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e Gebelikte iyi Durusun Onemi

e Dogru Oturma Pozisyonlari
e Hamile iken kaginmak icin oturma duruslar
e Uygun Daimi Duruslar

Hamile kadinlar genellikle sirt, boyun ve omuzlarindaki agridan sikayet eder. Bunun nedeni,
hamileligin durusunu biyik 6lclide degistirmesidir. Hamilelik sirasinda ayakta durmak ve oturmak
gibi basit isler, 6zellikle bu asamada tasidig1 agirlik arttikga yaniltici olabilir. Ancak popdler inanisin
aksine, hamilelik sirasinda iyi bir durus ve oturma pozisyonu bulmak zor degildir.

Gebelikte iyi Durusun Onemi

Durus otururken, ayakta dururken veya uzanirken viicudu dizgin sekilde hizalayarak viicudu
konumlandirir. Basitge sdylemek gerekirse, ayakta durmak ve dik durmak aliskanlktir. iyi bir durus,
saglik icin cok 6nemlidir. Yanlis bir durus sadece agri ve rahatsizliga yol agmayabilir, ayni zamanda
bebege zarar verebilir veya yaralanmalara neden olabilir. Hamileligin son evrelerinde bu agri,
hormonlar bag ve tendonlari yumusatmaya basladiginda derinlesebilir. Bu sire zarfinda, normal
glnlik isler gerceklestirilirken bir seyi fazla yormaya veya zorlamaya egilimlidir. Hamilelik sirasindaki
zayIf durus dogumdan sonra bile tahris olmus eklemler gibi komplikasyonlara ve agriya neden
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olabilir. Sindirim ve solunum gibi bedensel fonksiyonlari da olumsuz yonde etkileyebilir. Bu

nedenle, sirtiniz, omuzlariniz, boynunuz ve kalgalarinizdaki gerilimi azaltmak igin hamilelik boyunca iyi
bir durus sergilemek esastir. lyi bir durus, bebegin kendisini uygun dogum pozisyonunda bulmasi igin
de yardimci olacaktir.

Dogru Oturma Pozisyonlari

Rahatsizlig1 hafifletmek ve omurgadaki stresi azaltmak igin hamilelik sirasinda dogru oturma
pozisyonlarini benimsemek énemlidir. Bu basit ipuglari hamilelik sirasinda nasil oturulacagini
gOsterebilir:

Oturma sirasinda sirt diiz olmali ve omuzlar geri ¢ekilerek asagi dogru gekilidir. Kalgalar
sandalyenin sirtina dokunmalidir.

Ayaklarinizi yere esit olarak yerlestirin. Dizler ve kalgalar 90 dereceye ayarlanmalidir. Pelvis
hafifce one egilerek hizalanmalidir. Kulaklar, kalgalarla ayni hizada olmasi gereken omuzlarla
dogrudan ayni hizada olmalidir.

Oturmak igin sert, dliz sirth bir sandalye secin. Ek destek i¢in yumusak bir yastik veya kigik
bir havlu sarilmis, alt sirtin arkasina (sirtin egrisinde)
yerlestirilebilir.

Ayaklari yikseltmek icin bir tabure bulundurun. Bu, alt sirttaki gerginligi daha da
kolaylastirir. Bir tabure yoksa, her iki ayaginizi yere esit sekilde koymaniz icin yeterince disiik
bir sandalyeye oturdugunuzdan emin olun.

Uzun sire oturuyorsaniz, dolasimini artirmak ve kramplari 6nlemek icin basit ayak
egzersizleri yapabilirsiniz.

Oturma pozisyonundan ayaga kalkarken, sandalyenin kenarina kaydirin ve bacaklarinizi
duzelterek kendinizi kaldirin. Kisi belden 6ne dogru egilmeye karsi gelmelidir.

is yerinizde uzun saatler boyunca oturmaniz gerekiyorsa, diizenli araliklarla kalkip birkag
dakika dolasmayi unutmayin.



isyerinde masanizda otururken, sandalyenizin yiiksekligini masanin hizasina gelecek sekilde
ayarlayin. Masaniza yakin oturun, boylece kollarinizi ve dirseklerinizi masaya veya sandalyeye
oturtun. Bu omuzlarinizi gevsetmenize yardimci olacaktir.

Bir baska iyi oturma pozisyonu sandalyenin kenarina oturmak ve tamamen egilmek
olabilir. Ardindan kendinizi yukari kaldirin ve miimkiin oldugunca sirtinizin egrisini
yukseltin. Birkag saniye bekle. Konumu biraz gevsetin (yaklasik 10 derece). Vicudunuzun
agirhgini her iki kalgaya dagittiginizdan emin olun.

Gebeligin lglincl trimesterinde bir denge topu oturma pozisyonu olarak kullanilmasi yararli
olabilir. Ancak boyunuza uygun bir tane aldiginizdan emin olun. Pelvisinizi dogum igin
hazirlamaya yardimci olabilir ve ayrica bebegin dogru pozisyonlandiriimasina da yardimci
olabilir.

Yerde otururken ayakkabici pozu ile oturmayi tercih edebilirsiniz. Dizlerinizi bikerek dimdiiz
oturun ve topuklarinizi birbirine yapistirin. Ayak bileklerinizden tutarak kendinize dogru
cekin.

Hamile iken kaginilmasi gerekenler

Hamilelik sirasinda duruslariniza 6zel dikkat géstermek 6nemlidir. iste hamilelik sirasinda

kacinilabilecek oturma duruslarindan bazilari:

Otururken bacak bacak Ustline atmaktan kaginin. Kéti dolasima, ayak bileklerinde veya varis
damarlarinda sismeye neden olabilir.



o Ne zaman donmeniz gerekirse, belinizi blkmekten kaginin. Bunun yerine, tiim viicudunuzu
¢evirmeniz Onerilir. Ayrica, 6ne egilmekten kaginin. Bu, karin tGizerinde anormal baski
yapabilir.

e Uzun siire veya ayni pozisyonda oturmaktan kaginin. Sadece kisa bir siire bekleyin (10 ila 15
dakika). Konumlari diizenli olarak ayarlamayi ve degistirmeyi unutmayin.

e Rahat hissetmesine ragmen egrilmekten kaginmak en iyisidir.

e Bir tabure veya arkalikli bir sandalye gibi koltuk arkalgi olmadan oturmamaya 6zen
gosterilmelidir. Bu, sirtiniza gereksiz bir zorlanma getirebilir.

Uygun Daimi Duruslar

Uygun durus pozisyonlari oturma pozisyonlari kadar dnemlidir. Hamileyken ayakta durmak icin
asagidakiler akilda tutulmalidir:

e Bas dik tutulmalidir. Basin gereksiz yere egilmesinden kaginin.

e GOgslinileride tutulmasi ve omuz kemiklerinin geriye cekilmesi onerilir.
e Kulak memeleri omuzlarinizin ortasina hizali olmalidir.

e Dizleri dlz tutarak kilitlemekten kacinin.

e Kisi basinin tavana dogru uzandigini gorsellestirebilir.

e Pelvisiileri veya geri yatirmaktan kacinin. Kalgalarin sikismis kalmasi ve mide kaslarinin
mimkiin oldugunca g¢ekilmesi dnerilir.

e Ayaginizi ayni yone yerlestirin ve her iki ayaginizin Gzerindeki agirhg esit olarak
dengeleyin. Ayak kemerlerini desteklemek icin diisiik topuk ayakkabilar (diiz ayakkabilar
degil) giyilebilir.



e Uzun stre bekletilmemesi onerilir.

Agri ve rahatsizligl en aza indirmek icin hamilelik boyunca uygun oturma ve oturma pozisyonlarini
bulmak ve stirdlirmek 6nemlidir. Bu, hamileligi glizel bir deneyim haline getirmeye yardimci olabilir.
(16)



