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Dersin Adı ve Kodu:	                                                                              	Tarih:

Öğrencinin Adı Soyadı:							 
Amaç: Öğrencilere, doğum sonu dönemdeki annelere karın ve pelvik taban kaslarını güçlendirmede yardımcı olacak egzersizleri öğretmek
	Gerekli Malzemeler:

	· Doğum sonu dönemde yapılması gereken egzersizleri gösteren resimli broşür
	
· Yastık

	· Egzersiz minderi
	




	 Değerlendirme Ölçütleri
3 Puan: Çok iyi: Becerinin adımlarını yardım almadan, doğru ve sırasında uygular, basamaktan basamağa rahatça geçer ve her bir basamağın gerekçesini açıklar. 
2 Puan: İyi: Becerinin adımlarını eğitimcinin çok az desteğiyle doğru olarak sırasında yapar, basamaktan basamağa rahatça geçer ve basamakların çoğunluğunun gerekçesini açıklar.
1 Puan: Tekrara ihtiyacı var: Becerilerin adımlarını eğitimcinin desteği olmadan tamamlayamaz.  Basamakları yanlış uygular, atlar ve gerekçesini açıklayamaz.

	İşlem Basamakları
	1. Uygulama
	2. Uygulama

	
	3
	2
	1
	3
	2
	1

	1. Eğitim için uygun ortamı hazırlama 
	
	
	
	
	
	

	2. Anneyi/anneleri nazik bir şekilde selamlama
	
	
	
	
	
	

	3. Kendini tanıtma
	
	
	
	
	
	

	4. Annenin/annelerin adını öğrenme ve adı ile hitap etme
	
	
	
	
	
	

	5. Anneye/annelere egzersizlerin amacını açıklama 
	
	
	
	
	
	

	6. Anneye/annelere her gün için egzersizleri günde iki ya da üç kez, her bir egzersizi on defa tekrarlayacak şekilde her gün düzenli olarak yapması gerektiğini açıklama
	
	
	
	
	
	

	7. Aşağıdaki hareketleri uygulayarak ve resimli broşürden takip etmelerini sağlayarak anneye/annelere gösterme ve açıklama
	
	
	
	
	
	

	Doğum sonu üçüncü günden itibaren: 
8. Sırt üstü uzanın. Ayak tabanlarınız yere değecek şekilde bacaklarınızı dizlerinizden bükün. Kollarınızı vücudunuzun yan taraflarına doğru uzatın. Beliniz sabit olacak şekilde 8-10 saniye kalçaları yukarı doğru kaldırarak sıkıştırın. 
	
	
	
	
	
	

	9. Ayak tabanlarınız yere değecek şekilde dizlerinizi bükün. Kollarınızı yanlara doğru uzatın. Dizlerinizi göğsünüze doğru yaklaştırın ve bu pozisyonda 8-10 saniye nefesinizi tutarak bekleyin.
	
	
	
	
	
	

	10. Dizlerinizi göğsünüze doğru yaklaştırırken aynı anda başınızı öne doğru kaldırın.
	
	
	
	
	
	

	11. Ayak tabanlarınız yere değecek şekilde dizlerinizi bükün. Kollarınızı öne doğru uzatın bu sırada başınızı dizlerinize doğru yükseltmeye çalışarak. 8-10 saniye bu pozisyonda kalın.
	
	
	
	
	
	

	 Bel İnceltici Egzersizler:  
12.  Ayakta bacaklarınızı hafif aralayarak dik pozisyon alın. Önce kollarınızı yukarıya doğru uzatın. Daha sonra bedeninizin üst kısmı ve kollarınızla birlikte aşağı doğru eğilerek, ellerinizle ayak parmaklarınızın uçlarına dokunun.
	
	
	
	
	
	

	13. Bağdaş kurarak oturun ve ellerinizi ensenizde birleştirin. Kollarınızı avuçlar yukarı bakacak şekilde kaldırın ve her iki bacağınızı iki yana doğru açın. Bedeninizin üst kısmını öne doğru esnetmeye çalışın. Bu sırada nefesinizi tutun ve 8-10 saniye bu pozisyonda bekleyin.
	
	
	
	
	
	

	14. Aynı hareketleri bacaklarınızı öne uzatarak yapabilirsiniz           
	
	
	
	
	
	

	15. Ellerinizi ensede birleştirin ve bağdaş kurarak oturun. Vücudunuzun üst kısmını bu pozisyonda öne doğru 8-10 saniye esnetin.          
	
	
	
	
	
	

	Karın kaslarını çalıştırmak için yapılacak yatay egzersizler: 
16. Sırt üstü pozisyonda yatın. Ayak tabanlarınız yerde olacak şekilde dizlerinizi bükün. Kollarınızı yanlara doğru uzatın. Önce dizlerinizi göğsünüze doğru çekin ve sonra bacaklarınızı gergin bir şekilde yukarıya doğru uzatın. Bu pozisyonda. 8-10 saniye nefesinizi tutarak kalın. Tekrar başlangıç pozisyonuna dönün.   
	
	
	
	
	
	

	17.  Sırt üstü pozisyonda avuç içleri yere bakacak şekilde kollarınızı iki yana doğru açın. Bacaklarınızı, vücudunuzla dik olarak yukarı doğru uzatın. Bacaklarınızı bedeninizin, iki yanına doğru hafifçe sallayın.
	
	
	
	
	
	

	18. Sırt üstü pozisyonda bacaklarınızı bedeninize dik pozisyonda yukarı doğru uzatın.  Bacaklar birbirine birleşik şekilde önce bedenin sağ yanından yere değdirmeye çalışın. Bacaklarınızı tekrar dik duruma getirdikten sonra aynı hareketi sol yana doğru yapın.
	
	
	
	
	
	

	19. Sırt üstü pozisyonda bacaklarınız bedeninize dik pozisyonda iken bacaklarınızı iki yana doğru açıp kapayın.
	
	
	
	
	
	

	Kalçalar için egzersizler:
20. Sırt üstü yatın, dizlerinizi bükerek ayak tabanlarınızı bir birinden aralıklı olarak yere basın. Kalçalarınızı yukarı doğru kaldırarak 8-10 saniye kalça kaslarınızı sıkın
	
	
	
	
	
	

	21.  Dört ayak pozisyonunda bacaklardan birini gergin olarak kaldırın. Hareketi diğer bacakla da uygulayın
	
	
	
	
	
	

	22. Yere oturarak bacaklarınızı öne doğru uzatın. Kollarınızı yanlara doğru açıp avuç içlerinizi yere dokundurun. Sağ elinizle yere bastırıp sol kalçanızla öne doğru emeklemeye çalışın. Aynı hareketi diğer kolunuzu kullanarak tekrarlayın.
	
	
	
	
	
	

	Göğüs kasları için egzersizler: 
23. Oturun ve bağdaş kurun. Kollarınızı iki yana doğru açın ve avuç içlerinizi yukarıya doğru çevirin. Bu şekilde kollarınızı geriye doğru esnetin.
	
	
	
	
	
	

	24. Kollarınızı birbirine paralel ve dik olarak yukarıya doğru kaldırın ve geriye doğru esnetin.
	
	
	
	
	
	

	25. Kollarınızı dirseklerinizden bükerek yana doğru açın açın ve geriye doğru esnetin.
	
	
	
	
	
	

	26. Ayağa kalkın ve bacaklarınızı iki yana doğru açın. Kollarınızı öne doğru çapraz uzatın ve yumruklarınızı sıkın. Kollarınızı değiştirerek aynı hareketi tekrarlayın.
	
	
	
	
	
	

	Bacaklar için egzersizler: 
27. Ayakta ellerinizi duvara dayayın. Bir ayağınızın parmak ucuna basarak diğer ayağınızı gergin ve yere paralel pozisyonda yana doğru uzatın. Aynı hareketi diğer ayağınızla da yapın.   
	
	
	
	
	
	

	28. Bir önceki egzersizi ayak üzerinde zıplayarak tekrarlayın.   
	
	
	
	
	
	

	29. Aynı pozisyonda ayağınızı gergin bir şekilde tutun ve bedeninizin her iki yanına doğru sallayın.      
	
	
	
	
	
	

	Bel çevresi için egzersizler: 
30. Elleriniz belinizde bacaklarınız açık olacak şekilde ayakta durun.  Bu pozisyonda vücudunuzun üst kısmını yanlara doğru esnetin.
	
	
	
	
	
	

	31. Kollarınızı dirseklerinizden bükerek ellerinizi göğüs hizanızda birleştirin. Bedeninizi sağa ve sola doğru hareket ettirin.
	
	
	
	
	
	

	32. Bir dizinizin üzerinde durup diğer bacağınızı gergin bir şekilde yana doğru açın. Bedeninizi açtığınız bacağınıza doğru esnetin. Aynı hareketi diğer dizinizi kullanarak yapın.   
	
	
	
	
	
	

	33. İki dizinizin üzerine çökün ve kollarınızı göğüs hizanızda birleştirin. Bu pozisyonda yanlara doğru oturup kalkın.
	
	
	
	
	
	

	Baldır kasları için egzersizler: 
34. Sırt üstü yatın ve dizlerinizi bükün. Bacaklarınızı hafif açarak ayak tabanlarınızla yere basın. İdrarınızı tutmaya çalıştığınızı düşünerek 5 saniye kaslarınızı kasın ve bu sırada nefes verin. Daha sonra 10 saniye nefes alarak dinlenin. 
	
	
	
	
	
	

	35. Yatar pozisyonda kalçalarınızın altına bir yastık yerleştirin. Bacaklarınızı çapraz olarak dizlerinizden bükün.  Çapı yaklaşık 20 cm olan bir topu dizlerinizin arasına yerleştirin ve sıkın. Bu pozisyonda, kalçalarınızı yukarı doğru kaldırmaya çalışın.  
	
	
	
	
	
	

	36. Anneye/annelere egzersizleri tekrarlatma
	
	
	
	
	
	

	37. Yapılan eğitimi gözlem kâğıdına kaydetme
	
	
	
	
	
	

	TOPLAM PUAN
	…/111 puan=100
	.…/111 puan=100
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Kaynak: Kutlu, Ö., Vural, G., Eroğlu, K., Taşdemir, L., & Taşkın, L. (2019). Hemşire ve ebeler için doğum ve kadın sağlığı uygulama rehberi. Palme Yayıncılık.
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