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Abstract

The aim of this study is to asses and determines
the knowledge level of pregnant women about
the exercises during pregnancy. This study was
carried out between the dates of April 2010- July
2010, for a comprehensive quality antenatal
follow in Mehmetbey Birth and Child Hospital,
since the first three-month period regulatly, 126
pregnant women included in this study (average
age 31; delivery 15-44). Data were analyzed
through SPSS 14.version of packet program.
Chi-Square test was used in the statistical
assessment and the figure of p<0.05 was
accepted as the statistical significance. At the
end of the study, it was found that the
knowledge level of the pregnant women who
are between the age of 31-39, university
graduates pregnant was higher than the others.
It was seen that the pregnant women has
knowledge about the exercises performed
during pregnancy but they do not have
sufficient and true knowledge about the
exercises performed in pregnancy.

Keywords: Keywords: Sports, Exercise,
Pregnancy, Knowledge, Conscious Exercise.

(Extended English abstract is at the end of this
document)

Gebelikte egzersizler
hakkinda gebelerin bilgi
diizeyinin degerlendirilmesi

Ozet

Bu ¢alismanin amaci, gebelik doneminde yapilan
egzersizler hakkinda gebelerin bilgi diizeyini
belitflemek ve degerlendirmektir. Bu ¢alisma,
gebeliginin ilk ti¢ aylik doneminde dogum 6ncesi
takip icin diizenli olarak Mehmetbey Dogum ve
Cocuk Hastanesine gelen gebeletle, Nisan 2010-
Temmuz 2010 tarihleri arasinda gerceklestirildi.
126 gebe ¢alismaya dahil edildi. (ortalama yas 31;
yas araligt 15-44). Veriler SPSS.14 paket
program versiyonu ile analiz edildi. Istatistiksel
degerlendirmede Ki-Kare testi kullamildt ve p
<0.05 anlamllik diizeyine gore degerlendirme
yapildi. Calismanin sonunda, 31-39 yas arasinda
olan gebe kadinlarin bilgi dizeyinin, Gniversite
mezunu gebelere gbre daha yiksek oldugu
saptandi. Calisma grubunun, gebelik sirasinda
yapilan  egzersizler hakkinda bilgi  sahibi
olduklari, ancak egzersizler hakkinda yeterli ve
dogru bilgiye sahip olmadiklart goriilda.
Anahtar kelimeler: Spor, Egzersiz, Gebelik,
Bilgi, Bilingli Egzersiz
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Giris

Kadmnlarin ¢ogu, ginimizde, yasam tarzlarinin igine dizenli egzersizi de katmis olup bunu
gebelikte de strdirme arzusundadirlar. Azinlikta kalan bir grup kadin ise, ik kez gebe
kaldiklarinda egzersiz yapmaya karar vermektedirler (Morkved 2004, S.387). Egzersizin faydalar
iyi bilinmekle birlikte kadinlarin ¢ogu gebe kaldiklarinda bebege zararli olabilecegi distincesiyle
egzersizi birakmaktadir. Gebelige baglt gelisen fizyolojik ve anatomik degisikliklere bagl
olusabilecek risklere ragmen gebelik sirasinda egzersiz yapmak ¢ogu kadin icin faydalidir (Koken
ve Ark, 2007, s.388, Patterson 1988, s.121)

Toplumun buytk bir ¢ogunlugunda fiziksel aktivite, “spor” kelimesi ile esanlamli olarak
algilanmaktadir. Oysa fiziksel aktivite, glinlik yasam icinde kas ve eklemlerin kullanilarak enerji
harcamast ile gerceklesen, kalp ve solunum hizini artiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla
sonuclanan aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Bu kapsamda spor aktivitelerinin yani sira
egzersiz, oyun ve gun icinde yapilan cesitli aktiviteler de fiziksel aktivite olarak kabul edilmektedir
(Pivarnik 1987, s.19, Sternfeld 1997, 5.38).

Fiziksel aktivite, her yasta sagliga yararlidir. Diizenli fiziksel aktivite, cocuklarin ve genglerin
saglikli buytimesi ve gelismesinde, istenmeyen kot aliskanliklardan kurtulmada, sosyallesmede,
yetiskinlerin gesitli kronik hastaliklardan korunmasinda veya bu hastaliklarin tedavisinde veya
tedavinin desteklenmesinde, yasllarin aktif bir yashlik dénemi gecirmelerinin saglanmasinda bir
baska deyisle tiim hayat boyunca yasam kalitesinin artirtlmasinda 6nemli farklar yaratabilmektedir
(Artal 1980, 5.721, O'Boyle, 2003, s.47).

Ginumizde toplumun fiziksel aktivite konusunda bilgi diizeyinin yetersiz olmasi, fiziksel
aktivitenin saglik i¢in 6neminin yeterince anlasilamamast ve giderek daha hareketsiz bir yagam
tarzinin  benimsenmesi, toplumda obezite, kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, diyabet,
osteoporoz gibi kronik hastaliklarin goérulme sikligint artiran 6nemli nedenlerden biri olmustur
(Akbayrak ve ark 2008, s.11, Evenson 2004, 5.73).

Gebelikte uygun egzersizlerin yapilmastyla gebelik donemi ve sonrast aktivitelerin az oldugu
sedanter yasam tarzt ortadan kaldirilabilmektedir. Gebelikte egzersiz yapilmastyla 6ncelikle kilolu
(viicut kiitle indeksi>30 kg/m” kadinlarda gestasyonel diyabet gelisimi engellenmektedir
(Bayramova 2008, s.29, Balsak ve ark 2007, s.203) Amerikan Diyabet Dernegi yalniz diyetle
normoglisemi saglanamayan gebelerde egzersizin yardimct tedavi olarak kullanilabilecegini
onermistir (Bump et al 1992, 5.127, Zhang 1996, 2.31).

Stockholm Karolinska Hastanesi Obesite Unitesi'nde yapilan bir calismada (Ohlin ve Rossner
1994) 1423 gebe kadinin, gebeligin baslangicindan dogum sonrast bir yil siireyle vicut tartt

gelisimi incelenmis, dogum sonrasi bir yil i¢inde 5 kg ve daha fazla kilo alan ve bos zamanlarinda
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nadiren fiziksel aktivite yapan kadinlar ile arastirma stireci boyunca 6nemsiz kilo alan kadinlar
karsilastiilmis ve dogum sonrast verilemeyen kilonun yasam stili icindeki degisikliklerden
kaynaklandigi belirtilmistir (Akt: Baybek ve ark, 2003, s.29)

Fiziksel yonden aktif olan kadinlarin daha kolay dogum yaptiklarina dair kanitlar ¢ok eskilere
dayanmaktadir. Aristotales, zor dogumlarin sedanter (pasif) yasam biciminden kaynaklandigini
belirtmistir. Tbrani kolelerin diger kadinlardan daha kolay dogum yaptiklart kutsal kitapta yazmak-
tadir. Yirminci yuzyiin baslarinda egzersiz Onerileri temiz havada yurtuylis yapmakla sinirliyken
1930’1arda daha aktif egzersiz programlarinin ilk temelleri atdmistir. Vaughun vajen etrafindaki
perine kaslarini  glclendirici ¢omelme egzersizleri, Read’in solunum teknikleri, Lamaze’in
psikoprofilaktik dogum yontemleri bu dénemdeki 6rneklerdir (Sternfeld 1997, s.36, Wolfe et all
1987, 5.58). 1940 ile 1960 yillart arasindaki dénemde egzersiz programlart yukaridaki 6neriler ve
acik havada yapilan yiriyuslerle sinirh kalmistir (Akbayrak ve ark.2008). Son yillarda giderek daha
fazla kadin, gebelikte kosu, aerobik kosu gibi cesitli egzersiz programlarina katilmak ya da
yaptiklari sporu siirdiirmek ister hale gelmistir.

Bu arastrmada Karaman yoéresindeki gebelerin, gebelik egzersizleri hakkindaki bazi bilgi ve

davranislarinin belirlenmesi amaclanmistir.

Yoéntem

Bu ¢alisma, Nisan 2010-Temmuz 2010 tarihleri arasinda gergeklestirilmis, tanimlayict nitelikte bir
arastirmadir. Karamanoglu Mehmetbey Dogum ve Cocuk Hastanesi’nde antenatal takip icin
gebeligin birinci trimestirindan itibaren diizenli olarak basvuran toplam 126 gebe (ortalama yas 31;
dagilim 15-44) calismaya alinmustir.

Calisma icin hastanenin yonetim kurulundan izin alnmistir. Tim gebelere calismanin amact ve
icerigi hakkinda detayli bilgi verildikten sonra ¢alismaya katilimlariyla ilgili olarak s6zel bilgilendirilip
onamlart alinmustir.

Veriler yuzytize gorisme teknigi ile elde edilmistir. Veri toplama aract olarak; arastirmacilar
tarafindan olusturulan; gebelerin Sosyodemografik Ozellikleri Formu, Gebelik Egzersizleri Tle Tlgili
Bilgi Formu kullanilmistir. Gortiismede, gebelerin yas, egitim durumu, ¢alisma durumu, birlikte
yasadigt kisilerin durumu, gebelik haftasi, daha 6nceki gebelikleri ve ¢ocuk sayist gibi demografik
Ozellikleri; gebelik egzersizleri hakkinda herhangi bir bilgilerinin olup olmadigy, bilgileri varsa bunu
hangi kaynaktan aldiklari, egzersiz yapip yapmadiklar, egzersiz yapiyorlarsa hangi egzersiz ya da

egzersizleri tercih ettikleri sorulup kaydedilmistir.
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Veriler SPSS (Statistical Programme for Social Sciences) paket program 14. versiyon ile analiz
edilmistir. Istatistiksel degerlendirmede ki-kare testi kullanilmistir ve p<0.05 degeri istatistiksel
anlamlilik olarak kabul edilmistir.

Bulgular

Nisan 2010-temmuz 2010 tarihleri arasinda Karamanoglu Mehmetbey Dogum ve Cocuk
Hastanesi’ne bagvuran gebelerin %45.2’si 31-39 yas doneminde, %59.4'4 multipar, %068.2'1 ev
hanimi ve %19u universite mezunu olarak belirlenmistir. Calisma grubunun %80.9u sigara
kullanmamaktadir. Diizenli olarak 6lgiilmiis olan viicut kiitle indeksi ortalamast 23.6+3.1 kg/m’

olarak belitlenmistir. Gebelerin sosyodemografik 6zellikleri Tablo 1'de gosterilmistir.

Tablo 1. Gebelerin Sosyodemografik Ozellikleri

(n=126) Yo Egzersiz yapan Egzersizle ilgili bilgileri olan

n=76) % (n=77) %

Dogum durumu

Primipar 51 40.6 30 58.8 31 60.7

Multipar 75 59.4 46 61.3 46 61.3
Yas

20 yastan kiictik 9 7.1 7 717 7 77.7

20-29 yas 41 325 30 73.1 30 73.1

31-39 yas 57 45.2 31 54.3 32 56.1

40 yastan buyiik 19 15 8 421 8 42.1
Egitim durumu

Okur-yazar olmayan 1 0.7 - - - -

Ortaokul mezunu 59 46.8 27 45.7 24 40.6

Lise mezunu 42 333 32 76.1 29 69

Universite mezunu 24 19 17 70.8 24 100
Calisma durumu

Ev hanimt 86 68.2 42 48.8 42 48.8

Caligtyor 40 31.8 34 85 35 87.5
Sigara igme durumu

Igiyor 24 19 17 70.8 17 70.8

Icmiyor 102 80.9 59 57.8 60 58.8

Calisma grubunun incelendigi hastaneye basvuran gebe kadinlarin, gebelik egzersizleri hakkindaki
bilgi ve davranislarint inceledigimiz calismada, gebelerin %061.1’inin gebelik egzersizleri hakkinda
bilgi sahibi olduklari, gebelerin 38.8’inin gebelik egzersizleri hakkinda bilgi sahibi olmadiklart tespit
edilmistir. Egzersizler ile ilgili bilgilerin cogunlugunun goérsel ve yazili medya ile (%306.3) elde edildigi
belitflenmistir. Gebelerin  %23.3’4 arkadas, komsu ve akrabalarindan, 9%16.8’si ise saglik
calisanlarindan gebelik egzersizleri ile ilgili bilgi aldiklarini belirtmiglerdir. Gebeliginde egzersiz
yapmayanlarin (%38.8) egzersiz yapmamalarinin nedeni gebelerin yaptiklar ytirtytst egzersiz olarak

algilayamadiklarindan kaynaklanmaktadur.
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Evenson ve ark. (2004) bos zaman aktivite egzersizleri i¢ine yurimeyi de almislar ve bunun
gebelikte yapilma oranini %53.4 olarak belirlemislerdir. Egitim kaynagina gore bilgi puanlar
karsilastirildiginda  istatistiksel olarak anlamli bir fark beliflenmistic  (p<<0.05). Bu sonucun
kitaplardan bilgi alanlar ile yazili ve gorsel medyadan bilgi alan kadinlar arasindaki farktan
kaynaklandig: tespit edilmistir. (Tablo 2).

Tablo 2. Gebelerin Egzersizler Ile Tlgili Bilgileri Aldiklart Kaynalklar

Say1 (n=77) %
Saglik ¢alisanlarindan 13 16.8
Kitaplardan 7 0.9
Yazili ve gérsel medyadan 28 36.3
Internetten 11 14.2
Akraba, komsu, arkadaglardan 18 23.3

Amerika'da Evenson ve ark (2004) tarafindan yapilan bir calismada gebeler arasinda egzersiz
yapilma orant %065.6 olarak tespit edilmistir (Balsak 2007, s.202, Evenson 2004, s.362). Bu
egzersizler icinde ise siklik sirasina gore yiirtime, ylizme, agirlik kaldirma ve aerobik yer almistir
(Evenson 2004, s.3064). Calismamizda gebelerin  %061.1'1 gebelikte egzersiz  yaptiklarin
belirtmislerdir. Egzersiz yapan gebelerin biiylik cogunlugu (%61.8) yuriime egzersizi yaptiklarini, %
31.6’s1 da ev isleri yaparken yeterince egzersiz yaptiklarini dustindiklerini belirtmislerdir. Gebelerin
egzersiz yapma ile ilgili bilgilerinde yetersizliklerin olmasinin nedeninin toplumsal, kilttrel
nedenlere, egitim diizeyi ve dini inaniglara baglt olabilecegi dustintlebilir.

Turkiye Niifus ve Saglk Arastirmast 2008 verilerine gére Turkiye'deki kadinlarin %19.8'nin lise ve
tzeri 6grenim diizeyine sahip oldugu belirlenmistir. Calismamizda gebelerin %46.8’t ortaokul
mezunu, %33.3’4 lise mezunu ve %19’u Universite mezunu dizeyinde 6grenim diizeyine sahip
olarak beliflenmistir. Ogrenim durumlart yiiksek olan gebe kadinlarda egzersiz yapma oraninin
anlamli derecede yiksek oldugu bulunmustur. Lise ve tsti 6grenim diizeyinde olan gebelerin biyiik
cogunlugunun gebelikte egzersiz hakkinda bilgi sahibi oldugu ortaya ¢tkmistir. Ogrenim diizeylerine
gore bilgi puanlart karsilastirldiginda gruplar arasinda anlamlt bir fark belirflenmistir (p<<0.05). Bu
bulgunun egitim diizeyi disik olan gebeler ile yiiksek olanlar arasindaki farkliliktan kaynaklandigt
tespit edilmistir. Egitim duizeyinin yiksek olmasinin yasam kalitesini ve saglik sorunlariyla daha
kolay bas edebilmeyi etkileyebilecegi dustintlmektedir.

Tum gebelere, egzersizin gebelik déneminde ve sonrasinda yararlar anlatilip, egzersiz yapmaya
baslamast yoniinde yureklendirilmesi gerekmektedir. Gunliik 20-30 dakikalik siireyi agmayacak
sekilde yirtime, ylizme gibi yaralanma riski az olan sporlatla baslangi¢ yapilmast 6nerilebilir. Daha

onceden egzersiz yapmakta olan gebelerin ise aynt egzersiz programina devam etmeleri
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onerilmektedir. Egzersiz ve sonrast istirahat ile anksiyete ve depresyonda belirgin bir sekilde azalma
olmaktadir(Balsak ve ark. 2007, s.203, Koltyn at all1997, 5.127).

Gebelik doneminde yapilan egzersizlerin tiplerine gore dagilimlarn incelendiginde, gebelerin
%38.8’inin egzersiz yapmadiklar tespit edilmistir. Egzersiz yapanlarin biytk ¢ogunlugu (%61.8)
yurime egzersizi yaptgini belirtmislerdir. Yurtyts disinda bazi kas gruplarina yonelik egzersizleri
bilingli olarak yapanlarin orani oldukca azdir. Gebelerin %31.6’s1, ev isleri yaparken zaten egzersiz
yaptiklarini  diisiindiklerini anket formlarna eklemislerdir. Ancak bazi kas gruplarina yonelik
egzersizlerin nasil yapildigt konusunda yeterince bilgi sahibi olmadiklarini belirtmislerdir(Tablo 3).
Ayrica, egitim diizeyi ortaokul olan toplam 59 kadinin 45.7’si, lise mezunu olan kadinlarin %76.1%
ve Universite mezunu olanlarin da %70.81 gebelikte egzersiz yaptiklarini belirtmislerdir. Egitim

diizeyi ile egzersiz yapma davranist arasinda ki-kare testi ile anlamli bir iliski saptanmustir(p<<0.05).

Tablo 3. Gebelik Déneminde Yapilan Egzersizlerin Tiplerine Gore Dagilimlari

Egzersiz tipi n=76) %
Yirime 47 61.8
Solunum egzersizleri 9 11.8
Karin-bacak kaslarini giglendirme 8 10.5
Sirt kaslarini gliclendirme 5 6.5
Karin kaslarint giiclendirme 5 6.5
Boyun kaslarint germe 2 2.6

Arastirma grubumuzdaki gebelere, egzersizlerin yararlart ve etkileri ile ilgili neler bildikleri Form-II
Gebelik Egzersizleri Ile ﬂgili Bilgi Formunda sorulmustur. Gebelik déneminde fiziksel aktivitelerin
artirlmasina yonelik soruya, kadimnlarin %060.51 fiziki aktivitelerin azaltdmast gerekir seklinde
cevaplamuslardir. %89.4G egzersizlerin sistemli ve diizenli sekilde yapilmast gerektigini, %094.7’si cok
sicak olmayan yerlerde egzersiz yapilabilecegini, %73.6’st son donemlerde sirt tisti pozisyonlardan
kacinilmast gerektigini, %89.44 kanama, yiksek tansiyon, disik riski gibi durumlarda egzersiz
yapilmamast gerektigini, %34.2’1 de pelvis kaslarini gliclendiren kegel egzersizlerinin son dénemde
stk stk yapilmast gerektigini dogru tanimlayabilmektedir.

Tablo 4. Gebelikte Yapilan Egzersizler Ile ilgili Dogru Bilgilerin Oranlart

Gebelik egzersizleriyle ilgili bilgiler n=76) %
(Birden ¢ok cevap icermektedir)

Gebelik déneminde fiziki egzersizler azaltdmamalidir 46 60.5
Gebelik déneminde egzersizler diizenli ve sistemli yapilmalidir 68 89.4
Egzersizler ok sicak olmayan bir ortamda yapilmalidir 72 94.7
2.nci ve 3.ncii trimestirda sirtiistl pozisyon egzersizlerinden kaginmalidir 56 73.6
Carpma, astr1 ziplama, dalma gerektiren egzersizler yapilmamalidir 56 73.6
Kanama, hipertansiyon, diigiik riski gibi durumlarda egzersiz yapilmamalidir 68 89.4

Ozellikle 3.ncii trimestirda kegel egzersizleri stk sik yapilmalidir 26 34.2
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Bircok kadin gebelik boyunca fiziksel aktivitelerini azaltmaktadir. Yapilan bir ¢alismada 9953 kiside
gebelik 6ncesi %55 olan haftada en az 30 dakika ti¢ kez egzersiz yapma orant gebelikle %042 gibi bir
degere inmistir (Zhang at all 1996, s.43).

Egzersiz boyunca ve dinlenme sirasindaki kardiyovaskuler degisiklikler gebelikte 6nem kazanir.
Launer ve ark. (1990) gebelikte egzersiz yapilmasinin sonucu olarak dustik dogum agirliklt bebek
olabilecegini belirtmislerdir (Balsak 2007, 5.202).

Calismada kadinlardan en fazla 31-39 yas arasi gebelerin, tniversite mezunlarinin bilgileri daha
yiksek bulunmustur. Calisma sonucumuzdaki bu bulgu, baska ¢alismalarla da paralel olarak tespit
edilmistir (Bayramova 2008, Baybek 2003, Evenson 2004).

Baska calismalarda kiiciik ve az kilolu fetusun olmast i¢in baska faktorlerin de olmast gerektigi
belirtilmistir (Saurel-Cubizolles 1987, s.121, Wolfe 1987, s.19, Pivarnik 1994, 5.261). Koltyn ve ark.
(1997) gebeliklerinde orta siddette egzersiz yapan kadmlarin, gebeliklerinde egzersiz yapmayan
kadinlara gére bebek dogum agirliginda 100 gr az kilolu bebek dogurduklarini, egzersizin siddetinin
artmastyla bu farkin 300 grama kadar cikabilecegini belirtmislerdir (Balsak 2007, 5.203).

Egzersizler vajen ve perine kaslarinin eski tonusiinii kazandirmak, perine bolgesindeki 6demi
azaltmak, dolasimi hizlandirmak, abdominal kaslarin gerginlesmesini dolayistyla karin sarkmalaring
ve bel agrilarini 6nlemek amactyla yapilmaktadir(Baybek ve ark. 2003, s.29). Egzersiz sirasinda
dikkat edilmesi gereken noktalar arasinda; diizenli bir egzersiz programi olmasi, asirt yorgunluk
durumunda egzersizin birakilmasi, asirt 1sinmadan kagimilmast i¢in egzersizin serin bir ortamda
yapilmasi, susuzluktan kaginilmasi, ikinci ve tgiinct trimestirde sirtlistii pozisyon egzersizlerinden
ve carpma, dalma sporlarindan kacinilmasi sayilabilir (Balsak 2007, 5.204).

Egzersizden mutlaka kaginidmast gereken durumlar arasinda; intrauterin gelisme geriligi, devamlt
vajinal kanama, servikal yetmezlik diistinilen ya da serklajli gebeler, membran riiptiirii olan gebeler,
gebeligin tetikledigi hipertansiyon ve agir kronik medikal hastaliklar sayilabilir (Balsak 2007, s.203,
Pivarnik 1994, 5.263, Wolfe 1987, 5.19).

Sonug

Calismada kadinlardan en fazla 31-39 yas arasi gebelerin, Gniversite mezunlarinin bilgileri daha
yuksek bulunmustur. Karaman’da yasayan gebe kadinlarin gebelik egzersizleri hakkinda bilgiye sahip
olduklarint diistindikleri, ancak yeterli ve dogru bilgilere sahip olmadiklart gérilmiusttr. Egzersizler
konusunda bilgi edinebilecekleri yerler genellikle saglik ocaklari, tniversiteler ve diger egitim
kurumlaridir. Bu kuruluslarda diizenlenebilecek gebelik egzersizleri hakkinda gebeleri egitici seminer

ve egzersiz programlart ile gebelerin bilgi ve davranis diizeyleri artirilabilir. Ozellikle Tiirkiye'de
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getirilen zorunlu ilkogretim egitimi ile kadinlarin bilgi ve davrams sekillerinin - degisecegi
dustnilmektedir.

Her ne kadar gebelik egzersizleriyle ilgili bilgi diizeyi bazt ¢alisma sonuglariyla benzerlik gosterse de,
daha saglkl gebelik donemi gegirilmesi igin yapilmast gereken cok islem vardir. Saglik personeline
ve gebelik egzersizleri konusunda gebelere egitim vermesi gereken personele hizmet i¢i egitim
programlari diizenlenmeli ve gebelere yonelik dogum 6ncesi egitim programlart yayginlastirilmalidir.
Okullarda verilecek egzersiz konusundaki saglik egitiminin, gelecegin annelerini daha bilingli

yetistirmekteki ve saglikla ilgili dogru davranis modellerini erken yaslarda hayata gegirmek 6énemlidir.
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Extended English Abstract

Nowadays, information about the physical activity level of the community is inadequate.
Adopted an increasingly sedentary lifestyle. In particular the low level of awareness about exercise
during pregnancy is observed.

Appropriate to exercise during and after pregnancy, sedentary lifestyle, is eliminated. When
you are exetcising during pregnancy, overweight (body mass index> 30 kg/m2) prevented the
development of gestational diabetes in women. Also, physically active women give birth more
easily.

The aim of this study is to asses and determines the knowledge level of pregnant women in
Karaman about the exercises during pregnancy.

This study was carried out between the dates of April 2010- July 2010, for a comprehensive
quality antenatal follow in Mehmetbey Birth and Child Hospital, since the first three-month period
regularly, 126 pregnant women included in this study (average age 31; delivery 15-44).

Pregnant women were 45.2% of infancy 31-39 years of age, 59.4% multiparous, 68.2%
percent were housewives and 19% were university graduates. Using non 80.9u% of the study
group. The mean body mass index was measured on a regular basis is determined as 23.6 £ 3.1
kg/m2. To reach the aim of the study, A Socio Demogtraphic Features Form and Information
Form about the Pregnancy Exercises, which were arranged and established by researchers, were
used. Pregnant women 23.3% from friends, neighbors and relatives, 16.8% of the health care
workers have received information about pregnancy exercises. 38.8% did not exercise during
pregnancy. They do not know that walking is exercise.

61.8% of pregnant women who exercise exercise was walking. Pregnancy rate of 31.6%
think that they do household chores when you exercise enough. There are deficiencies in
information for pregnant women on exercise. This is because the social and cultural situation.
Affect the level of education and religious beliefs.

In the interview, their demographic features such as age, level of education, working
condition, condition of the people with whom she is living, pregnancy week, her previous
pregnancies and number of child; whether she has any knowledge of pregnancy exercises, if she
has, from which source she got this information, whether they are exercising or not, if they are,
which exercises do they prefer or perform were asked and recorded.

Pregnant women with higher levels of education, exercise significantly higher rate. The
majority of women with high school or higher education level, have knowledge about exercise
during pregnancy. By level of education compared to scores of information, there are no significant
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differences between the groups. (p <0.05). Pregnant women with high levels of education, health
problems are easier to cope, as well as quality of life is high.

A total of 59 women with secondary school education level of 45.7 percent, of women who
graduated from high school 76.1% of those with a university degree and a 70.8% pregnancy
exercise was. The level of education of exercise behavior was significantly associated with the chi-
square test (p <0.05).

Data were analyzed through SPSS (Statistical Program for Social Sciences) 14.version of
packet program. Chi-Square test was used in the statistical assessment and the figure of p<<0.05 was
accepted as the statistical significance.

At the end of the study, it was found that the knowledge level of the pregnant women who
are between the age of 31-39, university graduates pregnant was higher than the others. It was seen
that the pregnant women who are living in Karaman has knowledge about the exercises performed
during pregnancy but they do not have sufficient and true knowledge about the exercises
performed in pregnancy.

Health care providers and family educators, education should provide pregnant women
about pregnancy exercises. Personnel should be given in-service training programs. For pregnant
women prenatal education programs should be expanded. Schools should be given training on
exercise. Grown more aware of the future mother. In addition, models of correct behavior related
to health, should be taught at an eatly age.



