Egzersiz kitapcigi

PelviStrong - Pelvik taban egzersizi yardim dokuman



Onsoz

Egzersizimize hos geldiniz!

Yagam kalitenizi arttirmak icin iyi bir adim attiniz. Clnkd gucld bir pelvik
taban yalnizca dogumdan sonra rehabilitasyona yardimer olmaz, ayni
zamanda kadin vicudunun temelde kuvvetlenmesine de yardimci
olur. Vicudunuzun orta bolimuindeki bu kuvvetlenme igsel bir hare-
ketlenmeyle birlikte sirtinizi da korumaya alir, tdm vicut durusunuzu
ve hatta yasam tarzinizi olumlu yonde etkiler. Bu kapsamili pelvik taban
egzersizi sayesinde, uzun vadede sagh@iniza aktif katki yapacak so-
nuglar elde edeceksiniz. Ayrica gUn gectikge kendinizi cok daha enerjik
ve gUclU hissedeceksiniz.

Beurer pelvik taban egzersiz yardimcilarini kullanim kilavuzundaki
aciklamalara uyarak kolayca yerlestirebilirsiniz. Bu yardimcilar saye-
sinde pelvik tabaninizi daha kuvvetli bir sekilde hissedecek ve kas ya-
pinizi gUglendireceksiniz.

Yardimeilari bu dokimanda sundugumuz egzersiz programi ile bir-
likte kullandiginizda gok daha faydali sonuglar elde edeceksiniz. Belki
de egzersiz yapmanin ne kadar keyifli oldugunu kesfedeceksiniz. Pelvik
taban Ug kas katmanindan olusur. Sadece koniler ile egzersiz yoptigi-
nizda, dncelikle birinci katman olan sfinkter kaslari ve vajinanin etrafini
saran ikinci katmani calistirirsiniz. Bu ikinci katman dogum nedeniyle
zorlanir ve devamli olarak kuvvetlendirilmesi gerekir. Bu egzersiz prog-
rami sayesinde, Uglncl pelvik taban katmaninizi da etkili bir sekilde
calistirabileceksiniz. Bu katman rahmi, bagirsagi ve mesaneyi destek-
ler ve dik bir vicut durusunun saglanmasinda énemli bir rol oynar.

Pelvik tabaninizin bu kismini gUglendirdiginizde, vicudunuza temel bir
saglamiik kazandirmig olursunuz. Kolayca yorulmazsiniz, hareketleriniz
¢ok daha uyumlu ve glglu olur.

Egzersiz programinin yapisi

Birgok kadin pelvis tabandaki “gizli” kas yapisini hissetmekte zorluk ya-
samaktadir. Vajinal koniler bu hissin olusmasina yardimer olabilir. CUn-
ki koniler, size saglayacagl egzersiz etkisinin yani sira dikkatinizi pelvik
taban kaslariniza yénlendirmek igin de mikemmel yardimeilardir. Tam
olarak nereyi kasmaniz gerektigini hissedersiniz. Béylece yaptiginiz eg-
zersizler her zaman amacina uygun olurl Egzersiz programi; kaslarin
hissedilmesine yonelik iki alglama egzersiziyle baslar, kuvvetlendirme-
yi amaglayan iki ylksek etkili egzersiz ile devam eder ve pelvis tabani-
nizi gUnllk hayatinizdaki normal hareketlerinize aktif sekilde entegre
etmenize yardimci olacak iki egzersiz ile son bulur.

Egzersiz tavsiyesi

Baslangic olarak egzersizler icin her gin 15 dakika ayirdiginizda ve bir-
ka¢ saat arayla konileri 15 dakika boyunca taktiginizda, birkag hafta
icinde belirgin bir iyilesme fark edersiniz. Egzersizleri glinlk hayatiniza
dahil ederek aktif egzersiz siresini daha da kisaltabilirsiniz.

Bu program, birbiri ardina kolayca yapabileceginiz eksiksiz bir egzersiz
Unitesi olarak tasarlanmistir. Rahat kiyafetler giyin ve ihtiyaciniz olan
her seyi hazirlayin. Egzersizler igin, kullanim kilavuzundaki talimatliarda
belirtildigi Uzere zaten yerlestirerek kullandiginiz koniden yararlanin.



Haydi baslayalim:
1. HISSETME

Pelvik tabaninizi ne kadar iyi hissederseniz dogru
kaslari harekete gecirmeniz de o kadar kolay olur
ve yaptiginiz egzersizin etkisi de artar. Kadinlar gogu
zaman karin, kalca veya Ust bacak kaslarini glglu bir
sekilde kasar. Ne yazik ki bunun pelvik tabana hig-
bir faydasi yoktur. Pelvik tabani dogru ve gugld bir
sekilde kasmaniz yeterlidir, ki bu da nispeten daha
kicUk bir harekettirl Bahsedecegimiz egzersizler vi-
cudunuzun bu “en gizli" kaslarini net bir sekilde his-
sedebilmenize ve onlari istediginiz gibi ¢alistirmaniza
yardimcr olacaktir.

Egzersiz 1: Sikip birakma

Pozisyon:

Sandalyenin on kismina
dogru ve bacaklariniz
kalca genisliginde agik
olacak sekilde bir kralice
gibi dik ve rahat oturun
(lutfen belinizde bosluk
birakmayin). iki oturma
kemiginizin de zeminde

oldugunu belirgin sekilde
hissetmeniz gerekir.
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Simdi koni kiyafetinizin diginda kalacak ve grafikte
isaretlenen konumlara yerlesecek sekilde koninin
Uzerine oturun. Koniyi éncelikle vajinanin (1) altina
itin. Baskiyr hissedin ve klgUk bir kas hareketiyle koniyi
birkag kez sikip birakin. Koni disaridan tamamen go-
rinmez olmalidir. Kavramaya yakin bir sey his olustu
mu? Olmasi gereken tam olarak budur.

Simdi koniyi perinenin (2) yani vajina ile ants ara-
sinda kalan genital bélgenin altina gelecek sekilde
biraz daha arkaya dogru itin. Oturma kemiklerinizi
biraz daha koniye dogru hareket ettirmeye caligarak
birbirlerine yaklagmalarini saglayin. Hareketi dogru
yaptiginizi, hareketin disaridan fark edilemiyor olma-
sindan anlayabilirsiniz. Son olarak, koniyi daha da ar-
kaya dogru iterek anlsin (3) altina kadar gelmesini
saglayin, tekrar sikip birakmaya ve dikkatlice kavra-
maya galisin.

Kalga kaslarinizi ellerinizle kontrol edin. Bu kaslarda
hareket olmamasina ragmen, koni etrafinda belirgin
bir sekilde igeriye dogru hareket s6z konusu oluyorsa
pelvik tabaninizi cok ustaca bir sekilde aktif hale ge-
tirmissiniz demektir.



Egzersiz 2: Kavrama

Pozisyon:

Sirtiniz rahat bir pozisyonda olacak sekilde, Ust govdenizi
hafifce yUkselterek sert bir minder Uzerine veya ¢ok yumusak
degilse ve uygun yan dayanaklari varsa kanepenizin dzerine
sirt Ustl uzanin. Bacaklar kal¢a genisliginde agik olmalidir.

Koniyi grafikte gosterilen konuma gelinceye ve siz artik
hissetmeyinceye kadar ieri itebildiyseniz, dogru sekil-
de yerlestirmissiniz demektir. Kaslarinizi hissetmenizi
saglamaya yonelik bu egzersizi kasitl olarak farkli ya-
piyoruz. Koniyi gérinmez héle gelinceye kadar igeri itin
ve bantlari sikica tutun. Simdi vajinal kaslarinizi hafifce
sktiginizda koniyi net bir sekilde hissedebilmeniz gere-
kir, cinkd koni tam olarak bu kas tabakasinin oldugu
yUksekliktedir.
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Kaslarinizi biraz daha kuvvetli siktiginizda, kas hare-
ketiyle birlikte koni de hareket edebilir, disari kayabilir
veya daha da derine girebilir. Koniyi mdmkin oldu-
gunca hassas bir sekilde kavramaya ve hareket et-
tirmeye calisin. Bazen hafifce bazen de glglu sekilde
sikarak koniye alismaya ¢aligin. Bu sirada kalga, Ust



bacak ve karin kaslariniz hareket etmez. Ozellikle karin kaslarinizia baski
yapmamaya dikkat edin. Dogru hareket icin, koniyi cok kigtk ve “rafine”
bir sekilde hareket ettirmeniz gerekir.

“Gizli" kaslarinizi dogru bir sekilde hissettikten sonra, koniyi vajinanin igin-
de artik hissedemeyeceginiz derinlige kadar itin ve kuvvet egzersizlerine
gegin. Baslangigta hissetme egzersizleri icin yeterince zaman ayirmaniz
iyi olacaktir. Kendinizi rahatsiz hissetmemeniz gerekir; sakince ve kendi-
nizi kasmadan tam olarak pelvik tabaniniza odaklanmalisiniz. Vicudu-
nuzun temel olarak daha kuvvetli héle geldigi hissetmeye basladiginiz-
da, egzersizin bu ilk bélumUnd daha kisa tutabilirsiniz.

2. KUVVETLENDIRME

Pelvik taban egzersiz yardimcilarinin normal olarak yerlestirimesi,
Ozellikle tutusun gergeklesmesini ve dolayisiyla daha dengeli bir kas
yapisinin olusmasini saglar. Bu brostrdeki egzersizleri dizenli olarak
yaparsaniz gUgld sekilde sikma ve rahatga birakma hareketlerini de
giderek daha kaliteli sekilde yapabilirsiniz. Béylece daha blttinsel bir
etki ve daha kapsamli bir kas olusumu elde edersiniz. Hissetme egzer-
sizlerinde sikip birakma yaparak hareketlere alistiniz, simdi devamin-
daki kuvvet egzersizleri igin dogru bir sekilde ¢aligabilirsiniz. Bunun igin
nefesinizden destek alin. En iyisi nefes verirken kaslari sikmak, nefes
alirken serbest birakmaktir. Bu ritme hemen alisamasaniz bile, ne olur-
sa olsun nefesinizi tutmamaya ve kendinizi kasmamaya dikkat edin.
Ayrica ani skkma hareketleri yapmamak ve guicl sakince arttirip ya-
vasca birakmak da daha iyi hissettirecektir; bunu bir dalganin gelmesi
ve gitmesi gibi disundn.

/\ DIKKAT, LUTFEN MUTLAKA DIiKKATE
ALIN

Egzersiz size rahatsiz edici ve yorucu geldiyse ve sikma hareketi si-
rasinda “her seyin asagiya dogru bastirldigini” hissediyorsaniz, karin
kaslarinizla ¢ok fazla baski uyguluyorsunuz demektir. Bu sizin igin iyi
degildir!

Yaptiginizin yarisi kadar daha az efor sarf etmeyi deneyin ve glicinizu
“pelvisten almaya” calisin. Koninin “yukari dogru ¢ikti@ini’, gugla bir etki
yapmakla birlikte hafif de oldugunu ve kendinizi daha uzamis hissedi-
yorsaniz, egzersizi dogru yapiyorsunuz demektir.



Egzersiz 3: Pelvis kaldirma

Pozisyon:
Egzersiz 2'de oldugu gibi sirtinizi hafifge yukseltin.

a) Pelvisi hafif¢e kaldirma:

Taytinizi kasik bolgesinden tutun. Derin bir nefes alin
ve verin. Nefes verirken pelvisinizi yukari dogru kaldirin:
Sirtinizi topuklara dogru gidecekmis gibi uzun tutun ve
pelvisinizi taytinizdan tutarak dikkatlice kendinize dog-
ru gekin. Nefes almanizla birlikte pelvisiniz baslangig
pozisyonuna geri doner. Bu kaldirma-indirme hare-
ketini nefes alip vermeye devam ederek ve kaslarinizi
sikmadan 10 kez tekrar edin.

Bu egzersiz sirtiniz igin ok faydali olacak. Kaldirma si-
rasinda da sirtinizi uzun tutmaya devam edin, kesinlik-
le bukdlmeyin! Uzanarak yapilan egzersizlerde koniler
neredeyse hi¢ hissediimez.



Pozisyon:
Egzersiz 2 ve 3'te oldugu gibi sirtinizi hafifce ylkseltin.

b) Pelvisi kuvvetlice kaldirma:

Derin bir nefes alin ve verin. Nefes verirken pelvik ta-
baninizi sikin, pelvisinizi yukarr dogru kaldirin ve ayni
anda topuklarinizi zemine dogru bastirin. Sirtinizi uzun
tutmay lUtfen unutmayin! Nefes alirken sikma hare-
ketini birakin ve pelvisinizin baslangig pozisyonuna
geri dénmesini saglayin.

Bu hareketi nefes alip vermeye devam ederek ayni
ritimle 10 kez tekrarlayin.



Egzersiz 4: Ayak parmaklarinin tabanini
bastirma

Derin bir nefes alin ve verin. Nefes verirken pelvik ta-
baninizi sikin ve simdi ayaklarinizin 6n yarisiyla zemine
dogru bastirin. Bu sirada topuklariniz ve pelvis hafifce
kalkacaktir. Topuklarinizi (resimde gésterildigi gibi) ha-
fifge kaldirabilirsiniz veya yerde de tutabilirsiniz. Beli-
nizde bosluk olmamasi ok dnemlidir! Kalganiz da biraz
calisabilir ancak mimkinse karninizi calistirmamaniz
gerekir. Koninin vajinaniz ve oturma kemikleriniz tara-
findan sikica kavrandigini hissediyor olabilirsiniz. Olmasi
gereken tam olarak budur. Nefes alirken sikma hareke-
tini timUyle birakin ve pelvisinizin baslangi¢ pozisyonu-
na geri dénmesini saglayin.

Bu hareketi nefes alip vermeye devam ederek ayni
ritimle 10 kez tekrarlayin.

Ipucu: Kuvvet egzersizi programinizi her zaman pelvisi hafifce
kaldirma hareketiyle baslatin ve bitirin. Pelvisi kuvvetlice
kaldirma hareketini 10 kez ve ayak parmaklarinin tabanini

bastirma hareketini de 10 kez yapin; bu iki hareketin arasin-
da da yine 10 kez pelvisi hafifce kaldirma hareketini yapin.
Kuvvetlice kasma ve sakince birakma hareketlerini degisimli
olarak yapmak kas olusumu i¢in faydalidir.




3. GUNLUK HAYATA ENTEGRE
ETME

Kuvvet egzersizlerini pelvik taban igin bir tir “agirlik
antrenmani” gibi dustinebilirsiniz, ancak bahsedilen
egzersizler daha ok vicut koordinasyonu ile ilgilidir.
Burada kaslarinizi cok fazla sikmaniza gerek yoktur,
iyl bir ritim tutturmaniz daha énemlidir. Pelvik taban
egzersiz yardimellari, yaptiginiz egzersizlerin etkisini
arttirr,

Bu egzersizleri dizenli olarak yaparsaniz , merdiven
ctkmak gibi normal gunltk hareketlerinizi pelvik taba-
nizi daha fazla galistrarak yapmayr 6grenebilirsiniz.
Bdylece koni olmadan da egzersiz yapabilir, kaslari-
niza esneklik ve aktiflik kazandirabilirsiniz. Pelvik taban
vicudun enerji merkezidir; dogru hareketleri yaparak
bu bolgeyi aktif tuttugunuzda daha glclu ve yi bir ruh
héline sahip olursunuz.

Egzersiz 5: Sandalye dansi

Pozisyon:

Oturma yeri gok yumusak
olmayan duz ytzeyli bir
tabureye veya sandalyeye
oturun.




Basinizin Uzerine bir yastik veya ici dolu bir kese ko~
yun. Bu sizin egzersiz sirasinda dik durmaniza ve Ust
vUcudunuzun sallanmamasina yardimer  olacaktir.
Nefes verirken pelvik tabaninizi sikin ve sag baca-
&inizi yavasca yerden biraz kaldirn. Ust gdvdenizi
sola dogru egip agirliginizi o tarafa verdiginizde ba-
cag@nizi daha kolay kaldirmaniz mumkdndar. Ancak
bunu yapmamaniz ve bacaginizi kaldiracak glcu
pelvisinizden almaniz gerekir. Sol ayaginizi zemine
hafifce bastirmak ve sol omuzunuzu biraz 6ne dogru
doénddrmek size yardimer olacaktir. Pelvik tabaninizi
sikarken ve ayaginizi kaldirirken her zaman vicudu-
nuzun biraz daha uzadigini hayal edin.

Nefes verirken ayaginizi yavasca ve konsantre bir se-
kilde yere indirin.

Egzersiz 6: Merdiven ¢ikma

Pozisyon:

Bir basamagin veya
saglam ve glvenli sekilde
duran bir yukseltinin
onunde ayakta durun.

S kez sag, S kez sol. Tim
sirayi 3 kez tekrarlayin.
Ardindan doéntsdmlt
olarak 20 kez sag ve sol.




Keseyi tekrar basinizin Uzerine yerlestirerek tipki bir
kralice gibi dik sekilde durun ve Ust gévdenizle ileriye
veya geriye dogru sallanmayin. Sag ayaginizi merdi-
venin basamagina koyun.

Nefes verirken pelvik tabaninizi sikin ve agrrignizi
yavasca sag bacaginiza vererek sol ayaginiz sadece
ayak parmak uglariyla yere temas edecek sekilde bu
ayaginizi kaldirin. Bunu yaparken glctndzdn buydk
boIimUNU pelvisten alin ve yine kendinizi biraz uza-
tin; burada tabii ki Ust bacaga da ok ihtiyag vardir.
Nefes alirken agirliginizi tekrar sol ayaginiza verin ve
yere basin.

S kez sag, S kez sol.

Tdm sirayi 3 kez
tekrarlayin.

Bir merdivende egzersiz
yaplyorsaniz, tim
merdiveni yavas¢a ve
konsantre bir sekilde ¢ikin.




4. GEVSEME

Bu bélum disindlgunizden de énemlidir. Egzersiz
sonrasinda vUcudunuzda kas olusabilmesi icin kan
dolagiminizin gUglu olmasi ve kaslarinizin iyi beslen-
mesi gerekir. Bunu yapmanin en iyi yolu da gevse-
mektir. Kendinize bunun igin zaman ayirin!

Gevseme egzersizi 1: Keyifli gevseme
Tipki bir kedi veya kdpek gibi yapin:
Kollarinizi, bacaklarinizi ve sirtinizi iyice uzatarak es-

netin ve uzun bir stre keyifle gerinin. Ne yapmak iste-
digine vicudunuzun karar vermesine izin verin.

Kendinize bunun icin zaman ayirin!
Kendinize bir odul vermeyi hak
ettiniz!




Gevseme egzersizi 2: Igsel kesif

En rahat ettiginiz pozisyona gegin ve ellerinizi alt karin bélgenize ko-
yun. Pelvik tabaninizi ve i¢ organlarinizi mdmkdn oldugunca iyi se-
kilde hissetmeye ¢alisin. Vicudunuzu ne kadar iyi hissederseniz kas
olusumu egzersizinin de o kadar verimli olacagl kanitlanmistir. Ra-
hatlayin ve vicudunuzun zemine dogru yavasga gémuldigund hayal
edin. Hafifce rahatlama sesi cikarin veya glzel bir sekilde nefes verin.
Vicudunuzun bu bélgesine sevgiyle yaklasabilmek igin kendinize izin
verin. Asagida bir karincalanma veya “vizilti” oluyor mu? Harikal

Gevseme egzersizi 3: Isi ile derin gevseme

Alt karin bolgenize 1lik bir su sisesi veya ilik bir kese koyun. Bu daha
da derin bir hissiyata ge¢meniz igin mukemmel bir yontemdir, ayrica
kendinize bu 6dull vermeyi de hak ettiniz!

Son tavsiyeler

Beurer pelvik taban egzersiz yardimcilarinin yerlestiriimesi ile ilgili bir
ipucu: Ne kadar ok hareket ederseniz bu yardimcilari da o kadar ra-
hat kullanirsiniz. CUnkU ne yazik ki ayakta dururken veya otururken pelvik
taban kaslar gevgemeye egilimlidir. Koniler yerlestirildiginde disari kay-
may! énlemek icin refleks olarak bir kasma sz konusu olur, ancak bu
surekli kasilma hafif bir krampa neden olabilir. Kadinlarin konileri kulla-
nirken rahat hissetmemelerinin nedeni genellikle budur. Ancak hareket
ettiginizde, konileri yerlestirmek neredeyse i¢sel bir masaja doénUsur.
GUnlUk hayatta uygulayabileceginiz birkag tavsiyemiz daha var. Hare-
ket hdlinde kalmak ve vicut durusunuzun diizgln olmasini saglamak,
konileri kullanmaya hentiz baglamamis olsaniz bile pelvik tabaniniza ke-
sinlikle fayda saglar.

Ut yaparken veya baska bir igle ugrasirken uzun stre ayakta
durmak zorunda kaldiginizda bir ayaginizin énde olmasi iyi ola-
caktir.

- Egilirken sirtinizi “kambur” tutmaktan kaginin. Bir ayaginizin énde,

Ust govdeniz dik bir sekilde dizleriniz
dir.

+ Uzun slre bir kuyrukta kaldiginizda agiriginizi yavasca bir baca-
ginizdan digerine verebilirsiniz, bu hareket pelvik tabaniniz igin de
faydali olacaktir.

Ukerek egilmeniz daha iyi-



Benim hakkimaa

MuUnihin glneyindeki kendi ofisimde bir natlropat
ve pelvik taban egitmeni olarak calisiyorum. Birebir
egitimler ve kurslar veriyorum ve pelvik taban tera-
pistlerini egitiyorum.

Ayrintili bilgileri ve Ucretsiz egitim ipuglarini web si-
temde bulabilirsiniz:
www.beckenboden-in-bewegung.de




Kitaplarim

IRENE LANG-REEVES

BECKEN
BODEN

WIE SIE DEN ALLTAG ZUM
TRAINING NUTZEN

“Beckenboden-Training”

Egzersiz CD'leri dahil

Irene Lang-Reeves, GU

ISBN: 978-38338-4856-8

Daha dengeli bir beden ve daha
yuksek bir beden farkindaligi icin basit
ve eglenceli egzersizler

"Beckenboden - wie Sie den
Alltag zum Training nutzen”
Irene Lang-Reeves, Nikol

ISBN: 978-3868203363

Aktif pelvik tabanin ginlik hayata
entegre edilmesi ok kolaydir



Yasamlaninin her evresi igin kadinlara yonelik Liriinler

Yo NN Benim bedenim.
'é/‘/ Benim cgzimlerim!
PetviStrong Mengtrual Kebax  Mengtrual Kebax +

Pelvik taban egzersiz Regl agrisi pedi Regl agrisi pedi
yardimcilari

] Woman's Life Urdn yelpazesinde pelvik
@@ o taban egzersiz yardimcilarinin yani sira adet
/ déngUs, gebelik ve menopoz icin de birgok
Urdn bulabilirsiniz.

. Uriin yelpazesiile ilgili ayrintili bilgilere
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