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ABSTRACT

Objective: This systematic review aimed to determine the effects of physical exercises
on pregnant women's mental health during pregnancy.

Materials and Methods: This study was conducted in accordance with the guidelines
developed by the National Institute of Health Research, University of York (UK). In this
process, PubMed, EBSCOhost, ULAKBIM Medical Database, Turkish Medline, Web of
Science, and Ovid databases were searched. Three English keywords; "pregnancy",
"physical exercise", "mental health" were used. For the Turkish keywords, Turkish
equivalents of the selected English keywords in the Turkish Science Terms index were
used. At first, 319 articles were examined according to their titles and abstracts.
Secondly, duplicate articles were excluded. The remaining articles were examined
according to the inclusion criteria. Six articles that fit these criteria were included in the
study.

Results: Four of the articles included in the study were descriptive, one was qualitative,
and the last one was experimental. The mental health of the pregnant women who
exercised regularly was found to be better than that of pregnant women who exercised
irregularly or who did not exercise at all.

Conclusion: This systematic review revealed that exercises done by pregnant women
positively influenced their mental health, and improved their psychological well-being. It
also revealed the quantitative limitations of the studies related to the subject. It is
suggested to increase the number of randomized controlled studies carried out on this
subject, and to perform meta-analyses providing high-level evidence to generalize the
results.
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Amag: Bu calisma, gebelik boyunca yapilan fiziksel egzersizlerin gebenin mental
saghgi Uzerine olan etkilerini icelemeyi amaclayan bir sistematik derlemedir.

Gerec ve Yoéntem: Calisma, York Universitesi Ulusal Saglk Arastirmalar Enstitiisil
tarafindan geligtirilen rehber dogrultusunda yuratildid. Bu sirecte Pubmed,
EBSCOhost, Ulakbim Tip Veri Tabani, Tirk Medline, Web of Science ve Ovid veri
tabanlar tarandi. Tarama sirasinda, ingilizce (ic anahtar sézciik olarak "pregnancy",
"physical exercise", "mental health" ve Turkiye Bilim Terimlerinde yer alan Turkge
karsiliklari kullanildi. Ulasilan 319 makale énce baslik ve 6zetlerine gére incelendi.

Ardindan yinelenen makaleler cikartildi. Kalan makalelerden déahil etme d&lcitlerine
uygun olan altt makale derlemeye konu oldu.
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Gebelikte egzersiz ve mental saghk

Bulgular: Calisma kapsamina alinan makalelerden dérdi tanimlayici, biri nitel, biri deneysel ¢alismaydi. Dizenli
fiziksel egzersiz yapan gebelerde, egzersiz yapmayanlar ya da seyrek/dlizensiz egzersiz yapanlara gére mental

sagligin daha iyi diizeyde oldugu sonucuna ulasildi.

Sonugc: Bu sistematik derleme, gebelik surecinde yapilan egzersizlere iliskin calismalarda gebelerin mental saghiginin
olumlu etkilendigini, psikolojik iyiliklerinin arttigini ortaya koydu. Ayrica konuya iliskin calismalarin niceliksel
sinirliliklar ortaya konuldu. Sonuglarin genellenebilmesi, gebelere yol gdsterebilmesi ve rehberlik edebilmesi icin bu
konuda yapilan randomize kontrolli ¢calisma sayisinin arttirilmasi, kanit diizeyi yuksek bilgi sunan meta analizlerin

yapilmasi énerilmektedir.

Anahtar Soézciikler: Gebelik, fiziksel egzersiz, mental saglik

Available at: http://journalofsportsmedicine.org and http://dx.doi.org/10.5152/tjsm.2019.143
Cite this article as: Kesim SI, Tastekin A, Ozaydin T. Effect of exercise on the mental health of pregnant women: A sys-

tematic review. Turk J Sports Med. 2019;54(4):288-95.
GIRIS
Gebelikte fizyolojik ve anatomik degisikliklere

bagli olusabilecek riskler nedeniyle bu
donemdeki fiziksel egzersizlerin olumsuz
sonuglar doguracagr kanist olusarak (1),

egzersiz ve gebelik giivenli olarak bir arada var
olabilir mi sorusu sorulmustur (2). Gebelikte
daha az risk tasiyan fiziksel aktivite ve
egzersizin gebelik siirecine daha iyi uyum
saglanmasinda etkili oldugu ve
komplikasyonlar1 azalttigt vurgulanmaktadir
(3). Gebelikte en az riskli egzersizin yiiriiyts
oldugu, hafif veya orta tempoda gebeyi fazla
yormayacak ve terletmeyecek sekilde yarim
saatlik ylriyislerin gebeligin her déneminde
yapilabilecegi belirtilmektedir (4).

Fiziksel aktivitenin gebeler i¢in yararli oldugu
(4,5),(4,5) ancak onlarin spor yapma oraninin
disiik oldugu belirtilmektedir (4). Fiziksel
aktivite ve  diizenli  egzersizin;  genel
popiilasyonda ve gebelikte saghig1 gelistirici
cesitli olumlu etkileri bulunmaktadir (6,7).
Fiziksel aktivite; fiziksel, psikolojik, zihinsel,
sosyal ve duygusal sagliga yarar saglamaktadir.
Bir arastirmada; fiziksel aktivitenin mental
hastaliklara yakalanma agisindan koruyucu
oldugu veya tedavisinde etkili oldugu
saptanmistir (4). Tibbi komplikasyon ya da
kontrendikasyon yok ise, gebelikte ve dogum
sonu donemde fiziksel egzersiz 6nerilmektedir.
Gebeler giivenli fiziksel aktiviteye/egzersize
baslamalar1 ya da devam etmeleri icin
desteklenmelidir. Saglhik Bakanlig1 tarafindan
onerilen kilavuzda, gebelik komplikasyonu ya da
tibbi komplikasyon yoklugunda, sedanter gebe
kadinlarin haftada en az 150 dk, glinde 20-30 dk
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orta siddette egzersiz (yiiriime, ylizme, yoga,
klinik pilates) yapmalar1 6nerilmektedir (3,8,9).

Us; akil, ussal; mental olarak nitelendirilmis (10)
olup, mental saghk sosyal ve psikolojik bir
olgudur (11) ve bireyin kendisi ve cevresi ile
uyum ve dengesini saglamasi ve
stirdiirebilmesidir (12). Mental saglik
hastaliklardan ziyade saglhikli olma anlamina
gelir ve Diinya Saghk Orgiitii mental iyi olusu
soyle tanimlamistir: “Bireyin kendi
yeteneklerini gerceklestirdigi, yasamin normal
stresleriyle bas edebildigi, is yasaminda iiretken
ve yararli olabildigi ve kendi toplumuna katki
yapmas1l” durumudur (13). Mental iyi olusun
pozitif durumlar1 ise; “iyimserlik, yararl
hissetme, gevseme, diger insanlara ilgi, enerjik
ve canli olma, problemlerle basa ¢ikma, a¢ik-net
diistinme, iyi hissetme, diger insanlara yakin
hissetme, 0zgiiven, karar alabilme, sevgi, yeni
seylere ilgi ve neseli olma” olarak
degerlendirilmistir (14).

Gercegi objektif olarak degerlendirebilme,
vicdanin etkin olmasi, baskalarini sevebilme,
temel gereksinimlerini uygun sekilde
karsilayabilme durumu ise "mental yodnden
olgunluga erisim" olarak ifade edilmistir (10).
Fiziksel aktivitenin mental saghk iizerine;
kendini iyi hissetme, mutluluk saglama, olumlu
diisiinebilme, stresle basa c¢ikabilme, sosyal
uyum ve kabul géorme oraninda artis saglama
gibi olumlu etkileri vardir (15). Gebelik donemi,
mental saghgin bozulmasi acgisindan riskli bir
donemdir, c¢ciinkii bu dénemde hizli hormonal
degisimler goriilmekte ve bu durum ise
biyopsikososyal dengeyi etkileyerek duygu-
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durumsal, psikolojik ve sosyal degisimlere
sebep olabilmektedir (16). Gebelikte yapilan
fiziksel aktivite ise, sosyal etkilesimi saglamas;,

sosyal ve psikolojik a¢idan iyilik hissinin
artirtllmasina  katkida  bulunmasi, dogum
sirasindaki olast  sorunlarin  azaltilmasini

saglamasi gibi nedenlerle mental saglik tizerinde
olumlu etkiye sahiptir (17).

Bu bilgiler 1s181inda; calismada, egzersiz yapan
gebelerin mental saglik durumlarina etkisinin
belirlenmesi amacglandi. Bu ama¢ dogrultusunda
temel arastirma sorusu “Egzersizin gebelerin
mental saglik durumlarina etkisi nedir?”
seklinde olusturuldu.

GEREC ve YONTEM

Bu sistematik derleme; York Universitesi Ulusal
Saglik  Arastirmalar1  Enstitiisi  tarafindan
gelistirilen  “Centre  for  Reviews and
Dissemination 2006” rehberi dogrultusunda
yapildi (18). Sonuncusu Agustos 2017’te yapilan
taramalar, Pubmed, EBSCO Host, Ulakbim tip
veri tabani, Turk Medline, Web of Science ve
Ovid veri tabanlar1 kullanilarak, yil ve dil
sinirlamasi olmaksizin tamamlandi. Tarama,
secilen anahtar sozciikler birlikte kullanilarak
yiriitildii. Tarama sirasinda kullanilan Ingilizce
anahtar sozciikler; “pregnancy, physical exercise
ve mental health”dir. Taramada kullanilan
Tiirkce anahtar sozciikler ise secilen Ingilizce
anahtar sozciiklerin Tiirkiye Bilim Terimlerinde
yer alan; “gebelik, fiziksel egzersiz ve mental
saghk” karsiliklaridir.

Calismaya alinma olgiitleri: Katilimcilari
herhangi bir tibbi tan1 konmamis ve 18 yasindan
biiyiik olan, beden kiitle indeksi (BKI) normal
araliktaki gebe kadinlar tarafindan yapilan

fiziksel egzersizin degerlendirildigi, sonucu
gebenin genel mental saghgina odakl,
epidemiyolojik  arastirma  ydntemleri ile

calisilmis, Ingilizce ve/veya Tiirkce dillerinde
yayimlanmis tam metin makaleler belirlendi.
Katilimcilarina herhangi bir tibbi tan1 konmus/
saglk sorunu bulunan, BKI normal araliktaki
gebe kadinlar tarafindan yapilan fiziksel
egzersizin degerlendirilmedigi, yetiskin
olmayan, sonucu gebelerin mental sagligina
odaklanmayan, derleme olan, yayim dili

S. 1. Kesim, A. Koyun, T. Ozaydin

Ingilizce ve/veya Tiirkce olmayan aragtirmalar
calisma kapsami disinda tutuldu.

Calismanin  Yiiriitillmesi: Taramalar ilk
asamada bes veri tabaninda yiritildi ve ilgili
basliklar/6zetler incelemeye alindi (n=319).
Arastirmalar arasinda c¢alismanin amacina
uygun olanlar belirlendi (n=84). Yinelenen
calismalar saptandi ve ¢ikartildi (n=11).
Degerlendirmeye alinan 73 makaleden kabul
Olcttlerine uymayan 67 makale disland1 ve
uygun olanlar (n=6) secildi. Arastirma, bu alt1
makalenin incelenmesi ile tamamlandi (Sekil 1).

Tarama sonucu ulasilan makale sayis1
Pubmed (n=146) Tip Veri Tabani(n=5)
Tiirk Medline (n=0) EBCSO Host (n=117)
Web of Science (n=51)

) Baslik/6zetlere gore ¢calismayla
Y ilgili olmayan makale sayis1 n=235

Yapilan ¢alisma ile ilgili olan makale sayis1 n=84

—>
Y

Degerlendirmeye alinan makale sayisi n=73

Yiiklenen makale sayis1 n=11

a Dislama kriterlerine gore dislanan
makale sayis1 n=67
Y -

Degerlendirme alinan makale sayis1 n=6

Sekil 1. Sistematik Derleme Calisma Secim
Streci

Calismanin etik yénii: Kamuya acik veri
tabanlarindan taranan makaleler
degerlendirildi.

BULGULAR

Bu calismada alti makalenin tamami Ingilizce
olarak yazilmistr. Calismalarin dordu
tanimlayici, biri nitel, biri deneysel ¢alismaydi.
Calismalardan elde edilen bulgular “6rneklem,
prosedir, Ol¢lim araglary, egzersiz tird,
egzersizin mental saghk {izerine etkisi”
basliklar1 altinda sunulmaktadir (Tablo 1).
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Tablo 1. incelemeye alinan arastirmalarin 6zellikleri

Gebelikte egzersiz ve mental saghk

Makale Amag N Girigim-yéontem Olgiimler Egzersiz tiirii Egzersizin etkisi
) Yiiriiyts, doga Egzersiz grubu gebeligin
= Eezersiz vapan ve Gebelik oncesi doneme iliskin Body Cathexis ylriyisi, su sonlarinda egzersiz
: 5 ma a}rll pebelerin veriler ¢alisma basinda Scalz GHOQ- egzersizi, yapmayan grupla
: yapmayan ge toplanmis; hem nicel hem de ’ ’ ylizme, yoga, karsilastirilmis; egzersiz
g P AL e nitel belgeler gebelik 28, Egzersiz diisiik etkili apanlarin psikolojik
2 beden imaj algisini — g o g" . oykii formu, 5 ) ) y p p )
] siiresinde iki goriismede aerobik, tenis, iyilik toplam puanlari
e karsilastirmak VTF . .
3 uygulanmistir. golf, aletli daha iyi ¢tkmistir
egzersizler (p<0.05).
= Tahmlr'u'max oksijen o pe Ortalama mental saglhk
< alimy, fiziksel Verilerin gebeligin 1, 4, 6. ay1 .. .
g aktivite ve algilanan ve dogumdan sonra her kadin Short Form puan ortalamas diizenli
= e . & 1383 .. g 36 (SF-36), Fiziksel egzersiz  egzersiz yapanlarda
) saglik tizerine icin dort randevuda alinmasi -
= o s VTF seyrek yapanlara gore
e gebeligin etkisini planlanmistir. = .
= : daha yiiksektir (p<0.05).
= incelemek
; . - Gebeligin birinci
<
5 aHl?trir‘l]lilt?l;;% lfll S:SE[ Gebeligin 10-15. haftalar: ve ii¢ trimestrinde diisiik
o liskili 'a a%n Kalitesi aylik gebelik oncesi fiziksel SF-36, GPAQ, Normal fiziksel fiziksel aktiviteye sahip
I ves o i’ess o 78 aktivite vb. i¢in form IPAQ EPDS, % gebelerin, ikinci
= presyon = uygulanmis; 19-24. haftalarda VTF trimesterinde diisiik
= arasindaki iliskiyi tokrarl " tal sagliza sahi
° incelemek ekrarlanmistir. mental sagliga sahip
& oldugu bulunmustur.
.ﬁ' 109 Genel gelisim
= .
o Fiziksel egzersiz (Deney Deney grubu sekiz haftalik UWIST Mood [l?llates, yogave .
> ) ; Adjective viicut topu, kas Deney grubunda tiim
o sinifinin hamile grubu: egzersize programina haftada . )
2 Kkadml d 62 iki kez katilmus: kontrol erub Checklist, kuvveti, boyutlarda duygu
§ adinfarin duygu ’ Ikl kez katrmig; Kontrol grubu, NEO-FFI esneklik, eklem durumunda belirgin bir
2 durumlarina etkisini ~ kontrol alt1 hafta siirede haftada iki . e - N s
LOT-R, STAI hareketliligi) diizelme gozlenmistir.
= incelemek grubu: kez egitim almis. ! ! st & str.
2 47 VTF gevseme-nefes
.} egzersizleri
'f- Standardize, Genel egzersiz onerisi
] denetimsiz bireysel verilerek, su egzersizinin kisa Genel olarak ruh hali
2 su egzersizinin video tanitimi; 12 haftalik tuzerinde olumlu bir
= Tre o L
3 gecerliligi, yarar ve egitimde haftalik e-posta ) etkinin yaganmasi, artmig
3 engelleriyle ilgili 11 gonderilmistir, Telefon A SR I enerji diizeyi ve azalmis
g oriis ve kaydiyla veri alimu. ilk kaygi olarak
= gorus ydiy! yg!
< deneyimleri elde goriisme ve 32. haftada belirlenmistir.
-] etmek formlar.
. Saglikla iligkili
= yasam kalitesi ve
: egzersiz kaliplar1 Formlar isimsiz. gizli: WHO QOL- Fiziksel aktivite,
; degerlendirmesi; 141 birevlerin kendi’lgrinlce brief, IS], Spor ve egzersiz psikolojik saglik ile pozitif
< fiziksel aktivite, dold};rulmam Janlanmustir PSWQ, ZSRDS, p g yoénde iligkili
= uyku, endise ve p sur. PPAQ bulunmustur.
é depresyon ile iligkiyi

incelemek

GHQ-28: 28 maddelik Genel Saghk Anketi; SF-36: 36-Maddelik Saglik Arastirmasi Kisa Formu; GPAQ: Kiiresel Fiziksel
Aktivite Anketi; IPAQ: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi; EPDS: Edinburgh Postnatal Depresyon Olgegi; UMACL: UWIST
Mood Kontrol Listesi; NEO-FFI: NEO-Bes Faktor Envanteri; LOT-R: Revize edilmis Yasam Odakli Test; STAI: Durumluk-
Siirekli Kaygi Envanteri; WHOQOL-brief: WHO yasam kalitesi anketi, kisa versiyon; ISI: Uykusuzluk Siddeti Endeksi; PSWQ:
Penn-State Endise Anketi; ZSRDS: Zung Kendini Derecelendirme Depresyon Olcegi; PPAQ: Gebelik Fiziksel Aktivite Anketi;
VTF: Veri toplama formu
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Orneklem

Degerlendirmeye alinan ilk makale Goodwin ve
arknin calismasidir (19). Bu c¢alismanin
orneklemini 25 egzersiz yapan ve 18 egzersiz
yapmayan, daha once hi¢ dogum yapmamuis,
yaklasik 17-30 haftalik 65 gebe olusturmustu.
Bir sonraki ¢alisma Thorell ve ark. tarafindan
(20) yiritilmiisti ve calismanin 6rneklemini
2085 bireyden arastirma kriterlerine uyan
1383'ili olusturuyordu. Ancak ¢esitli nedenler ile
488 kisi ile tamamlanabilmisti. Diger bir ¢alisma
Tendais ve ark. (21) tarafindan yiriitiilmiisti ve
calismanin orneklemini 100 kadindan
arastirmaya katilmayir kabul eden 78 kisi
olusturmustu. Ilk degerlendirme 69, ikinci
degerlendirme 56 katilimci ile tamamlanmisti.
Sonraki ¢alisma Guszkowska ve ark. tarafindan
(22) yiritilmiisti ve calismanin 6rneklemini
deney grubu 62, kontrol grubu 47 olmak lizere
toplam 109 birey olusturmustu. Derlemedeki
besinci calisma Backhausen ve ark. tarafindan
(23) yurutilmusti ve gebelerin su egzersizleri
ile deneyimlerini degerlendirdikleri ¢alismanin
orneklemini 11 birey olusturmustu. Incelenen
son calisma ise, Mourady ve ark. tarafindan (24)
yuritilmisti ve calismanin 6rneklemini 141
birey olusturmustu.

Prosediir

Bu sistematik derlemede incelenen bes
calismada (19-21,23,24), veri toplama formlari
(VTF) ve olgim araglar1  kullanilmisti.
Guszkowska ve ark.nin (22) calismasinda, deney
grubu sekiz hafta siiren programda, haftada iki
kez deneyimli fitness egitmenleri tarafindan
yaptirilan 50 dk fiziksel egzersiz (pilates, yoga
ve viicut topu, kas giicii ve esneklik egzersizleri,
eklem hareketlilik egzersizleri, gevseme ve
nefes egzersizleri gibi unsurlar1 iceren genel
gelisim  egzersizleri) derslerine katilmisti.
Smiflar 6-10 katiimcidan olusturulmustu.
Kontrol grubu alt1 hafta boyunca haftada iki kez
dogum ve gebelik hakkinda egitim siniflarina
katilmisti.

Ol¢iim aracglan

Incelenen arastirmalarda
programlarin etkinligi cesitli

uygulanan
yontemler ve

S. 1. Kesim, A. Koyun, T. Ozaydin

Olgim araclari ile degerlendirildi. Goodwin ve
ark. (19) calismalarinda, kendi gelistirdikleri
VTF, Body Cathexis Scale, 28-item General
Health Questionnaire (GHQ-28) ve egzersiz
oykiisii formu kullanmislardi. Thorell ve ark.
(20), calismalarinda kendi gelistirdikleri VTF ve
36-Item Short Form Health Survey (Short Form
36/SF-36)’'den yararlanmislardi. Tendais ve ark.
(21) c¢alismalarinda benzer sekilde kendi
gelistirdikleri VTF, SF-36, Global Physical
Activity Questionnaire (GPAQ), International
Physical Activity Questionnaire (IPAQ) ve
Edinburgh Postnatal Depression Scale (EPDS)’i
kullanmislardi. Guszkowska ve ark. (22), VTF,
UWIST Mood Adjective Checklist (UMACL),
NEO-Five Factor Inventory (NEO-FFI), Life
Oriented Test-Revised (LOT-R) ve State-Trait
Anxiety Inventory (STAI) ile veri toplama
stirecini tamamlamislardi. Backhausen ve ark.
(23) calismalarinda kendi gelistirdikleri VTF
kullanmislardi. Mourady ve ark. (24) ise,
calismalarinda  ~ WHO  Quality of  Life
Questionnaire brief version (WHOQOL-brief),
Insomnia Severity Index (ISI), Penn-State Worry
Questionnaire  (PSWQ), Zung Self-Rating
Depression Scale (ZSRDS) ve Pregnancy Physical
Activity  Questionnaire (PPAQ) ile wveri
toplamislardi.

Egzersizin Gebelerin Mental Saghgi Uzerine
Etkisi

Calismalarda  gebeler tarafindan yapilan
egzersizin mental saghga etkisi, suda (yiizme) ve
diger egzersizler (yiiriime, yoga, klinik pilates)
olmak iizere iki yontem ile degerlendirilmistir.
Backhausen ve ark.nin (23), suda yapilan
egzersizin gebelerin mental sagliklar tizerine
etkisini degerlendirdikleri calismalarinda
standartlara dayali egzersizler iki arastirmaci ve
ozel olarak egitilmis bir antrenér tarafindan
yonetilmistir. Genel egzersiz 6nerileri hakkinda
teorik danismanlik verilerek, su egzersizinin
kisa videolar: izletilmistir. Toplam 12 haftalik
egitim doneminde gebeleri motive etmek ve
egzersiz sireci ile ilgili durumu degerlendirmek
icin haftalik e-posta gonderilmistir. Veriler
telefon goriismeleri ile toplanmis ve biitiin
goriismeler sesli olarak kaydedilmistir. ilk
gorismede ve 32. haftada anket formu
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kullanilmistir. Gebelerin genel olarak ruh
hallerinde ve mental durumlarinda olumlu bir
etkinin yasandigi, enerji seviyelerinin arttigi ve
kaygilarinin azaldigi belirlenmistir (p<0.05).

Incelemeye alinan diger bes calismada yiiriime,
yoga, klinik pilatesin etkisi degerlendirilmistir.
Goodwin ve arknin (19) calismalarinda,
prospektif sekilde tekrarlanan  6lgiimler
yapilmistir. Calismanin basinda gebelik dncesi
doneme iliskin veriler toplanmistir. Gebelik
stiresinde 14-20 haftalar arasinda bir kez ve 27-
32 haftalar arasinda bir kez olmak tizere hem
nicel hem de nitel veriler toplanmistir. Egzersiz
grubu egzersiz yapmayan grup ile
karsilastirilmis, egzersiz yapanlarin egzersiz
yapmayanlara gore gebelik sonlarinda psikolojik
iyilik toplam puanlar1i daha iyi bulunmustur
(p<0.05). Thorell ve ark.nin (20) calismasinda,
gebelik sirasinda ve sonrasinda temel fiziksel
ozellikler, algilanan gebelik, fiziksel aktivite ve
oksijen alimi hakkinda bilgi arastirilmistir.
Verilerin gebeligin 1., 4. 6. aylarinda ve
dogumdan sonra her kadin i¢cin dort randevuda
tamamlanmas1 planlanmistir. Anne Saghk
Merkezleri personeli test sonuclari i¢in kor
olusturmustur.  Diizenli  egzersiz  yapan
gebelerde mental saglik puan ortalamasi, seyrek
egzersiz yapanlardan daha yiiksek bulunmustur
(p<0.05).

Tendais ve arknin (21) ¢alismalarinda,
gebeligin 10-15. ve 19-24. haftalarinda olmak
lizere gebelerden iki kez veri toplanmistir.
Gebeligin birinci trimestrinde daha az fiziksel
aktiviteye sahip gebelerin, ikinci trimestrde
diisiik mental saghk diizeyine sahip oldugu
bulunmustur (p<0.05). Guszkowska ve ark.nin
(22) calismalarinda, deney grubundaki gebe
kadinlar haftada iki kez uygulanan ve her biri 50
dk  stiren fiziksel egzersiz  derslerine
katilmislardi. Calismada pilates, yoga ve viicut
topu kullanilarak yapilan kas giicii, esneklik,
gevseme ve nefes egzersizlerini iceren ve sekiz
hafta stiren bir program yiiriitilmistiir. Kontrol
grubuna alti hafta boyunca haftada iki kez
dogum ve gebelik hakkinda egitim verilmistir.
Program gebelik, dogum, dogum o6ncesi donem
ve cocukluk ¢aginda cocukluk gelisimi hakkinda
bilgi verme iizerinde yogunlasmistir. Programda
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ayni zamanda yeni dogan bakimi ve dogum
sirasinda uygun tepkiler i¢in beceriler
gelistirilmistir. Dersler konuya gore 45-60 dk
arasinda stirmiistiir. Deney grubunda, gebelerin

mental durumunda belirgin bir diizelme
gozlenmistir. Mourady ve arknin (24)
calismalarinda ise hafif fiziksel aktivite ile
psikolojik  saghk pozitif yonde iliskili
bulunmustur (p<0.05).

TARTISMA

Bu calismada incelemeye alinan makalelerde
egzersiz yapan gebelerin mental sagliklarinin
olumlu yoénde etkilendigi saptandi. Bu sonuclar

dogrultusunda fiziksel egzersiz yapmanin
gebeleri pek c¢ok alanda olumlu etkiledigi
soylenebilir. Ancak gebelerin saglik

durumlarinin degerlendirilmesi, gebe icin uygun
egzersizin secilmesi, egzersiz siddetinin ve
stiresinin belirlenmesi 6nemlidir. Ayrica bu
sonuglar, gebelik izlemi icin siklikla temas
kurulan saglik personeli veya egzersiz uzmani

icin gebelerin egzersize yonlendirilmeleri
konusunda rehberlik edebilir. Arastirma
kapsaminda degerlendirmeye alinan

makalelerin yayin tarihleri incelendiginde, ilk
¢alismanin 2000 yilinda yapildigi
gorillmektedir(19). Ilk benzer calisma 10 yil
sonra literatiire kazandirilmis ve konu tizerinde
sonraki yillarda artan calismalar konuya énemin
giderek arttigin1  gostermistir. Bu alanda
calismaya baslangic yillarinin yeniligi ve calisma
sayisinin sinirl olmasi bu sistematik derlemenin
dikkat ceken bulgularindandir.

Egzersiz yapmanin gebeligi olumsuz etkiledigi
gerekcesiyle,  fiziksel  aktivitede  azalma
olmaktadir(7,25-27). Ancak gebelik sirasinda
orta diizeyde egzersiz uygulamasinin hem anne
hem de fetiis icin komplikasyon ve hastalik
riskini azaltabilecegi bilinmektedir (26). Diger
yandan, gebelikte fiziksel aktivite diizeyinin
azalmasi ile iyilik durumu da azalmaktadir
(7,28). Bu nedenle gebelik sirasinda egzersiz
yapilmasi Onerilmektedir (29-31). Yiriyiis,
gebelerin en sik yaptiklar fiziksel aktivitedir
(32,33). Fiziksel aktivitenin, halk saglig1 lizerine
olumlu bir etkisi vardir ve saglikli yasamanin
onemli boliimiini olusturur (34,35). Fiziksel
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aktivitenin halk sagliginin énemli grup olarak
nitelendirdigi gebeler icin sayisiz yararlari
bulunmaktadir (36).

Gebelerin  egzersize iliskin  endiselerini
paylasmayi tercih ettikleri ve bilgi alabilecekleri
ilk kaynak saglik hizmeti sunanlardir (37). Bu
nedenle, biitiinciil yaklasim kapsaminda
birey/gebelerin egzersiz hakkindaki
endiselerini ifade edebilmesi i¢cin uygun
ortamlar  olusturulmali, egzersiz durumu
degerlendirilmeli ve planlanan egitimlerde
egzersize de genis yer verilmelidir (36). Ayrica
2012 yilinda yapilan bir ¢alismada yer alan
rehberlik icin sunulan bir algoritmada, gebelikte
fiziksel aktivite tartismal olarak
degerlendirilmistir (38). Glinlimiizde egzersizin
mental saglhk Ttzerindeki olumlu etkilerini
destekleyen kanitlara artan bir ilgi olsa da,
klinik kanitlarin halen siirli olmasi (39), bu
konuda yapilacak arastirmalara olan
gereksinimi 6nemli kilmakta ve arastirma
sonuglarinin gebelerin saghg icin hizmet
verenlerin bilgilerini giincellemelerini
destekleyecegi diisiiniilmektedir.

Bu sistematik derlemenin ilk sinirliligi, yalnizca
Ingilizce ve Tiirkce dilinde yayimlanmis
calismalarin arastirmaya alinmasidir. Diger bir
sinirliligt  ise, derlemenin bes veri tabani
taranarak ytriitiillmesi ve yalnizca alt1 ¢galismaya
ulasilmasidir.  Gebelerde yapilan egzersiz
tirlerinin farkli  olmasi, gebeligin  farkli
donemlerinde ve farkl siirelerde uygulanmasi,
Ol¢lim araclarinin birbirinden farkli olmasi ve
arastirma tiirlerinin farkli olmasi arastirmanin
diger smirhliklarini olusturmaktadir. Ayrica
taranan veri tabanlarinda indekslenmeyen
yayimnlar bulunabilir. Bu nedenle, sonuglar
dikkatle yorumlanmali ve genellenmemelidir.

Bu sistematik derleme sonuclari, gebelerin
yaptiklar fiziksel egzersizlerin genel ve mental
saghiklarim1 ve iyiliklerini olumlu etkiledigini
ortaya koymaktadir. Bununla birlikte gebelerin
yaptiklari egzersizlerin mental sagliklari iizerine
etkisini degerlendiren calismalarin sinirliligi da
ortaya c¢ikmaktadir. Arastirmalarin yalnizca
birinin deneysel olarak tasarlanmis olmasi, bu
konuda daha fazla giivenilirlik diizeyi ytliksek

S. 1. Kesim, A. Koyun, T. Ozaydin

calismalarin gerekliligine isaret etmektedir. Bu
kapsamda iilkemizde var olan durumu ortaya
koyan calismalarin planlanmasi ve egzersizin
gebelerin  mental saghg iizerine etkisini
degerlendiren kanit diizeyi yiiksek bilgi sunan
¢alisma sayisinin arttirilmasi 6nerilebilir.
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