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Bilgi ve fayda

1- Gebelikte yapilan egzersiz benim i¢in faydalidir.

2- Gebelikte yapilan egzersiz bebegim icin faydalidir.

3- Gebelik beni egzersiz yapmaya yonelten bir durumdur.

4- Gebelikte yapilacak en iyi egzersiz yiiriiylistiir.

5- Gebelikte egzersiz yapmak gebelikte beslenmeye dikkat etmek kadar 6nemlidir.

6- Gebelikte egzersiz bilgisi televizyondan, kitaplardan veya internetten 6grenilebilir.

7- Egzersizler, gebeye 6zel planlanmalidir.

8- Gebelikte egzersiz alaninda uzman fizyoterapist tarafindan planlanmalidir.

9- Diger gebelerle birlikte egzersiz yapmak, gebeye keyif verir.

10- Gebeler, saglikli bir anne olmak i¢in egzersiz yapmalidirlar.

11- Egzersiz, gebelikte degisen fiziksel saglig iyilestirir.

12- Gebelikte egzersiz yapmak stresi azaltir.

13- Egzersiz, gebelikte goriilebilecek olasi saglik sorunlarini (agri,diyabet, tansiyon gibi) azaltir.

14- Egzersiz, gebelikte goriilebilecek olan karin kaslarindaki zayiflamayi nler.

15- Gebelikte egzersiz yapmak daha mutlu olmay1 saglar.

16- Egzersiz yapmak, gebelikte yorgunluk hissini azaltir.

17- Gebelikte egzersiz yapmak, kilo kontrolii saglar.

18- Gebelikte egzersiz yapmak, dogum oncesi kiloya doniisii kolaylagtirir.

19- Gebelikte yapilan egzersizler bebegin sagligini gelistirir.

20- Gebelikte egzersiz yapmak, dogumun daha rahat gegmesini saglar.

21- Gebelikte egzersiz yapmak, normal (vajinal) dogum yapma ihtimalini artirir.

22- Gebelikte egzersiz yapmak, dogum sirasindaki agriy1 azaltir.

23- Gebelikte egzersiz yapmak, dogumla ilgili kaygiy1 azaltir.

24- Gebelikte egzersiz yapmak, dogum sonrasinda daha hizli iyilesmeyi saglar.

Bariyer

25- Egzersiz aligkanliginin olmayisi, gebelikte egzersiz yapmaya engeldir.

26- Yeterli zamanin olmamasi, gebelikte egzersiz yapmaya engeldir.

27- Uygun bir merkez/ortamin olmamasi, gebelikte egzersiz yapmaya engeldir.

28- Ailesel sorumluluklar (¢ocuk/yagli bakimi) gebelikte egzersiz yapmay1 engeller.

29- Mesleksel sorumluluklar gebelikte egzersiz yapmayi engeller.

30- Biri (es, akraba, arkadas) tarafindan tesvik edilmemek, gebelikte egzersiz yapma istegini azaltir.

31- Uygun hava kosullarinin olmamasi (¢ok sicak/soguk, yagmurlu) egzersiz yapmaya engeldir.

32- Gebelik doneminde yapilan her egzersiz aile bireylerini endiselendirir.

33- Gebelikte egzersiz konusunda yeterli bilginin olmamasi, egzersiz yapmaya engeller.

34- Diigme/yaralanma riskinden dolay: gebelikte her egzersizi yapmak tehlikelidir.

35- Gebenin bagkalar1 dniinde egzersiz yapmaktan utanmasi, egzersiz yapmaya engeldir.

36- Gebelik sirasinda yeterli enerjinin olmamasi egzersiz yapmaya engeldir.

37- Gebelik sirasinda yeterli istegin olmamasi egzersiz yapmayi engeller.

Kaynak: Toprak Celenay S, Calik Var E, Ozer Kaya D. Development of an Exercise Attitude Scale in Turkish for Pregnant Women: Validity and Reliability. Women Health. 2021;61(9):854-
866.



Hesaplama: Bu dlgek gebeler icin gelistirilmistir. Olgek, gebelerde egzersize yonelik tutumu dlgmektedir. Olgek “Bilgi ve fayda” ve “Bariyer” olarak 2 alt boyuttan olusmaktadir. Her bir madde
kesinlikle katilmiyorum (1), katilmiyorum (2), kararsizim (3), katiliyorum (4) ve kesinlikle katiliyorum (5) olarak cevaplanmaktadir. Bariyer alt boyutunda yer alan 6l¢cek maddelerinin 13 tanesi
ters olarak, bilgi ve fayda alt boyutunda yer alan 6lcek maddelerinin 24 tanesi diiz olarak kodlanmaktadir. Olgek puany, ters ve diiz kodlamalarin toplanmasi ile elde edilmektedir. Olgekten puani
37 ile 185 arasinda degismektedir. Olgekten alinan yiiksek puan gebelerin egzersize karsi olumlu tutum gelistirdiklerini gostermektedir.

Not: Bariyer alt boyutunda gebelerin tiim engellere ragmen egzersiz yapmaya karsi olumlu tutumu 6l¢iilmektedir. Bu kapsamda bariyer maddeleri ters kodlanmustir.



