedenlerden dolayidir
- Hamilelik ve dogum yapma

Kabizlik

Kronik 6kstruk

Kilolu olmak

Surekli agir kaldirma

Formda (zinde)olmamak

Pelvik bolgesinden ameliyat olmus olmak

Norolojik hasar (felg sonrasi, omurilik hasari vs) ve yaslanma




Gugsuzlesmis/zayiflamis veya gevsemis/lagckalagmis pelvik taban kaslarinin semtomlari
Bunlar gok gesitli olabilir, drnegin:
- Acil veya sik idrara ¢gikma ihtiyaci
Okstirlince, hapsirinca, hoplayinca, giiliince veya hareket edince inkontinans/kagirma
Kaza ile makattan digki veya gaz kagirma
Pelvisin destekledigi organlarin dusukligu (vajinada sislik, agri, sarkma) hissi
Cinsel iligki sirasinda haz duyumunun azalmasi

Egzersizler

Pelvik taban kaslari da, vucuttaki diger zarar/hasar gormus kaslarda yaptigimiz gibi, egzersizleri
yapilmasi gereken kaslardir. Asagidaki egzersizler, bu kaslarin giiglerini korumaya veya daha da
guiclendirmeye yardimci olacaktir.

Temel Egzersizler

Bunu istediginiz pozisyonda oturarak, yatarak veya ayakta yapabilirsiniz. Ancak ,6ncelikle
tamamen rahat/gevsemis olmaniz gerekiyor. Pelvik taban kaslarinizi sikin ve kaldirin. Bu sikip ve
kaldirma islemini makat ve idrarinizin ¢iktigi yer (Uretra) arasinda bir uzanti cizerek, vajina
duvarlarinizi toplayip ve ayni zamanda sanki gazinizi ve idrarinizi durdurmaya calisiyor gibi,
pelvik tabanini kaldirarak yapin. Pelvik taban kaslarinin plbik kemigine dogru yukari ve ileri
hareket etmesi gerekiyor.

Bu egzersizleri yaparken, asagidakileri yapmamaniz dnemlidir:
Bacaklari sikma
Poponuzu sikma
Nefesinizi tutma
Guclu bir sekilde karninizi sikma

Diger bir sekilde aciklarsak, egzersizleri yaparken sadece pelvik taban kaslarinizin g¢alisiyor
olmasi gerekir. Bu egzersizleri yaparken karin kaslarinizin hafifce ¢ekilmesi olabilir, fakat baskasi
farkina varacak derecede olmamali. Bunu sanki gizlice yapilan bir egzersiz gibi dusunun.

Kaslarimi gug¢lendirmek icin ne kadar egsersiz yapmam gerekir?

Bu kaslariniz batin giin boyunca c¢alisirlar. Fakat, bunlarin ayni zamanda ¢abuk harekete
gecebilmeleri gerekir (6kslriip hapsirdiginizda).iki cesit egzersiz vardir ve kaslarin gok iyi
calismasi icin bu iki egzersizi de yapmaniz gerekmektedir

Yavas kontrollu egzersiz — gliglenmesi ve dayanikli olmasi
Pelvis tabani kaslarini sikip, sikilmig bir sekilde kalabildiginiz kadar (maksimum 10 saniye) kalin.
Sonra gevseyin ve gevsemis olarak kaldiginiz sure, sikip tuttugunuz sire ile ayni olsun.

Kag saniye tutabilirsiniz?

Egzersizi tekrarla (10 defaya tekrar)

Kac defa tekrarlayabilirsiniz? ‘ ‘ ]



Kisa ve ¢abuk olan egzersiz — hizlanmasi igin

Pelvik taban kaslarinizin en iyi sekilde kasilmasina ulagsmak Igin, yapabileceginiz hizlilikla (cabuk
bir sekilde) pelvik taban kaslarini tutup/sikip yukari kaldirin ve hemen birakarak tamamen
gevseyin. Bu gevseme suresi dort ile bes saniye arasi olsun ve bu egzersizi en fazla 10 kez
tekrarlayin.

Bu hizli olan egzersizi kac defa yapabilirsiniz?

Bu kutulardaki rakamlar sizin temel sayinizdir. Kaslarinizin gticlendigini hissettikge, yaptiginiz
egzersiz sayisini artirin. Hedefiniz bu egzersizleri ginde dort ile alti defa yapmak olmali. Eger bu
egzersizlerin her birini ginde 40 defadan az yaparsaniz kaslarinizi daha gug¢li hale getirme
olasihginiz yoktur. Sonuglarin fark edilmesi iki ay, en iyi sonuglarin elde edilmesi de ug¢ ila alt ay
surebilir.

Egzersizleri yapmaya devam edin, yaptiginiza degecektir. Bunlari yapmayi aliskanlik haline
getirin.
En zor olan bu egzersizleri hatirlamaktir. iste hatirlamaniz icin ipuglart:
e Telefonunuza alarm kurun
e Idrarinizi yaptiktan sonra egzersiz yapin
e Hergln yaptiginiz bir sey ile egzersiz arasinda baglanti kurun. Ornegin,
dis fircalama, bulasik yikama, uyandiginizda, yataga gittiginizde
e Gozle gorilebilecek yerlere hatirlamak icin etiketler koyun. Ornegin, televizyona, banyo
aynasina, veya mutfak lavobasina yakin bir yere.
e Telefonunuza “squeezy” adi altinda fizik tedavisi uygulamasini (NHS) indirin.

Kaslar guclendikten sonra onlari guicli tutmak énemlidir. Her glin egzersiz yapmayi unutma ve
bunu 6mur boyu yapacagin bir aliskanlik haline getir.

Egzersizleri dogru mu yapiyorum?

idrarinizi yaptiginizda, idrarinizin sonuna geldiginiz zaman durdurmaya calisin. Eger idrarinizin
cikisi yavasliyor veya duruyor ise tekniginiz dogrudur. Eger idrarin gikiginda bir degisiklik
olmuyorsa kaslariniz zayif olabilir. Egzersizleri yapmaya devam edin. iki (i¢ hafta gectikten sonra
ayni seyi deneyin ve aldiginiz sonuca gore tavsiye/yardim isteyin, bu deneyimi tekrarlamadan 6nce degil.

idrar ¢cikisinin hizlanmasi, egzersizde uyguladiginiz teknigin yanlis oldugunu gésterir.
Egzersizlerinizi bu konudaki saglik uzmaninin size dogru bir sekilde nasil yapmaniz gerektigini
gOsterene kadar durdurun.

Bu sadece bir testtir. Haftada bir defadan fazla bu testi yapmayin, aksi taktirde idrar kesesinin
normal bir sekilde bosalmasini etkiler.

Kendinizi 6mir boyu koruyun:
e Okslrip, hapsirma, gilme ve agirlik kaldirmadan énce pelvik taban kaslarinizi sikin
e Uzun slre ayakta kaldiginizda veya merdiven inip ¢iktiginizda, pelvik taban kaslarinizi
hafifce sikin (egzersiz yaptiginizdakinden daha az) ve tutabildiginiz kadar tutmayi deneyin.
e Pelvik ameliyatindan sonra en az U¢ ay (iki elinizi kullanmaniz gereken) agirlik kaldirmayin.

e Normal dogum yaptiktan sonra sekiz haftaya kadar agirlik kaldirmayin. r



Egzersizleri yaptiginiz stirede probleminiz oluyorsa litfen mahalle doktorunuzu (GP) goérun.
Sizi, egzersizleri dogru yapmanizi gostermeleri icin hemsire veya fizyoterapiste sevkedebilir.

Diger Kaynaklar

Whittington Health

Oneriler igin:

Pelvik, dogum ve jinokolojik fizyoterapist — Tel: 020 7288 5660

Kadin kontinans (idrar ve digki kagirmasi ile ilgili) uzman hemsire — Tel: 020 7272 3070, Bleep
3296

Sadece sevk yoluyla degerlendirme ve yonlendirme
Bolge mesane (idrar kesesi) ve bagirsak servisi
Fizyoterapi — Bireysel veya toplu olarak yapilan egitim toplantisi

‘Saglhkh mesane ‘ iceren brogurler igin:

http://www.whittington.nhs.uk/default.asp?c=9260

Pelvik, dogum ve jinokolojik fizyoterapy
‘Pelvik taban egzersizleri (kadinlar) iceren brosurler ve

‘Pelvic tabaniniz igin kisisel egitim’ videosu igin:
http://pogp.csp.org.uk/publications internet adresini ziyaret edin

Bolge mesane (idrar kesesi) ve bagirsak (Bladder and Bowel Community)
Tel: 01926 357220 (genel sorular)

Tel: 0800 031 5412 (tibbi yardim hatti)

E-posta: help@bladderandbowel.org

Sistit ve asir aktif mesane temel kurulusu (The Cystitis and Overactive Bladder
Foundation)
Tel: 0121 702 0820 (danigsma hatti)

Ve
W
D


http://www.whittington.nhs.uk/default.asp?c=9260
http://pogp.csp.org.uk/publications
mailto:help@bladderandbowel.org

Patient Advice and Liaison Service (PALS) - Hasta Tavsiye ve irtibat Servisi

Eger Ovgu ve sikayetiniz veya endigeniz var ise lutfen 020 7288 5551 li telefonu arayarak veya
whh-tr.whitthealthPALS @nhs.net internet adresine E-posta gondererek PALS servisimiz ile
iletisime geginiz.

Eger bu brosurun blyuk baskili, sesli veya tercime edilmis kopyasina ihtiyaciniz varsa, lutfen
020 7288 3182 numarali telefonumuzu arayiniz. ihtiyaclarinizi kargilamak icin elimizden geleni
yapacagiz.

Twitter.com/WhitHealth
Facebook.com/WhittingtonHealth

Whittington Health NHS Trust
Magdala Avenue

London

N19 5NF

Phone: 020 7272 3070
www.whittington.nhs.uk
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