


Sevgili bayan Okuyucu,

~Kendi viicut ortasini daha iyi tanimak ve giiclendirmek.“ Iste, bunu
basarirsaniz, karin alt1 (Pelvik Taban) bolgesindeki kaslarinizi, idrar
kesenizi ve bagirsaklari uygun bir pozisyonda tutar. Boylece idrar
kacirmay1 Onleyebilir yada azaltabilirsiniz; ve daha hareketli bir
cinsel hayat yasayabilirsiniz.

Irsi sebeplerden dolayy, herkeste birbirinden farkli bir yapiya
sahip olan Pelvik Taban, ¢ocukluk yada genclik ¢aginda bile idrar
kacirmaya yol acabilir. Dogum sonrasi, pelvik taban bolgesindeki
gevseyen kaslarin kendiliginden eski haline gelmesi oldukc¢a zor
oldugu gibi, yas ilerledikce de, kaslarin gevseme stireci
durdurulamaz. Karin alt1 bolgesindeki kaslarin giiclendirilmesine
yonelik 6nlemler almak, gereken terapileri uygulamak icin

yeterli bir nedendir. {1k adim, bu bélgeyi hissetmenize yardim
edecek, ikinci adim da kaslar1 gliclendirecek ve tictincti adimda da
yPelvik Taban Jimnastigi“ egzersizlerini glinliik hayatinizin

bir parcast haline getirmeyi 6greneceksiniz. Bu yolda size eslik
etmeyi hedefleyen bu brosuir, fizyoterapistlere, jinekologlara veya
urologlara danismaniz icin size cesaret verecektir. Viicudunuzu
yeniden kesfederken, keyifli dakikalar gecirmeniz dileklerimizle...

Dr. Ralf Tunn

Pelvik Taban Merkezi Koordinatorii
St. Hedwig Hastanesi, Berlin
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7 Idrar kagirma yiiziinden magdur olan kadinlar, akrabalari, kendi

kendine yardim gruplari ve bu konuyla ilgilenenler i¢in bir bilgi
merkezidir.

'/ Hedefi, tabu bir konu olan idrar ka¢irmanin belirtileri hakkinda

herkesi aydinlatmaktir.

7 Temel bilgilerin yaninda, size bu konuda yardimct olabilecek, kendi

kendinize yapabileceginiz testler, idrara ¢itkma aliskanliklarinizi
gosteren idrar ginligl ve “Pelvik Taban Jimnastigini” 6grenme
videosunu sunar.

7 Idrar kagirma konusunda sikayetleri olan kadinlari, tip

uzmanlartyla, Women’s Health Coalition, Deutsche Kontinenz
Gesellschaft gibi hasta organizasyonlar: ve toplumun her kesimi ile
iletisim saglayan bir dialog forumudur.

7 Idrar kacirmayla ilgili daha fazla bilgiyi internette

www.Kompetenz-In-Kontinenz.de adresinde bulabilirsiniz.

Kompetenz-in-Kontinenz

Almanya’da milyonlarca kadin idrar kagirma sorunu yasamaktadir.
[drar kagirma ikiye ayrilir:

I/ Zorlanma sonucu olusan “stres” idrar kacirmanin belirtileri

Viicudu zorlamak yada sitkmak, idrarin tutulamamasina neden
olabilir. Oksiirmek, hapsirmak, giilmek yada agir bir sey kaldirmak,
buna neden olan tipik durumlardir. Bu, idrar yollarindaki

kaslarin zayifli@i veya idrar yollarinin fazla ¢alismasindan
kaynaklanmaktadir.

17 idrar kacirma sorunu

En 6nemli belirtisi, alistimisin disinda sik¢a, birdenbire ve glicli bir
sekilde ortaya ¢ikan idrar yapma ihtiyacidir. Magdurlar genellikle
bir saat icinde pek ¢ok kez tuvalete giderler. Tuvalete yetisemeden
idrarini kaciranlara sik¢a rastlanir. Bunun nedeni genellikle idrar
kesesi daha dolmadan aktif hale gelen idrar kesesi kasidir.

Karsik idrar kagirmada ise, tiim belirtiler bir arada ortaya cikar.
Bunlarin yanisira, 6rnegin refleks inkontinensi (sinir hastaliginin
yol actigr) yada idrar tasmast (idrar kesesinin duvarinin asirt
gerilmesi ve idrar atan kaslarin etkilenmesi) gibi tiirleri de vardir.



Zorlanma sonucu olusan idrar kagirma belirtisi kadinlarda en ¢cok
rastlanan idrar kagirma tiirtidiir. Idrar kagirma kendini ilk defa belli
ettigi zaman, bu problem ¢cogu zaman 6dnemsenmez. Magdurlar,
idrar kagirma belirtilerinin, gelip gecici olmasini imit ederler. Bu
genellikle, insanin kabullenmesi gereken, yaslanmaya bagli bir
durum olarak gorulir. Ancak, zayif bir mesaneye (idrar kesesi)
sahip olmak, ka¢inilamaz bir yazg degildir. Bunun i¢in harekete
gecin! Bu sayfalarda konuyla
ilgili bilgiler ve size yardimci
olacak yontemler bulacaksiniz.
i1k adimui atarak, kendinize
Ozgurluk hediye edin!

Uzmanlarin tahminlerine gore, sadece Almanya’da milyonlarca
kadin, 6kstirme, hapsirma veya giilme sirasinda idrar kacgirma
sorunu yasamaktadir. Ancak, toplum da bu konu lizerine nadiren
sOz edilir.

7 Suskunlugunuzu bozun ve esiniz yada arkadasinizla konusun.

Ne kadar anlayisla karsilandiginiza ve baska kadinlarin da idrar
kacirma sorunu yasadiklarina sasiracaksiniz. Kendinize ve
bagkalarina yardim edin.

I Idrar kagirma belirtilerinin, ginliik hayatinizt etkilemesine izin

vermeyin. Yolunuzun tizerinde, her zaman bir tuvalet olmasina
dikkat mi ediyorsunuz? Idrar kac¢irma korkusuyla, spor yapmaktan
kaciniyor musunuz? O zaman, birseyler yapmanin tam vaktidir.

W Idrar kagirma sorunu yiiziinden, hayatinizi istediginiz gibi

yasayamayacaginizi diisinmeyin. Clinkd artik, sorun ilerlemeden,
sikintilart ortadan kaldirmak i¢in, bir cok olanak bulunuyor.



Idrar kagirma belirtileri olan kadinlarda pelvik taban kaslari
genellikle ¢ok zayiftir. Karin bolgesinde baskiya yol acacak en
ufak bir hareket veya yiiklenme, az da olsa idrar kagirmaya neden
olabilir. Terapi de, pelvik taban kaslarini gliclendirmek i¢in,

jimnastik tavsiye edilir.

Pelvik taban kaslar1 kusursuz
¢alisan kapali bir mesane idrar
kesesi icin cok 6nemlidir.
Kaslar mesaneyi uygun
pozisyonda tutar ve idrar
yolunu destekler. Sadece

bu sekilde, mesaneyi kapali
tutabilmek i¢in yeterli giic
saglanabilir.

flerleyen sayfalarda yer alan
“Pelvik Taban Jimnastigi” ile
ilgili egzersizler kolaylikla
ogrenilebilir. Glinlik hayatin
bir par¢ast haline gelebilir. Bu
da, diizenli egzersiz yapma
aliskanligint kazanmay1 ve en
kisa zamanda sonu¢ almay1
saglar.

[drar kagcirmanin gelisiminde bazi faktorler etkilidir. Bunlardan
bazilari, asirt kilolu olmak yada sigara icmek gibi, kontrol altina
alinabilir. Ama, genetik nedenlerle bu sorunla karst karstya

olanlar, bu durumu kolaylikla, degistiremezler. Karsilastiklar: riskin
farkinda olanlar, durumu kabullenmek yerine, gerekli 6nlemleri
alarak, (mesala Pelvik Taban Jimnastigi) idrar kacirma ile miicadele
edebilir.

Kendisini iyi tantyan bir kisi daha sanshidir; ¢linkd, sagligint
korumak ve hayat kalitesini ytikseltmek i¢in, bir seyler yapmanin
gerekli oldugunu bilir. Bu, hem tim viicudunuzun, hem de her
organin fonksiyonunu gelistirmek ve gliclendirmek i¢in de
gecerlidir. Pelvik taban ve kaslarina, ginliik hayatta fazla dikkat
edilmez. Pelvik taban, idrar ka¢irmanin belirtileri ile ilgili cok biiylik
bir dnem tasidigy icin, bu yanlis bir tutumdur.

Kendi uzmaniniz olun ve kendi bilginizden doktorunuzla
konusurken de yararlanin.

I/ Legen Kemigi

Legen kemigi kapaly, fakat esnek olan, ti¢ kemigin olusturdugu
kiresel bir yapiya sahiptir ve legen kemigi omurlari ile omurgaya
baghdir. Legen kemigi, Gist gbvdenin agirligini tastyarak, 6zellikle
yukii legen kemigi omurlarina ve kalca eklemlerinden bacaklara
veren bir denge ayakligi etkisi yapar. Kal¢a mafsallari uyluga
baglantiy1 legen kemigi tizerinden saglarken, omurga kuyruk
sokumundan yukar: dogru ¢ikar.



Legen Kemigi

Legen kemiginin Ust yan parcasi

Omurganin alt pargasi

Kuyruk sokumu

Legen kemiginin alt pargasi

I/ Kas Sistemi

Pelvik taban, kafes biciminde tist Uiste yer alan, Gi¢ kas tabakasindan
(i¢, orta, dis) olusur. Pelvik taban alistirmalari icin, orta ve dis kas
tabakast 6bnemlidir.

Kas sisteminin orta tabakasi legen kemigi i¢cindeki tiim organlari
korumakla kalmayip, idrari tutmayi da garanti eder. Ornegin,
okstirtirken yada hapsirirken bu kasin hizli bir sekilde kasiimast
gerekir. Kadinlarin cogunda, bu kas zayifladi8y icin, kendisini
yeteri kadar kasamaz. Bu yuki dengeleyebilmek icin, pelvik taban
kaslarinin gliclendirilmesi gerekir. Kaslarin bir kismi legen
kemiginin 6n parc¢asindan U formunda anus ve vajinanin
etrafindan dolanarak, diger tarafa legen kemiginin 6n par¢asina
geri donerler.

Pelvik tabanin dis tabakast birden fazla kastan olusur. Bu kas,
anus ile vajina arasindaki kas gibi, cinsel fonksiyonlarin yanisira,
idrar tutma icin son derece 6nemlidir.

10

I/ Durusun EtKisi

Dogru bir durusta omurga ¢ift “s” formundadir. Legen kemiginin,
gogus kafesinin ve basin agirlik merkezleri dikey bir dogru
olustururlar. Omurga bu ideal pozisyonda degilse, legen kemigi
egilir ve bagirsaklarin agirligt pelvik tabana yiiklenir. Bu ylizden
ayakta dururken ve otururken dik durmak, giicli karin ve sirt
kaslar1 gibi omurgay1 destekledigi icin, cok dnemlidir.

I/ Nefes Almanin Destekleyici Rolii

Dogru nefes alip vermeyle pelvik tabaninizi bilingli olarak
destekleyebilirsiniz. Insanlarin cogu kaslarint kasarken, nefes alirlar
yada nefeslerini tutarlar. Boylece, karin bolgesi, pelvik tabaninin
uzerine oldukc¢a buytik bir bask: yapar. Bu ylizden, kas kasilmasi
sirasinda, diyaframin yukarrya dogru ¢tkmast icin,

nefesinizi birakmaniz ¢cok daha dogrudur.

Dogru Durus

Kafa II

| Omuz
Kalca Dogru bir durus igin,
kafa, omuz, kalga
ve ayaklar bir dogru
olustururlar.
Ayaklar

L.

it
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Pelvik Taban Kaslar1 Jimnastigine baslamadan 6nce, kendinizi sakin
bir sekilde hazirlayin ve birka¢ dnemli noktaya dikkat ediniz:

'/ Rahat giysiler giyin; egzersizlere baslamadan 6nce mutlaka

mesaneyi (idrar kesesi) tamamiyle bosaltin.

'/ Rahat edeceginiz sekilde sirtiistii jimnastik minderinin tizerine

yatin.

7 Gozlerinizi kapatin ve birkag dakikaligina rahatlayin.
I Egzersizleri her zaman sakin ve tam konsantrasyonla yapin,; acele

etmeyin ve hatali yapmayin.

7 Eger kasilma hissederseniz, o zaman kendinizi fazla zorladiginiz

anlamina gelir. Her gereksinim duydugunuzda, egzersizlere ara
vermekten kacinmayin.

Burada sunulan egzersizlerle, kendi jimnastik programinizi
olusturabileceginiz se¢ceneklerdir. Herkes sunulan tim egzersizleri
yapmak zorunda degildir. Yapacaginiz se¢imin, sizin kisisel ihtiya¢
ve kabiliyetinize uymasi gerekir. Basarinin sarti, Pelvik Taban Kaslari
Jimnastigini uzun bir siire boyunca disiplinli yapmaktir. Clinkl bu
hareketler etkisini en erken 2 ila 3 ay i¢inde gosterebilir. Ginlik
hayatinizda bu hareketler icin 10 ile 15 dakika arast zaman ayirin.
Liitfen sunu da diisiiniin, idrar kacirmanin belirtileri farkli
nedenlerden kaynaklanmaktadir ve bu egzersizler bir doktordan
yada fizyoterapistten alacaginiz bilgilerin yerini tutamaz.

Pelvik Taban Kaslarini gelistirmek icin, daha 6nceden denenmis,
rahat¢a uygulayabileceginiz bu egzersizleri sizin icin bir araya
getirdik. Bu egzersizler serisi eksiksiz bir Pelvik Taban Kaslari
Jimnastigi olmasina ragmen bunlar: tek tek de uygulayabilir ve
glinliik hayatinizin bir parcast haline getirebilirsiniz. Liitfen, durus
ve nefes alip verme ile ilgili 6nerilerimiz ve egzersizlere hazirlik
bilgilerini bir kez daha okuyun.

I/ Viicudu yeniden kesfetmek

Eger daha 6nce Pelvik Taban Kaslar1 Jimnastigi yapmadrysaniz,
sizin i¢in en dogrusu, bu egzersizlerle baslamaktir. Buradaki hedef,
vucudu daha iyi algilamak ve daha fazla given kazanmakuir.

I/ Amaca yonelik hareketler gii¢ verir

Vicudunuzu yeterince tantyip, hissetmeye basladiginiz zaman
ikinci uygulamaya hazirsiniz demektir. Bu egzersizlerle, pelvik
taban kaslarini gelistirir ve kendinizi daha giicli hissedersiniz.

I/ Saglikli Pelvik Taban - Saglikl: Viicut

Daha 6nceden, Pelvik Taban Kaslar1 Jimnastigi yaptiniz mi? O
zaman bu egzersizlerle bilginizi artirin. Pelvik taban kaslarini diger
kaslarla beraber kullanmay1 6grenin.

(Egzersizler 1-4)

(Egzersizler 5-10)

(Egzersizler 11-14)



Viicut ortasini kesfetmek
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17 Egzersiz 1

Rahat bir sekilde sirtiistli yatarak,
bacaklarinizi kal¢a genisliginde acgin,
ellerinizi rahat bir sekilde karninizin Gstiine
koyun. Karin yada kal¢a kaslarint kasmadan
ve kal¢ayi kaldirmadan, antis ve vajinayi
iceriye dogru ¢cekmeye calisin. Her seferinde
5 ila 10 saniye kadar tutun ve tuttugunuz
zamanin 2 kat1 kadar bir siirede serbest
birakin. Bu egzersizi defalarca tekrarlayin.

Egzersiz 2

Bacaklarinizi kalca genisliginde acarak, bir
sandalyenin 6n kismina oturun. Uyluk ve
baldirin, dik bir a¢1 olusturmasi gerekir.
Avuc icleriniz yukari gelecek sekilde,
ellerinizi bacaklarinizin tistiine koyun. Ilk
once anus kaslarini sikin. Sonra, kal¢a
kaslarint kasmadan, kaba etlerinizi birbirine
dogru ¢cekmeye calisin.

1/ Egzersiz 3

Ellerinizi altkarin bolgesine koyarak,
sandalyenin 6n kismina oturun. Mesane ve
anus kaslarini hissedebilmek icin, vajinanin
dudaklarint ve aniisii, g6z kirpar gibi, kasin.
Karin, kal¢a yada uyluk kaslarini kasmayin.

Kaslarinizi kasmayi, sanki viicudunuzun
icine bir sey ¢ekiyormus gibi, giderek
arttirin. Bu yaptiginiz hareket gorinmez,
sadece hafif¢e kasik ve kuyruk sokumu
bolgesinde hissedilir. Bu kasiilmay: 2 ila 3
saniye kadar tutun, kastiginiz zamanin 2
kati kadar serbest birakin.

Egzersiz 4

Dik bir sekilde oturunuz. Kafanizi bir ip
varmiscasina yukartya dogru ¢ekin, bunun
sayesinde sirtiniz bir dogru olusturur. Pelvik
Taban Kaslarini bilerek kasin. Kasmay1
giderek arttirin. Bunu 5 ile 10 saniye

kadar tutun. Sonra 10 ile 20 saniye kadar
serbest birakin. Bu egzersizi 5 ile 6 kere
tekrarlayiniz.

Adim 1

Adim 2




15 Amaca yonelik hareketler giic verir
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I/ Egzersiz 5

Uzunlamasina sirtlistli yatin; bacaklart
capraz sekilde Ustiste, elleri de gevsek
sekilde viicudunuzun yanina koyun. Pelvik
taban kaslarini kasin. Nefes verirken, ayak
topuklarinizin yanlarini birbirlerine
bastirin. Burada destek almak i¢in kalca
kaslarini da kasabilirsiniz. Kasilmay1 5

ile 10 saniye kadar tutunuz. Kastiginiz
zamanin 2 kati kadar serbest birakin. Bu
egzersizi defalarca tekrarlayin.

Egzersiz 6

Sirtlistl yatin, bacaklarinizi kalca
genisliginde acin. Anis ve vajinay1
“iceriye dogru cekerek” pelvik taban
kaslarini harekete gecirin. Kasilmay1 5
ile 10 saniye kadar tutun. Kastiginiz
zamanin 2 kati kadar rahatlayimniz.

Bu egzersizi defalarca tekrarlayiniz.

7 Egzersiz7

Dik bir sekilde ayakta durun, dizlerinizi
kirin, ayaklari kal¢a genisliginde paralel
olarak ac¢in, 6ne dogru bakin. Aniis ve
vajinay1 “iceriye dogru ¢ekiyormuscasina,”
pelvik taban kaslarinin kasilmasini giderek
artirin. Karin yada kal¢a kaslarint
kasmadan, sakince nefes alip vermeyi
stirdirmeye dikkat edin.

Egzersiz 8
Sandalyenin 6n kismina oturun,
bacaklarinizi ¢capraz bir sekilde Ustiiste

koyarak uzatin. Pelvik taban kaslarini kasin.

Ayak topuklarinizin yanlarint birbirleri-
ne bastirin. Sizi desteklemesi icin, kalca
kaslarint da kasabilirsiniz. Bu kasitlmay: 10
saniye kadar tutun. Kastiginiz zamanin 2
kat1 kadar suirede serbest birakin. Bu
egzersizi 4 ile 5 kere tekrarlayin.
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Saglikli pelvik taban - saglikli viicut

I Egzersiz 9
Bir yastik yada sarilmg bir havluyu
uyluklarinizin arasina alarak,
sandalyeye oturun. Ellerinizi rahat bir
sekilde bacaklarinizin tstiine koyun. Pelvik
taban kaslarini 5 ile 10 saniye kadar kasin.
Bu yastig1 karst koymaniz gereken bir
direng olarak goriin. Bu egzersizi 4 ile 5
kere tekrarlayin.

7 Egzersiz 10
Bu egzersizin amacy, pelvik taban ve karin
kaslarini ayni zamanda ¢alistirmaketir.
Sirttistii yatin, bacaklarinizi kalca
genisliginde agin, elleriniz rahat bir sekilde
karninizin Gstiinde olsun. Nefesinizi
verirken, sirtinizt yerden kaldirin. Sag
elinizi, sag dizinize gétiirtin. Pelvik taban
kaslarini harekete gecirin. Nefes alirken
kasmay1 birakin.

Adim 1

Egzersizi sol tarafinizla tekrarlayin.
Egzersizi degistirerek, nefes verirken sag
kolunuzu sol bacaginiza bastirabilirsiniz,
veya bunun tersini yapabilirsiniz.

Adim 2

Egzersiz 11

Bacaklarinizi jimnastik topu tizerine
koyunuz. Kal¢anizin altina koyacaginiz bir
yastik yada havlu daha rahat bir pozisyon
saglar. Kollariniz1 yanlara, ellerinizi avug
icleri asagiya dogru gelecek sekilde, yere
koyun. Pelvik tabandaki tiim baskinin nasil
kayboldugunu hissedin. Nasil nefes alip
verdiginizi izleyin ve rahatlamay1 hissedin.

Egzersiz 12

Bu egzersizde rahatlamak yerine kasidma
On plandadir. Pelvik taban kaslarinizin
kasilmasini gittik¢e arttiriniz. Diger tim
kaslar, 6zellikle karin ve kalc¢a kaslarini
rahat birakin. Aniis ve vajinay: “iceriye
dogru cekme” diistincesi pelvik taban
kaslarini aktif bir hale getirmeye yardimct
olur.
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I 1 Egzersiz 13

Bir topun izerine oturun, bacaklarinizi
kalca genisliginde acin, elleriniz kalcanizda
olsun. Legen kemiginin alt bolumiint iyi bir
sekilde hissedebilmek icin, legen kemigini
oOne ve geriye dogru hafifce yuvarlayin.
Legen kemiginin bu hareketini ellerinizle
hissedin.

Adim1

Kendinizi biraz daha dik hale getiriniz.
Pelvik taban kaslarini bilincli bir sekilde
kasin; karin, kalca ve uyluk kaslarini rahat
brrakin. Kasilmay arttirin, bunu 5 ile 10
saniye kadar tutun. Sonra, kast1giniz
zamanin 2 kati kadar serbest birakin. Bu
egzersizi 5 ile 6 kere tekrarlayin.

Adim 2

I/ Egzersiz 14
Bir topun lizerine oturun, bacaklarinizi
kalca genisliginde acin, elleriniz kalcanizda
olsun. Karin, kal¢a ve uyluk kaslarini
kullanmadan pelvik taban kaslarini kasin.
Kasilmayi 5 ile 10 saniye kadar tutun. Bu
egzersizi 5 ile 6 kere tekrarlayiniz.




7 Size yardimct olabilecek, pelvik taban jimnastik uzmani

fizyoterapistlerin adresleri:

Ornegin: Deutscher Verband fiir Physiotherapie (Alman
Fizyoterapistler Birligi) — Zentralverband der Physiotherapeuten/
Krankengymnasten e.V. (Fizyoterapistler Merkez Birligi)

Internet adresi: www.zvk.org

17 Yada pelvik taban hareketleri konusunda 6zel egitim almis

fizyoterapistlerin adres listesini isteyebilirsiniz:

Ute Jordan, Johann-Mois-Ring 88, 92318 Neumarkt (Liitfen,
sorularinizla birlikte, Gizerine adresinizin yazili oldugu, DIN A5 zarfi
ve 1,53 Euro degerinde posta pulunu gondermeyi unutmayin)
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