1.UNITE
DOGUM SONRASI DEPRESYON VE YOGA

Bazen bir glin icinde hem saf nese ve tam memnuniyet duygusu hemen sonra korku ve hayal kirikhg
duymak kadar daha kéti bir sey yoktur . Bircok kadin, bebekleri dogduktan sonra dogum sonrasi
depresyon veya endise yasar. Bazen bu duygular bir bebegin hayatinin ilk yilina kadar yerlesmez
bile. Yeni bir annenin yogun bir endise, korku, hayal kirikligl veya iziintl hissetmesi
disindigiliniizden daha yaygindir.

Yasamlarimizdaki biyilk degisikliklere hazirlanmak icin yapabilecegimiz en iyi sey yoga uygulamalarini
gerceklestirmektir, clinkd zihinlerimiz ve kalplerimiz zorluklar ortaya ¢ikmaya basladiginda ne
yapacagini bilir. Bu uygulamalarin bir annenin yogun giinii boyunca serpilmesi amacglanmistir . Glinde
bir ila bes dakika arasinda gilinde birkag kez almak, gii¢lii bir uygulama olabilir ve hafife
alinmamalidir. Kendinize giinlik olarak bakmak igin elinizden geleni yapin ve bunu dizenli rutininizin
bir parcasi olarak diisiiniin - cocuk bezi degistirmek, yemek hazirlamak ve ¢ocuklarinizla oynamak ile
beraber!

1. Nefes al. Herhangi bir nefes alma tiirlinii gerceklestirmek, isler kétiilesmeye basladiginda son
derece degerli olabilir. Nefes alistirmasi yapmak icin ellerinizde tonlarca zamana ihtiyaciniz
olmadiginin anlasiimasi 6nemlidir. On saniye niyetle nefes alabilir ve bakis aginizi
degistirmeye yardimci olabilir.

Bunu dene: Gozlerini kapat. Nefesi gobege cekmeye odaklanin, gébegi miimkin oldugu
kadar genisletin. Omuzlarda, gozlerde, ¢cenede ve alninda tutulan gerginligi serbest birakin.
5-10 nefes al.

2. Odaklanin. Burada odak kelimesini kullaniyorum, ¢linkii meditasyon kelimesinden ¢ok daha
az korkutucu. Ama gercekten, senden birka¢ dakika meditasyon yapmani istiyorum.
Bunu deneyin: Gozlerinizi kapatin ve dikkatinizi Gglinci géziinlize (kaslar arasindaki bosluk)
cekin. Farkindaliginizi o alana dékmeye baslayin, belki de orada oturan beyaz isik kiiresini
gorsellestirin. Bu kiirenin icine bilingli bir sekilde nefes verin veya genisletin. 5 - 10 nefes al.



Ask. Ask her Yerde. Bunu her zaman gérmek zorunda degilsin, ama orada oldugunu

bil. Sevgiyi aramak i¢in zaman ayirin - gocugunuzun yiziinde, doganin seslerinde, gokyuziiniin
degisen renklerinde. Sevgiyi arastirin ve hissetmenin tadini ¢ikarin. Endiseli, tizglin ya da
yalniz hissetmeye basladiginizda sizi bu titresime getirmek i¢in sevginin anilarini kullanin.
Bunu dene: Kirmizi mum boyaya bir kalp ¢iz ve icinde sevdigin seyleri yaz. Sik sik gbrebilmeniz
icin bir yere koyun.

Kabul ve Birakma. Bu, asana uygularken kullanmak icin iyi bir uygulamadir. Kabul ve birakma
konusunda bazi pozlar: Giivercin, Balik ve ileri Egimler.

Bunu dene: Yukarida belirtilen pozlardan birine gir ve rahatlik ve rahatsizligin sinirlarini

as. Fikir, herhangi bir gerginlik, gerginlik veya duygu hissine dogru ilerlemektir . O alana nefes
verin ve belki de aklinizda bile “Seni gériiyorum ve sizi kabul ediyorum” deyin. Bu hissi kabul
ederek, dogal olarak yumusar ve bedeninizde ve zihninizde daha fazla alan ve 6zgiirlige yol
agar.

Mevcut An Farkindaligi. Bir¢cok insanin, bebek ve yiriimeye baslayan ¢ocuk yillarinin gok
¢abuk gectigini sdyleyecegi halde, bazen her giin kendini tekrarliyor ve suriikleniyor gibi
hissedebilecegini hatirlamak dnemlidir. Bunun nedeni, segilmis bir meditasyon pratigi ya da
yatistirici bir yoga sinifi olarak degil, yasaminiz olarak, su an yasamak zorunda kalmanizdir.
Bunu deneyin: Her ani bilingli bir sekilde selamlayin ve aklinizdan neler oldugunu sdyleyin,
“Bebegin odasina giriyorum, bebege merhaba diyorum, bebegi sevgiyle aliyorum. Yerde
bebegimle oturuyorum, tim gordigi benim. Bebegimi seviyorum, cocugumu da seviyorum.
"Ve bir kez bebek size glinlinizii yansitmak, zevk vermek, camasirlari ve bulasiklari unutmak
icin sessiz bir an hediye ediyor. Ve simdiki anin armaganini kabul et.

Burada anneligin bircok zorluguyla ve yogun ilk yillarinda sahsen karsilastigim yontemler hakkinda
detayl bilgi vermem mimkin degil. Ve anne olmanin inis ve gikislariyla bas etmenin mikemmel bir
yolu yoktur. Anneligin gegcisi ile hatirlanmasi gereken en 6nemli sey, onun etrafinda
olamayacaginizdir - dogrudan icinden ge¢cmek zorundasiniz. Bu fikirleri kendi tarziniza gére genisletin
ve gecisin diger tarafina indiginizde, bilgilerinizi ve kazanilan bilgeligi baskalarina aktardiginizdan emin
olun. (21)

Hamilelik Sonrasi Egzersiz

Dogum sonrasi kadinlar igin egzersizin faydalarindan bazilari nelerdir?

Egzersizin dogum sonrasi kadinlar icin asagidaki faydalari vardir:

Karin kaslarinin gliclendirilmesine ve tonlanmasina yardimci olur.
Enerjiyi arttirir.

Dogum sonrasi depresyonu 6nlemeye yardimci olabilir .

Daha iyi uyku saglar.

Stresi azaltir.

Hamilelik sirasinda kazanmis olabileceginiz fazla kiloyu kaybetmenize yardimci olabilir.



Bebek sahibi olduktan sonra ne kadar egzersiz yapmaliyim?

Bebek sahibi olduktan sonra her hafta en az 150 dakika ihmli aerobik aktivite almalisiniz. Haftanin 5
glint 150 dakikayi 30 dakikalik calismalara ya da her giin 10 dakikalik kiiclik seanslara
bélebilirsiniz. Ornegin, her giin (ic 10 dakikalik yiriyise cikabilirsiniz.

Aerobik aktivite nedir?

Aerobik bir aktivite, viicudun blyiik kaslarini (bacaklarda ve kollarda oldugu gibi) ritmik bir sekilde
hareket ettirmenizdir.

Orta siddette aktivite nedir?

Orta yogunlukta, kalp atis hizinizi ylikseltmek ve terlemeye baslamak icin yeterince hareket ettiginiz
anlamina gelir. Hala normal konusabiliyorsun ama sarki séyleyemiyorsun. Orta yogunluktaki aerobik
faaliyetlerin 6rnekleri arasinda tempolu yiriydsler ve diiz bir ylizeyde bisiklet sirmek sayilabilir.

Siddetli aktivite nedir?

Siddetli bir yogunluk aktivitesi, nefesi duraklatmadan konusmanin zor oldugu etkinliktir. Hamilelikten
once kuvvetli bir egzersiz programi izlerseniz, bebek dogduktan kisa bir stire sonra dizenli
egzersizlerinize geri donebilirsiniz. Saglik uzmaninizin onayini aldiginizdan emin olun.

Kas giiglendirme egzersiz programi nedir ve ne siklikla yapmaliyim?

Bu tiir egzersiz viicudun bacaklar, kollar ve kalgalar gibi ana kas gruplarini etkiler. Ornekler arasinda
yoga, Pilates, agirlik kaldirma egzersizleri, sinav sayilabilir. Ayrica pelvik taban

kaslarini giiglendirmek icin 6zel egzersizler ( Kegel egzersizi denir ) vardir. Aerobik aktivitenize ek
olarak, haftada en az 2 giin kas kuvvetlendirme aktiviteleri yapiimalidir.

Hamilelikten sonra ne zaman egzersiz yapabilirim?

Saglikh bir hamilelik ve normal bir vajinal dogum yaptiysaniz, bebek dogduktan kisa bir siire sonra
tekrar egzersiz yapmaya baslayabilmelisiniz. Genellikle dogum yaptiktan birkag giin sonra veya
kendinizi hazir hissettiginizde egzersiz yapmaya baslamak giivenlidir.Sezaryen dogum veya diger
komplikasyonlar olduysa tekrar egzersiz baslamak igin glivenli oldugunda, saglik uzmaniniza sorun.

Hamilelik sonrasi egzersiz yapmaya basladigimda izleyebilecegim bazi kurallar nelerdir?

Gunde 20-30 dakika boyunca aktif kalmayi hedefleyin. Dogumdan sonra ilk kez egzersiz yapmaya
basladiginizda, karin ve sirt kaslari da dahil olmak (Gizere ana kas gruplarini gliclendirmeye yardimci
olan dogum sonrasi basit egzersizleri deneyin. Yavas yavas orta siddette egzersiz ekleyin. Unutmayin,
10 dakikalik egzersiz bile viicudunuza fayda saglar. Hamilelikten 6nce kuvvetli bir sekilde egzersiz



yaptiysaniz veya rekabetci bir sporcuysaniz, siddetli bir yogunluk aktivitesi icin ¢alisabilirsiniz. Aci
cekiyorsaniz, egzersizi birakin.

Egzersize baslamanin bazi yollari nelerdir?

Egzersiz yapmaya hazir oldugunuzda, yiriyise yeniden baslamak icin harika bir yoldur. Guinlik
egzersiz yapmanin bir diger iyi yolu, bir egzersiz sinifina katilmaktir.

Antrenmanim igin nasil hazirlanmaliyim?
Antrenmaniniza hazirlanirken su adimlari izleyin:
e Sizi serin tutmaya yardimci olacak bol giysiler giyin.
e Emziriyorsaniz, bebeginizi besleyin ya da egzersizden 6nce siitinlzi sagin.
e GOguslerinizi korumak igin iyi oturan ve bol miktarda destek veren bir siityen giyin.

e Birsise suyu elinize alin ve egzersiz sirasinda birka¢ yudum alin. (22)



