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DOGUM SONRASI - SEZARYEN

Sezaryensonrasl v
egzersize donus:
erken hareket /
anahtardir

Sezaryenden sonra hareket etmek icin
6 hafta beklemek zorunda degilsiniz.
Arastirmalar, erken ve kademeli hareketin
lyilesmeyi destekledigini gosteriyor.

(V ik48saat @) Nedenerken? (3] 96neri 5| Kademeliilerleme

Kaydirarak devam et -

Kaynak: Sultan ve ark. ERAS Society — sezaryende ameliyat sonrasi bakim kilavuzu

(bolum 3), 2025 glncellemesi + Davenport ve ark. 2025 Kanada postpartum
fiziksel aktivite kilavuzu.
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—— |LK 48 SAAT HAREKET REHBERI

ERAS 2025

Sezaryen sonrasi
Ilk 48 saat

o Motor fonksiyon 6. saatte degerlendirilir. Yeterli donis varsa ve engel yoksa,
B gozetim altinda ayaga kalkma denenir.

Yatak kenarina oturma, yataktan sandalyeye gecme,
tolere edildikce tekerlekli sandalye ile hareket.

Tolere edildik¢e ayaga kalkma; koridorda 1-2 kez yUlrUme.

Koridorda 3-4 kez yurume; gunde 28 saat yatak disinda olmay!
hedefleme.

02 /107 - @uksead



Erken hareket 7
heden onemli? v/

.
Diger ameliyatlardan sonra erken hareketin

yarari iyi bilinir; ameliyat sonrasi
komplikasyonlari azaltir:

J Atelektazi J/ Tromboemboli (pihti) J, Pnémoni

J, Hastanede kalis A lyilesme & iyilik hali

U Sezaryen icin de gecerli: Sezaryen, kadinlarda

‘ - O -  tromboz (pihti) riskini daha da artirdigi icin \;\{

A erken hareket ayrica onemlidir.
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KANADA 2025 KILAVUZU

— 9 TEMEL POSTPARTUM ONERI

Dogum sonrasi 9 temel oneri

Qﬂ; Kontrendikasyon yoksa fiziksel olarak aktif olun — depresif belirtileri azaltir.

& Risk olasiligi varsa baslamadan once hekiminize danigin.

R Haftada 4+ gune yayiimis en az 120 dk MVPA (tempolu yurlyus, bisiklet) + aerobik & direnc.

@ Gunlik pelvik taban egzersizi (PFMT) — idrar kacirma riskini azaltir; fizyoterapist esliginde.
Ruh saglhd icin ilk 12 haftada MVPA'ya baslayin/donin.

3’ Erken, hafif hareketle baslayin; yaralar iyilesip lohusa kanamasi artmayinca MVPA'ya gecin.

||| Bireysel, kademeli, belirtiye dayal ilerleme (2120 dk/hafta).

@ Saghikh uyku hijyeni — ekrandan kacinin; karanlik, serin, sessiz ortam.

000000006
3

@ Oturmayi azaltin: <8 saat; ekran <3 saat; uzun oturmalari boltn.

MVPA: orta-yluksek siddetli fiziksel aktivite - Davenport ve ark. 2025,

N /
)/

04 | 07 = @uksead



SEZARYEN SONRASI EGZERSIZ

e KiSIYE OZEL IiLERLEME

Tek beden
herkese uymaz

¥

~"" Db gusbe

Erken hareket: dogumdan sonraki ilk 8 saat icinde hafif
siddetli aktivite (nazik yuruyus, pelvik taban egzersizi).

MVPA'ya gecis: cerrahi kesi veya perine yirtiklari yeterince
lyilestiginde ve lohusa kanamasi artmadiginda.

Hedefe ilerleme: haftada 4+ gune yayiimis 120 dk
orta-yuksek aktiviteye ulasim bireysel, kademeli ve
belirtiye dayali olmali.
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YAYGIN SORU

—— HAREKET ICIN 6 HAFTA BEKLEMELI Mi?

SO~
Sezaryen sonrasi 6 hafta \'f
beklemek gerekmez /

d

i

“ "ViUcudunuzu hareket ettirmek icin
dogum sonrasi 6 hafta beklemeniz
gerekmez. Arastirmalar, erken

hareketin daha iyi iyilesme ve
toparlanmai ile iliskili oldugunu

.
" N !
: 4 : ) ﬂ_# - "?: B =
soyluyor. & @ | S
— Dr. Margie Davenport & x‘ \

Elbette hareket kademeli ve belirtiye dayali oimali; agri, artan kanama veya baska bir
uyari belirtisinde yavaslayin ve hekiminize danisin.

ol F
-
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— BIiR BAKISTA

Kisaca hatiria

Erken hareket glivenli ve onerilir — ilk 48 saatte gozetimli ayaga
kalkma ile baslar. }/

6 hafta beklemek gerekmez; ilerleme kisiye 0zel, kademeli ve
belirtiye dayalidr. ;

Hedef: haftada 2120 dk orta-yuksek aktivite + gunluk pelvik
taban egzersizi. ’

m Isine yarar — kaydet ve paylas. Kendi durumun icin hekimine danis. ’
| N

| B

Kaynak: Sultan ve ark. ERAS Society 2025 (part 3) - Davenport ve ark. 2025 Kanada postpartum fiziksel aktivite,
sedanter davranis ve uyku kilavuzu. Bilgilendirme amacldir.
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