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ICINDEKILER

1. GiRIS
Hamilelik igin Pilates

Hamilelikte Dikkat Edilmesi Gereken Uyarilar

Hamilelikte Yasanan Fiziksel Degisiklikler Ve Karsilasilan Sik Rahatsizliklar
Hamilelikte Giuvenli Abdominal

Hamilelik D6nemi

Hamilelik igin Ornek Bir Pilates Dersi-Birinci Trimester Egzersiz Tavsiyeleri
Hamilelik icin Ornek Bir Pilates Dersi-ikinci Trimester Egzersiz Tavsiyeleri
Hamilelik icin Ornek Bir Pilates Dersi- Uciincii Trimester Egzersiz Tavsiyeleri
HAMILELIK SONRASI

Hamilelik ve Dogum Sonrasi Saghgi igin Kilavuz: ACOG'un Fiziksel Aktivite ve Egzersi

VO NO U WDNS

Uzerine Giincel Gérisleri (Komite Gériisi Numarasi 804)

10. Pilates'te Yaylar ve Direng¢ Ayarlarinin Onemi
2. GIiRIS
2.1 Donem Dénem Hareketler

Hamilelik de ®nemli Adimlar

e PELVIC
o LUMBA PELViC MOBILiZASYON
e Birinci Trimester Hareketler - 1

¢ Birinci Trimester Hareketler - 2
Hamileligin ilk U¢ Ayinda Uygulanacak Egzersizler Uygulanacak Egzersizler
ikinci ve Ugtincii Trimester Hareketler

« Hamileligin ikinci Trimesteri Ve Ugiinci Trimester Uygulanacak Egzersizler

2.2 Dogum Sonrasinda Hareketler

e N6rt Omurga-No&tr Pelvic-Mat ve Aksesuarlar
o N6rt Omurga-No&tr Pelvic-Reformer
e N6rt Omurga-Né&tr Pelvic-Cadillac

e N6rt Omurga-Né&tr Pelvic-Wunda Chair

Dogum Sonrasi Dénem



Hamilelik icin Pilates

Hamilelikte abdominal bdélgeyi givenli bir sekilde g¢alistirmak igin odaklaniimasi gereken
anahtar alanlar, pelvik taban ve transversus abdominis kaslarinizi giglendirmek olmalidir.

Pelvik Tilt Egzersizleri

SirtUstU yatarken dizlerinizi bUkin ve ayaklarinizi yere diz koyun. Nefes alirken, pelvik
boélgenizi yavasga yukari kaldirin ve sikin, sonra nefes verirken baslangi¢ pozisyonuna dénin.
Bu egzersiz, derin karin kaslarinizi ve pelvik tabani ¢alistirir.

Kegel Egzersizleri

Pelvik taban kaslarini giglendirmek i¢in Kegel egzersizleri énemlidir. Bu egzersizler, idrar
yapmay! kontrol eden kaslari sikkma ve gevsetme prensibine dayanir.

No&tr pozisyon - Modifikasyonlari

Yan plank, oblikler ve transversus abdominis kaslarini giglendirmek igin etkili bir egzersizdir.
Hamilelik sirasinda, bu egzersizi modifiye etmek, vicudunuzun alt kismini desteklemek igin bir
dizin yere dokunmasi seklinde yapilabilir.

GU¢lU karin kaslari, hamilelik sirecinde dogru postirin korunmasina yardimci olurken, ayni
zamanda dodum sirasinda ve sonrasinda iyilesme siUrecini destekler. Ancak, bu sire¢te karin
kaslarini ¢alistirirken 6lgUl0 olmak gerektigine dair bilgiler de 6nem tasir.

GU¢lU ancak asiri siki abdominal kaslar, rahmin gerektigi gibi bUyUmesini engelleyebilir ve
diastazis rektiye neden olabilir.

Diastazis rekti, hamileligin yaklasik 20. haftasindan sonra, sternum kemiginin ucu olan zifoid
ile pubis arasinda dikey olarak inen rectus abdominis kaslarinin, rahmin ortasindan yavas yavas
yirtilmasi sonucu ortaya ¢ikar.

Bu, genellikle agrisiz bir yirtilma olup, rekti kaslarinin diastazisi olarak adlandirilir. Hamileligin
bu déneminden sonra abdominal egzersizlere devam etmek, kaslar arasindaki bu ayrilmanin
daha da artmasina neden olabilir.

Onemli Uyari

Hamileligin 13. haftasina gelindiginde, yiz UstU yatma pozisyonlari ve karin kaslarina odakl
bUkUlme hareketleri gibi egzersizlerden kaginmak énemlidir. Bu dénemden itibaren, bUyUyen
rahme baski yapabilecek ve diastazis rekti riskini artirabilecek bu tir hareketler yerine, pelvik
tabani ve transversus abdominis kaslarini hedefleyen, diUsUk etkili ve gUvenli egzersizlere
yonelmek daha faydaldir.
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Hamilelik icin Pilates

1. Isinma ve Nefes Teknikleri

Yatay Costal Nefes ve Diyafram Nefesi

Dersin basinda, anne adayinin rahatlamasina ve egzersiz igin dogru nefes alip verme
teknigini 6grenmesine yardimci olmak igin nefes egzersizleri yapilir.

2. Core Aktivasyonu

N6tr Pozisyonda Transversus Abdominis Calismalari

Core bolgesini gUglendirmek ve stabilizasyon saglamak igin, transversus abdominis
kaslarinin aktive edilmesine odaklanilir.

3. Pelvic Tilt Hareketleri
Pelvic Tilts

Pelvisin éne ve arkaya hafifce hareket ettiriimesiyle, pelvik bélgenin esnekligi ve hareket
kabiliyeti artirilir.

4, Pelvic Taban Kaslarinin Giglendirilmesi

Kegel Egzersizleri (Quick Flicks ve Long Holds)

Pelvic taban kaslarini gig¢lendirmek icin Kegel egzersizleri yapilir. Bu, hem dogum sirasinda
hem de sonrasinda faydalidir.

5. Footwork ve Leg Work

Reformer -Cadillac veya Wunda Chair Gzerinde Footwork Hareketleri

Bacaklarin ve kalganin giglendirilmesi i¢in basit ve givenli footwork hareketleri yapilr.

6. Lumbo-Pelvic Stabilizasyon

Hip Work - Straps ile Hareketler

Pelvik bélge ve alt sirtin desteklenmesi ve stabilizasyonu i¢in pilates straps veya bantlar
kullanilarak hip work egzersizleri yapilir.
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MERMAID SITTING SIDE STRETCH SPRINGS

Hamilelik i¢in Pilates
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