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PELVIK TABAN KAS EGZERSIZLERI

Pelvik taban 6n grup kaslari, 6nde pubis kemigi ve arkada kuyruk sokumu arasinda hamak
seklinde uzanan kas demetidir. Bu kaslar, mesaneden idrar akisini ya da aniisten diski
atilimini kontrol etmek i¢in gerilir, idrar ya da digk1 yaparken gevserler. Ardindan tekrar
gerilir ve kontrolii saglamak i¢in bu sekilde kasilirlar.

uretra mesane

kaslan

¢ I
pelvik taban sfinkter
kaslar kaslar

pelvik kaslar idrarin tutulmasini ve
birakilmasini kontrol eder

Sekil 1: On grup kaslarin yapisi

Gebelik, dogum, kronik oksiiriik ve kabizlik pelvik taban kaslar1 (PTK) nin zayiflamasina
neden olurlar. Bu kaslar zayiflayinca idrar ¢ikis yolumuzu iyi destekleyemezler. Hapsirinca,
Oksiiriince, iyi desteklenemediginden dolay1 idrar kagirma goriiliir. Bu nedenle bu
egzersizlere gebelik doneminde baslamali ve dogum sonrasinda da devam etmelidir. Gerek
gebelik doneminde, gerekse daha sonra istenmiyen sonuglarla karsilagmamak i¢in bazi 6nemli
noktalara dikkat etmek gerekmektedir.

Egzersiz yaparken dikkat edilmesi gerekenler

Genel kurallar

1- Hamilelikte egzersizlere 4. ayda baslanir. Dogum 6ncesi egzersizler 3-8 ay arasinda yapilir.
2- Egzersiz yavas yavas ve tibbi takip altinda arttirilir, baglangigta her egzersiz ii¢ defa yapilir.
Program ilerledikce egzersiz siire ve tekrari arttirilir. Egzersizler arasinda gevseme tam
olmalidir.

3- Haftada {i¢ kez yapilmalidir.

4- Bir seansta 15 dakikay1 gegmemelidir.

5- Isinma ve soguma donemi olmalidir. Isinma yavas yiiriiylis ve diisiik direngli duragan
bisiklet ile yapilabilir.



6- Sicak, nemli ortamda ve atesli bir hastalik esnasinda yapilmamalidir.

7- Yeterli stv1 alinimi ve beslenmeye 6zen gosterilmelidir.

8- Aktivitesi az kisiler i¢in ylizme, yiiriiyiis ve kondisyon bisikleti kullanilabilir.

9- Nabiz 140/ dakikay1 asmamalidir.

10- Egzersiz esnasinda viicud 1s1s1 38 dereceyi gegmemelidir.

11- Gebeligin ge¢ donemlerinde sirtiistii yapilmamalidir. (biliyiik damarlara basi olur,
sonugta fenalik hissi ve hatta bayilma olusabilir)

12- Egzersizler yorgunluga sebep olmamalidir.

13- Egzersizden hemen sonra ayaga kalkilmamalidir.

14- Egzersiz sirasinda nefes tutma karin duvari ve pelvik tabandaki kaslar1 zorlayacaktir,
bundan kaginilmalidir.

Dogum sonrasi egzersizler

Dogumdan 24 saat sonra baglar ve en az 6 hafta devam eder. Her egzersize iki tekrarla
baglanir ve kisinin durumuna gore say1 arttirilir. Giinde en az iki seans yapilir. Kisinin genel
durumu ve performansi diizeldikge bir sonraki devredeki egzersizlere gecilir. Her egzersiz
arasinda gevseme ve derin nefes alma uygulanir.

Dogum sonrasi egzersizlerin amaclari

1- Gebelik siiresince gerilmis olan karin ve perine kaslarmin gii¢lendirilmesi

2- Bozulmus diizglin durusun diizeltilmesi

3- Bel agrilarinin ve damar problemlerinin 6nlenmesi

4- Fazla yaglarin yakilmasi

5- Gogiislerin seklini muhafaza etme ve yeterli siit vermeleri

6- Annenin psikolojik durumunun diizeltilmesi.

Hamilelikleri sirasinda ve dogum yaptiktan sonra diizenli olarak egzersiz yapan kadinlar,
fiziksel aktivitenin enerji diizeylerini artirdiini, morallerini yiikselttigini, kendilerini daha 1yi
hissetmelerine ve daha iyi goriinmelerine neden oldugunu sdylemislerdir.

Pelvik taban kas egzersizleri, mesane kontroliinii saglamada, bu bolgedeki kaslar
giiclendirerek etkin rol oynar.

Pelvik Taban Egzersizlerini (PTE) nasil dogru yapalim?

Egzersiz sirasinda, yalnizca pelvik taban kaslari tizerine konsantre olunmali, kalca ve uyluk
kaslar1 kasilmamali, karin kaslar1 ise miimkiin oldugunca gevsek birakmalidir.

Bu kaslarin her hangi bir eklem hareketine sebep olmadig: diisiiniiliirse, ¢ogu kadin bunlari
nasil kasacagini bilmez. Yine anatomik lokalizasyonu nedeniyle etkili bir egitim vermek zor
olmaktadir. Bir kasin yanlis kullanilmasi da kaslarin zayiflamasina sebep olan bir durumdur.
Kisi bacaklar1 hafif ayrik olarak, uyluk ve dizleri desteklenmis sekilde yatar veya oturur, bu
sekilde egzersiz 6gretilir. Perinenizin yukar1 dogru hareket etmesi uygun kas grubunun
kullanildigini gosteren ¢ok 6nemli bir belirtidir.

1. Idrar yaparken idrarin1 durdurma, giinde birkag kez yapilacak bir egzersiz degildir. Aksi
takdirde idrar yolu enfeksiyonu olusabilir. Bu islem yalnizca, kas giictindeki degisiklikleri
belirlemek ve kaslar i¢in farkindalik olugturmak amaciyla nadiren yapilmalidir.

2. Pelvik taban egzersizini yaparken bir ayna yardimu ile kasilma sirasinda pelvik taban
kaslarinin hareketine bakarak perine hareketini goriip dogru kasilma elde edip edemediginizi
gozlemleyebilirsiniz.



3. Kadinlar dogru kas grubunu ¢alistirdigini anlamak i¢in parmaklarini rahim (vajen)’e
yerlestirip, parmaklarini sikarak kaslarini kasabilirler. Kaslarin basinci vajina girisinde oldugu
kadar vajina i¢inde de hissedilecektir.

4. Hasta degerlendirmesinde kullandigimiz 6n grup kaslarin giicilinii 6l¢cen perinometre
dedigimiz alet ile de kaslarinizin farkina varabilirsiniz. Sanki bu aletin probunu sikiyormus
gibi uygun kasinizi sikabilirsiniz.

5. Cok diisiik kas giicii olan hastalarimizin kaslarin1 disaridan uyar1 vererek gili¢lendirmek
gerekir. Bu nedenle kullanilan elektriksel uyar1 cihazimizin probu, 6n grup kaslar1 hastanin
herhangi bir ¢abasi olmaksizin kastiracaktir. Hasta bu aletle uyumlu bir sekilde tedaviye
devam ettigi takdirde 3-4 seanstan sonra hangi kasini kasacagini 6grenebilmektedir.

6. Biofeedback insan viicudunda olan fizyolojik olaylarin bir ekran ve ses diizeni aracilig1 ile
gorsel ve isitsel sinyaller halinde hastaya yansitilmasidir. Bu aletle ¢alisirken hasta probu
kendi sikmaktadir. Perinometre probu gibi bir probtur, ayn1 sekilde sikilir. Bu sekilde hasta
hangi kasin1 kasacagini 6grenir.

7. Egzersizi 6gretmek amaci ile vajinal koniler de kullanilabilir. Bu konilerin agirliklar: 20-90
gram arasinda degisir. Hem egzersizi 6grenmek i¢in hem de kas giiciinii artirmak i¢in
kullanilabilirler. Vajende koniyi diisiirmeden tutmak i¢in hangi kaslar kullanirsa egzersiz
yaparken de ayni kaslar kullanir.

Dogru kas grubu fark edilinceye kadar egzersiz tekrarlanir. Hangi kas grubu ve nasil
calisacag bir kez 6grenildikten sonra, egzersiz giin boyunca herhangi bir pozisyonda (ayakta,
otururken, yatarken, sekil 2,3,4) ve herhangi bir zamanda uygulanabilir. Bu sekilde farkli
pozisyonlarda yapilmasi 6n gruptaki tiim kas liflerinin yercekimine kars1 ¢alisarak iyice
giiclenmesine yol ag1p, idrar ¢ikis yolunun iyi desteklenmesini saglayacaktir.

Sekil 2 : Ayakta iken PTE



Sekil 3- Otururken PTE

Sekil 4- Yatar pozisyonda PTE

Pelvik taban kas egzersizleri, hafif ve orta stres inkontinansta 2-3 hafta i¢inde etkilerini
gostermeye baslar ve 6-8 haftada belirgin diizelme olur. En iyi sonuglar ise diizenli 6 aylik
uygulamalardan sonra goriiliir. Idrar kagirma sorunu ortadan kalktiktan sonra da, egzersizlere
devam edilmelidir. Cok uzun siire devam edildigi takdirde bu kaslarda otomatik olarak
kasilma olustugu, 6zellikle de 6ksiirme ve agir kaldirma dncesi bunun daha belirginlestigi
kabul edilmektedir.
Eger hekiminiz bu egzersizleri yapmanizi 6nerdiyse, her 6-8 haftada bir kontrole giderek
durumuz hakkinda bilgi veriniz. Eger probleminizde diizelme olmuyorsa, mesane kontroliinii
saglamak i¢in uygulanabilen diger tedavi yontemleri planlanacaktir.
Glin boyunca 6zel bir zaman ayirmadan, plan yapmadan pelvik taban kas egzersizlerinizi
yapabilirsiniz. Ornegin;

e Pelvik taban egzersizlerini her sandalyeden kalktiginizda



e Aralikli olarak yiiriirken, 6zellikle merdiven ve yokus ¢ikarken

e Herhangi bir yerde sira beklerken

e Yemek pisirirken

e Televizyon seyrederken,

e Idrar yapma zorunlulugu hissettiginizde (idrara sikisma) bu egzersizleri yapabilirsiniz.

Pelvik taban kas egzersizlerini uygulama

1. Dizler biikiik, ayaklariniz hafifce birbirinden ayri olarak sirtiistii uzanin (Sekil 5). Pelvik
tabanda yer alan rektum (makat), idrar yolu ac¢iklig1 ve vajinay1 kasarak yukari dogru
kaldirmaya calisin. Bu sekilde (kasili iken), yavas yavas 3’e kadar sayin ve yavasga gevseyin.
Bunu 3 kez tekrarlayin. Kasin,...2,...3 ve gevseyin. Kasin,..2,...3 ve gevseyin. Kasin,..2,...3
ve gevseyin. Simdi bir tempo tutturun ve 2’ye kadar sayarak kasili tutun ve tekrar 2’ye kadar
sayarak gevseyin. Bu egzersizi 10 kez tekrarlaymn. Daha sonra sikma siiresini 5’¢
¢ikabilirsiniz.

Karin, uyluk ve iizerine oturdugunuz kalca kaslarin1 gevsek tutmaya konsantre olun. Pelvik
tabandaki acikliklarinizi (idrar yolu agikligi, vajina, rektum) yukari dogru kaldirmaya ¢alisin.
Tiim egzersiz boyunca rahat ve diizgiin olarak soluk alip, verin. Bu esnada asla nefesinizi
tutmayin, karin ve bacak kaslarinizi kasmayin, itkinmayin. Sadece 6n grup kaslariniza
odaklanin. Vajeniniz i¢inde 6l¢iim yapilan alet ya da parmaklariniz varmis gibi 6n grup
kaslarinizi sikin.

Sekil 5: Yatarken PTE

2. Bu kez, yine sirt iistii fakat dizden itibaren bacaklarinizi bir taburenin {izerine yerlestirerek
uzanin (Sekil 6). Birinci egzersizi tekrarlayin. Benzer sekilde 3’e kadar sayarak gevsetin. 3
kez tekrarlayin. Tempo tutturun ve 2’ye kadar sayarak kasili tutun ve tekrar 2’ye kadar
sayarak gevseyin. 10 kez tekrarlayin.



Sekil 6: Ayaklar taburede, sirt iistii yatarken PTE

3. Yiiziisti pozisyonunda, dizler biikiilii ve hafifge birbirinden ayr olarak, dirsekler yerde,
elleri boyunda birlestirerek durun (Sekil7). Karin kaslarinizi tamamen gevsek birakin,
sarkitin. Pelvik tabandaki agikliklar kasarak, birbirine yaklagtirmaya ¢aligin. 3’e kadar sayin
ve yavagea gevseyin, 3 kez tekrarlayin. Tempo tutturun, 2’ye kadar sayarak kasili tutun ve
tekrar 2’ye kadar sayarak gevsetin. 10 kez tekrarlayin.

Eger dirseklerinizin lizerinde duramiyorsaniz, ylizii koyun uzanin. Bir yastig1 rulo seklinde
sararak, kasiklariizin altina yerlestirin. Benzer sekilde egzersizi uygulayin (Sekil 8).

Sekil 7: One egik pozisyonda PTE



Sekil 8: Yastik yardimi i[e PTE

4. Arkalig1 diiz olan bir sandalyeye dik olarak oturun. Dizleriniz hafif¢e birbirinden ayr1 olsun
ve ayaklarimiz yere degsin (Sekil 9). Pelvik taban kaslariniz1 kasin, sonra dksiiriin
Oksiirdiigiiniiz, aksirdiginizda bu egzersizi yapmayi aliskanlik haline getirin. Iyi bir kas
fonksiyonu, kasin giicii- hizli kasma ve bu giicii uygulayabilme siiresinin bir arada olmast
demektir. Bu nedenle kasi giiclii ve hizli kasmak kadar kasili tutma siiresini uzatmak da
onemlidir. Her zaman yapabildiginizin tizerine ¢ikmay1 hedefleyin. Bu hedefe egzersizleri
diizenli uygulayarak ve sayisini artirarak ulasilir. Bu siire bireyden bireye degisir. Asagida
giderek ¢ogalan bu artig1 gdsteren tablo verilmistir (Tablo 1).

,

i

Sékil 9: Sandalyede. otururken PTE



Tablo 1:Egzersiz uygulama diizeyleri

Giinde Her uygulama | Kasihi tutma/ Hizh
uygulanacak periyodundaki | gevseme siiresi | kasma/gevseme
egzersiz sayis1 | egzersiz sayis1 | (saniye) (saniye)
I. Diizey Giinde 2 kez H er seferinde | 3 saniye/ 3 1 saniye/ 1
10 kez yapilan | saniye saniye
3 uygulama
I1. Diizey Giinde 2 kez Her seferinde 5 saniye/ 5 2 saniye/ 2
10 kez yapilan | saniye saniye
3 uygulama
I11. Diizey Giinde 3 kez Her seferinde 10 saniye/ 10 2 saniye/ 2
15 kez yapilan | saniye saniye
3 uygulama

I. diizeydeki egzersizleri rahatca uygulayabildiginiz ve pelvik kaslariizin egzersizle
giiclendigini hissettiginizde, 2.dlizeye gecin. Kendinizi hazir hissettiginizde 3.diizeye gegin. 3.

diizeyde uygulamalarinizi rahat yapabildiginiz zaman asagida yer alan egzersizleri yapmaya
baslayabilirsiniz. Bu seti araliklar1 esit olmak kosulu ile giinde 4-6 sete ¢ikabilirsiniz. On

grup kaslariniz yeterince giiclenmis demektir. Bundan sonra karin ve kalga kaslarinin da giiclii

olmasi istenir ki, digsaridan gelen kuvvetler mesaneye ge¢gmesin, ona basing uygulamasin.
Ozellikle karindaki ¢ekirdek grup kaslarimzin ¢alistirilmasi PTK ’larinin giiglendirilmesinde

Onemlidir.

1. Bir sandalyenin kenarinda, topuklariniz birlesik ve ayaklarinizi hafifce ayrik olarak
tutunuz. Kalganizdaki kaslarinizi, hafif¢e ileri dogru ¢ekerek ve lizerine oturdugunuz kaslari
kasarak, pelvik kaslariniz1 kasin (Sekil10). Karninizin alt bolgesindeki kaslar1 ve uyluk

kaslarimizi1 birlikte kasin ve hafifce dizlerinizin iizerinde yaylanin (dizlerinizi biikiin). Bu
pozisyonda birkag saniye kalin ve yavasca gevseyin.
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Sekil 10: Sandalye kenarinda ayakta PTE

2. Sandalyeye oturarak pelvik tabandaki kaslarinizi kasin. Bu bdlgedeki kaslari, i¢inize dogru
cekin. Kasili tutarak ayaga kalkin (Sekil 11). Oturur pozisyondan kalktiginiz her zaman, bu
hareketi yapmay1 unutmayin. Kollariniz1 ve bacaklarinizi kirmadan, diimdiiz tutarak,
ayaklariniz hafifce ayri, ellerinizi bir masanin lizerine yerlestirin. Karin kaslarinizi gevsek
tutun. Normal nefes alip verirken ve diger tiim kaslariniz gevsek haldeyken, pelvik taban
kaslarimiz1 kasin. Bu egzersizi 2 saniye kasarak ve 2 saniye gevseterek 5-10 kez yapin.

Sekil 11: Sandalyeye agirlik vererek PTE
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3. Ayakta dururken (ayaklariniz birbirine yakin, kapaliyken) pelvik taban kaslarinizi kasin.
Dizinizi kirarak, ayak parmaklariniz yere degecek sekilde sag ayaginizin topugunu yerden
kaldirin. Simdi her iki bacaginizi, parmaklarinizin iizerinde yiikselerek ve yukari dogru
gererek, diiz pozisyona getirin. Sag ayaginizin tiimiiniin {izerine basarken, ayni anda sol
dizinizi kirin ve sol topugunuzu yerden kaldirin (Sekil 12). Bu sirada pelvik tabani kasili
tutun. Kalga kaslarinizin gerildigini hissedeceksiniz. Egzersizi 10 kez tekrarlayarak, yavasca,
belirli bir siire devam edin. Sendelemeyin, aynaya bakarak yapabilirsiniz. Bu egzersiz sizin
disarida yiiriirken daha kolay, daha canli hareket etmenize yardim edecektir ve cabuk
yorulmanizi engelleyecektir.

Sekil 12: Bir ayag hafifce kaldirarak PTE

4. Dizleriniz kivrik olarak, sirt tistli uzanin. Pelvik taban kaslarinizi kasin. Kasili tutarken,
belinizi yere degdirin, sirtinizda hi¢bir kavis olusturmadan pelvisinizi yukar1 dogru biikiin.
Kalganizi tabandan yukari dogru kaldirin, tutun ve sonra birakin (Sekil 13). Kalgalarinizi
tamamen yere birakincaya kadar pelvik kaslarinizi kasili tutun. Bu hareketi en az 5 kez
tekrarlayin.
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Sekil 13: Koprii kurma esnasinda PTE

5. Bir sandalyeye oturup lastik bandi1 dizlerinizin etrafindan baglayin (Sekil 14). Nefes alin
nefes verirken dizlerinizi birbirinden dirence kars1 uzaklastirin ve 5 saniye tutun. On kez

tekrarlayin.

Sekil 14: Sandalyede lastik banda karsi bacak kaslarim1 kasma

6. Bir sandalyeye oturun ve bacaklarinizin arasina bir top ya da havlu yerlestirin (Sekil 15).
Nefes alin nefes verirken havluyu sikistirip 5 saniye tutun ve gevseyin. On kez tekrarlayim.
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Sekil 15: Bacaklar arasinda havluyu sikarak i¢ bacak kaslarim1 kasma

7. Bu gruptaki egzersizleri pelvik taban kaslarimiz gii¢lendikten sonra uygulamalisiniz. Karin
kaslarmizin giiglenmesine de yardim edecektir. Sirt {istii, dizleriniz biikiik sekilde uzanin
(Sekil 16). Pelvik taban kaslarinizi kasin. Pelvisinizi yukari kaldirirken, belinizi zemine
degdirin ve bu arada pelvik taban kaslarinizi da kasili tutun. Kollariizi yere paralel tutarak
basinizi ve omzunuzu yukari kaldirin. Bu pozisyonda 5 saniye kalin. Daha sonra yavasca
zemine uzanin. Zemine tamamen uzanincaya kadar, pelvik kaslarinizi kasili tutmaya devam
edin. Kollarimizi, dizlerinizin bir sag, bir sol tarafina dogru sirayla uzatin. Her bir egzersizden
once, belinizi tamamen yere degdirmeyi ve pelvik taban kaslarinizi kasmay1 unutmayin. 3 kez
tekrarlayin.

‘.':s

Sekil 16: Karin kaslarim giiclendirme
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Liitfen asagida belirtilenleri giinliik yasaminizda uygulamaya 6zen gosterin ve aligkanlik

haline getirmeye ¢aligin.

Herhangi bir seyi tagirken ya da kaldirirken, pelvik taban kaslarinizi kasin (Sekil 17).

Uzanir pozisyondan kalkarken, pelvik taban kaslarinizi zorlamadan kalkin. Pelvik

taban kaslarinizi kasin. Yan doniin ve sekilde goriildiigii gibi bacaklarinizin dizden
asag1 kismini, yatagin kenarindan asagiya sarkitin (Sekil 18).

Aksirmadan, 6ksilirmeden once pelvik taban kaslarimizi kasin.

Kagirma hissi oldugunda tuvalete yetisene kadar derin nefes alip 3-5 hizli 6n grup

kaslarimizi kasin (Quick Flick Manevrast).

Fiziksel stres oncesi (agir kaldirma, 6ksiirme) siirekli olarak PTK’y1 kasin ve stres
boyunca da siirdiirmeye devam edin (Knak Manevrasi)

Sekil 17: Agir kaldirma esnasinda PTK’y1 kasma

Sekil 17: Agir kaldirma esnasinda PTK’y1 kasma

Sekil 18: Yataktan kalkma
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Hepinize saghkh giinler dileriz
Urojinekoloji Bilim Dal
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