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Pelvik Taban Egzersizleri

Kadinlar i¢in Kilavuz
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Pelvik taban kaslar1 ne yapar?

Pelvik taban kaslarim zayifsa ne olacak?
Pelvik taban kas zayifligina ne sebep olur?
Pelvik taban kas egzersini nasil yapabilirsiniz?
Sonuglar1 ne kadar ¢gabuk goriiriim?
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Eger pelvik taban kaslarimi dogru kasmazsam ne
olacak?
. Hatirlanmasi gereken noktalar

Pelvik taban nedir?

Pelvik taban 6nde pubik kemik arkada sakruma uzanan ince
bir katman halindeki kas fibrilleri ve bag dokusundan olusur
(asagidaki diyagrama bakiniz)

uterus
rektum

mesanc

Pubik kemik Pelvic taban kast

Pelvik taban kaslari ne yapar?

+  Oksiirdiigiiniizde, hapsurdugunuzda veya ikindiginizda
idrar kacagini engellemek i¢in pelvik taban kaslar1 kasilir

+  Ogzellikle ayaktayken pelvic organlar1 desteklemeye
yardimci olur.

*  Disardan gelen travmalara karsi pelvik organlar1 korur.

* Mesane gibi pelvik organlarin uygun pozisyonda
tutulmasina yardimci olur

+ Idrar ve gazin atilmasina, barsak hareketlerine yardimci
olur.

*  Cinsel iligki sirasinda cinsel fonksiyonda rol alir.

Pelvik taban kaslarinin fonksiyonlarini iyi gergeklestirebilmesi
icin viicuttaki diger kaslar gibi kuvvetli ve yeterince kasilabiliyor
olmasi gerekir.
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Pelvik taban kaslarim zayifsa ne olacak?

Pelvik taban kaslarinin zay1flig1 asagida siralanan bir dizi prob-
lem sebep olabilir veya kétiilestirebilir:

1. Stres tipi idrar kagirma. Sportif bir faliyet gibi fiziksel
bir aktivite veya hapsurmak, oksiirmek ile istemsiz idrar
kagirma sikayeti.

2. Urge tipi idrar kagirma. Ani iseme hissi ile birlikte olan
idrar kagirma.

3. Miks tip (urge ve stress birlikte) idrar kagirma. Ani iseme
hissi ve fiziksel aktrivite veya dkslirme-hapsurma ile istem-
siz idrar kagirma.

4. Pelvik organ sarkmasi. Mesanenin, barsaklarin veya uteru-
sun (rahim) vajinaya veya vajen girisinden disar1 sarkmasina
neden olur.

5. Cinsel hissiyatin kaybi1 veya vajinal gevseklik hissi.

Pelvik taban kas zayifliginin sebebi nedir?

1. Kullanim azlig1. Biitiin diger kaslarda oldugu gibi pelvik
taban kaslarinin da iyi galigsabilmesi igin egzersize ihtiyaci
vardir. Pelvik taban kaslarinin diizenli egersizi ¢ok dnemli
olup, yasam boyunca (sadece dogum sonu degil) devam ed-
ilmelidir.

2. Gebelik ve dogum sirasinda olusan kas hasari.

Halen tartismali olmakla birlikte menapozla birlikte
olusan hormonal degisiklikler pelvik taban kaslarinin
zayiflamasinda rol oynayabilir.

4. Yasla beraber azalmis kas tonusu.

Kronik kabizlik gibi uzun sureli ikinma gerektiren durum-
lar veya Oksliriik, obesite kaslara zarar verebilir.

Pelvik taban egzersizlerinin rolii

Yogun ve diizenli pelvik taban egzersizi hem kaslari giiclendirir
hem de gevsetir, boylece kaslar agiriaktif olmaksizin daha siki
ve destekleyici olur. Pek ¢ok kadin etkin pelvik taban egzersizi
yapmay1 0grenerek ameliyata gerek kalmaksizin semptomlarda
onemli bir diizelme saglamaktadir.

Pelvik taban egzersizi nasil yapilir

Pelvik taban egzersizlerinin dogru sekilde nasil yapilacagini
ve zaman zaman dogru yapilip yapilmadiginin kontrolii nem-
lidir. Terapistiniz size sekiller ve modeller iizerinde gosterek
anlamaniza yardimei olabilir.

1. Ayaklariiz ve dizleriniz ayrik olarak rahat bir sekilde otu-
run.ileriye dogru uzanin ve dirseklerinizi dizinizin iizerine
koyun. Nefes almay1 ve midenizi bacak ve kalga kaslarinizi
gevsetmeyi unutmayin.

2. Gaz¢ikarmayi veya idrar yapmay1 durdurmaya galigtiginizi
hayal ediniz. Vajina ve aniis etrafinda sikilagsma veya
kalkmay1 hissedeceksiniz.

3.  Gozlemlemek kaslarin diizgiin calisip calismadigint dogru
olarak kontrol etmenizi saglar. Yatakta dizleriniz kivrik
ve birbirinden ayrik olarak sirtinizi yaslayarak uzanin,
bacaklarinizin arasina kiigiik bir ayna koyun. Pelvik
tabaninizi ¢ektiginiz zaman vajina giriginizin ve aniisiin
kalktiguni ve ige ¢ekildigini géreceksiniz.
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Not: Eger vajinanin genisledigini goriirseniz, yukariya ¢ekmi-
yor asagiya dogru itiyorsunuzdur, bu pelvik taban kaslarini
stkmanin tam tersidir. Yanisira egzersiz sirasinda idrar veya gaz
kagiriyorsaniz kaslart yukari ¢cekeceginize agagu itiyorsunuzdur.

Baslangicta kaslarinizi hemen kasip gevsetemeyebilirsiniz.
Hayal kirikligina kapilmayin. Cogu hasta kendisine evde egzer-
siz yapmak i¢in biraz zaman ayirinca nasil kasip gevsetecegini
Ogrenir.

Ne kadar siklikta praktik yapmaliyim.

Ik olarak “baslangic kalibinizr” belirleyin. Giinliigiiniizii
kullanin.

Yukarida tarif edildigi gibi kalga, iist bacak ve karin kaslarinizi
kullanmaksizin  pelvik taban kaslarinizi maximumda
gerginlestirin (Maximum 10 sn).

Maksimum kasilmada ne kadar durabilirsiniz?

saniye

Kasmay1 birakin ve en azindan kasilma siiresi kadar gevseyin.
Yapabildiginiz kadar sik, tut ve gevseme yapin (maximum 8-12
tekrara kadar)

Kasilmalar1 kag defa tekrar edebilirsiniz?

defa, 6rnegin 2 saniye 4 kez

Bu sizin baslangic kalibinizdir. Baglangig kalibinizi giin
icinde 4-6 kez tekrarlayin. Bu kas egitiminin sonucunda, pel-
vik taban kaslariniz daha giiclii olacak ve baglangis¢ kalibiniz
degisecektir.

Or. 2 saniye, 4 kez
Bu sizin yeni baslangi¢ kalibiniz olur.

Bu program kas grubunu dayanikliligini artirir. Bir bagka
deyisle kas daha uzun siire daha kuvvetle ¢alisir.

Simdi pelvik taban egzersizini yapin, fakat daha kuvvetli
sikistirin ve kaldirin, sonra birakin. Bu hizli kasilma olarak
adlandirilir ve giilme, oksilirme, egzersiz ve kaldirma gibi du-
rumlarda kaslarinizin daha hizli tepki vermesine yardimci olur.

Kag kasilma yapabiliyorsunuz?

Amag en azindan 6 ay, giinde 3 kez 8-12 kasilmaya ulagmaktir.
Bu kolay! Programin en zor tarafi egzersiz yapmay1 hatirlamak!
Iste hafizanizi tetiklemek i¢in bazi ipuglari:

Saatinizi yanlis kolunuza takin.
Mesanenizi bosalttiktan sonra egzersiz yapin.

Her pozisyonda egzersiz yapabilirsiniz.

Sonug¢lar: ne kadar ¢abuk gorecegim?

Mesane kontroliiniiziin iyilestigini 3-6 haftaya kadar hisset-
meyebilirsiniz, ama diizelme olmas:1 6 ay alabilir. ASLA BI-
RAKMA!

Egzersiz programini tamamladiktan sonra kaslarin kuvvetini
muhafaza etmek 6nemlidir. Egzersizi haftada 2 giin, giinde 3
defa 3 set halindeki 8-12 hizli kasilmadan olusacak sekilde
tekrar etmeniz yeterlidir. Bu egzersizleri giinliik aktivitenize
entegre edin. Eger egzersizleri dogru olarak yaptiginizdan emin
degilseniz doktorunuzdan, hemsirenizden veya fizyoterapist-
inizden sizi kontrol etmesini isteyin.

Eger pelvik taban kaslarimi dogru kasmazsam ne olacak?

Eger pelvik taban kaslarinizi dogru olarak kasamazsaniz dokto-
runuz size bagka tedaviler 6nerebilir.

Biofeedback

Burada kadinin kendi pelvik taban kaslarini tanimasi, viicudun-
dan gelen sinyaller vasitasiyla kasip gevsetmesi amaclanir. Kas
kuvvetini parmaginizla hissetmeniz bunun bir yoludur. Diger
bir metodda ise karina ve kalgaya yerlestirlen kiiglik yapiskan
elektrodlardan veya, vajene veya rektuma yerlestirilen prob-
lardan faydalanilir. Gergeklestirdiginiz kasilmanin kuvveti ve
zamani bilgisayarda goriiliir.

Elektriksel Uyari Terapisi

Bazen pelvik taban kaslar1 dogum hasar1 veya gegirilmis cerrahi
gibi durumlarda olusabilen sinir hasarina bagli olarak yeterince
kasilamaz. Elektiriksel uyar1 pelvik taban kaslarinda yapay bir
kasilmaya neden olur, bdylece kaslarin giiclenmesine yardim
eder. Bu yontem zayif da olsa pelvik taban kaslarini kendisi
kasabilen kadinlar i¢in uygun degildir.

Hatirlanmasi gereken noktalar

1. Zayif pelvik taban kaslar1 ¢ogu zaman mesane
kontroliinde probleme yol agar.

2. Giinlik yogun egzersiz pelvik taban kaslarinizi
ve mesane kontroliiniizii gii¢lendirir.

3. Dogru kaslar1 kastiginizi anlamak i¢in terapist-
inize sorun.

4. Oksiirme, hapsurma, ziplama veya kaldirma
oncesi daima pelvik taban kaslarinizi kasiniz. Bu,
istemsiz gaz, idrar veya guyta kagisini veya pel-
vik organ sarkma hissini 6nlemeye yardimci olur.

5. Kilonuzu saglikli sinirlarda tutmaya ¢alisin.
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Bu brosiirde yer alan bilgilerin sadece egitim amacl kullanilmas1 planlanmustir. Teshis ve tedavi sadece yetkin doktor ve/veya saglik calisan1 tarafindan yapilabilecek

olup, sunulan bilgilerin bu amag i¢in kullanilmasi dnerilmez.
Ceviren: Dog.Dr. Aysun Karabulut, Kadin Hastaliklar1 ve Dogum uzm.
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