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Dersin Adı ve Kodu:	                                                                                  Tarih:

Öğrencinin Adı Soyadı:							 
Amaç: Öğrencilere, doğum öncesi dönemdeki annelere sağlıklarını ve kas tonüslerini güçlendirmede yardımcı olacak egzersizleri öğretmek
	Gerekli Malzemeler:

	· Egzersiz minderi 
	· Yastık

	· Resimli broşür
	· 



	 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. Kadınların salona zamanında gelmesini sağlama
	
	
	
	
	
	

	3. Kadınlara herhangi bir risk olmadığı durumlarda (Kanama, erken doğum, düşük…vb.), egzersizleri her gün düzenli olarak yapması gerektiğini açıklama
	
	
	
	
	
	

	4. Kadınlara egzersizleri her gün düzenli olarak yapması gerektiğini açıklama
	
	
	
	
	
	

	5. Aşağıdaki hareketleri uygulayarak ve resimli broşürden takip etmelerini sağlayarak katılımcılara gösterme ve açıklama
	
	
	
	
	
	

	6. Kegel egzersizlerini uygulama 
	
	
	
	
	
	

	7. Düzgün Duruş: Baş yukarıda, omuzlar geride, karın ve kalça kasları gergin olarak durma.
	
	
	
	
	
	

	8. Pelvik Taban Egzersizleri: Yere ayak tabanını karşılıklı getirerek oturma ve dizlerini aşağıya doğru bastırma.

	
	
	
	
	
	

	9. Ayakta ellerini masaya dayayarak destek alıp çömelme, bacak ve pelvik kaslarını gevşetme
	
	
	
	
	
	

	10. Gevşeme: Yarı yüzüstü pozisyonda uzanıp, yüz, boyun ve omuz kasları gibi vücudun her bölümünü gevşetme
	
	
	
	
	
	

	11. Abdominal Kas Egzersizleri: Emekleme pozisyonunda, sırt düz ve yere paralel, eller başın, dizler kalçanın altında olacak şekilde yere düz olarak basma
	
	
	
	
	
	

	12. Aynı pozisyonda, derin bir nefes alıp sırt kemer şeklini alırken başını hafifçe düşürme. Bu sırada abdominal kaslarını içe çekme ve kalça kaslarını sıkma
	
	
	
	
	
	

	13. Aynı pozisyonda, baş ve kalçalar yukarıda bel ve karnı aşağı doğru iterken, nefes verilerek sırtı düşürme.
	
	
	
	
	
	

	14. Ayaktayken, dizler hafif kıvrılmış, ayaklar paralel, çene içerde, büyüyen abdomeni desteklemek için kalçaları içe çekme.
	
	
	
	
	
	

	15. Dinlenme Pozisyonu: Rahatlayıncaya kadar bu pozisyonda kalmamaya dikkat etme.  Kadına bu egzersizler tekrarlatma
	
	
	
	
	
	

	16. Yapılan Eğitimi hemşire gözlem kağıdına kaydetme
	
	
	
	
	
	

	TOPLAM PUAN
	..…/48 puan=100
	..…/48 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. Ankara: Palme Yayıncılık.
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