
 

  

B"ld"r" No: 6399 

Kadınlarda Ür)ner İnkont)nansın Yönet)m)nde Pelv)k Taban Egzers)zler)n)n Etk)nl)ğ): B)r 
Derleme Çalışması 

El-f Akkaya1 

1İstanbul Kent Ün-vers-tes-, Sağlık B-l-mler- Fakültes-, Ebel-k Bölümü 

El-f Akkaya / İstanbul Kent Ün-vers-tes-, Sağlık B-l-mler- Fakültes-, Ebel-k Bölümü 

Özet: Ür-ner -nkont-nans, -stems-z -drar kaçırma olarak tanımlanmakta olup; kadınlarda sosyal, h-jyen-k ve 
ps-koloj-k sorunlara yol açarak yaşam kal-tes-n- olumsuz yönde etk-leyeb-lmekted-r. Stres, m-ks ve urge olmak 
üzere farklı t-pler- bulunan bu durum, yaygın b-r kadın sağlığı sorunudur. Pelv-k taban egzers-zler-, pelv-k 
taban ve anal sf-nkter kaslarının gücünü artırarak üretral kapanma basıncını desteklemekte ve ür-ner 
-nkont-nans sıklığının azaltılmasına katkı sağlamaktadır. Bu derleme çalışması, ür-ner -nkont-nansı olan 
kadınlarda pelv-k taban egzers-zler-n-n etk-nl-ğ-n- değerlend-rmey- amaçlamaktadır. Yapılan çalışmalar, 
pelv-k taban egzers-zler-n-n özell-kle stres ve m-ks t-p ür-ner -nkont-nans üzer-nde olumlu etk-ler sağladığını 
ortaya koymaktadır. Hakb-len ve İnce (2025), yaşlı kadınlarda uygulanan Kegel egzers-zler-n-n ür-ner 
-nkont-nans düzeyler-n- azalttığını b-ld-rm-şt-r. Raddaha ve Nasr (2022), Kegel egzers-z- eğ-t-m programı 
uygulanan kadınlarda -drar kaçırma sıklığının azaldığını ve yaşam kal-teler-n-n arttığını rapor etm-şt-r. 
Johannessen ve arkadaşları (2021), doğum önces- dönemde 12 hafta süres-nce uygulanan pelv-k taban 
egzers-zler-n-n doğum sonrası -drar kaçırma oranlarını düşürdüğünü saptamıştır.Sporcu kadınlarla yapılan 
çalışmalarda, 16 haftalık pelv-k taban kas eğ-t-m-n-n stres t-p- ür-ner -nkont-nans semptomlarını bel-rg-n 
şek-lde azalttığı bulunmuştur (P-res ve ark., 2020; Skaug ve ark., 2024). Ayrıca, Gestasyonel D-yabetes 
Mell-tus (GDM) tanısı olan ve -drar kaçırma sorunu yaşayan kadınlara uygulanan pelv-k taban egzers-zler-n-n, 
ür-ner -nkont-nans semptomlarını -y-leşt-rd-ğ- b-l-nmekted-r (Wu ve ark., 2024).Düzenl- ve doğru şek-lde 
uygulanan pelv-k taban egzers-zler-, ür-ner -nkont-nans semptomlarının azalmasına ve kadınların yaşam 
kal-tes-n-n artmasına katkı sağlamaktadır. Kadın sağlığında k-l-t b-r rol üstlenen ebeler, bu egzers-zler-n 
uygulanması, tak-b- ve kadınların mot-ve ed-lmes-nde öneml- b-r etk- alanına sah-pt-r. Ebeler-n bu konuda 
donanımlı olması, hem önley-c- sağlık h-zmetler-n-n n-tel-ğ-n- artıracak hem de kadınların yaşam kal-tes-ne 
anlamlı katkılar sağlayacaktır. 
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Abstract: Ur-nary -ncont-nence -s def-ned as the -nvoluntary leakage of ur-ne and can negat-vely affect 
women's qual-ty of l-fe by caus-ng soc-al, hyg-en-c, and psycholog-cal problems. Ur-nary -ncont-nence, 
class-f-ed -nto stress, m-xed, and urge types, represents a prevalent -ssue -n women's health. Pelv-c floor 
exerc-ses strengthen the pelv-c floor and anal sph-ncter muscles, support urethral closure pressure, and 
contr-bute to reduc-ng the frequency of ur-nary -ncont-nence. Th-s rev-ew study a-ms to evaluate the 
effect-veness of pelv-c floor exerc-ses -n women w-th ur-nary -ncont-nence.Stud-es have shown that pelv-c 
floor exerc-ses have part-cularly pos-t-ve effects on stress and m-xed-type ur-nary -ncont-nence. Hakb-len and 
İnce (2025) reported that Kegel exerc-ses appl-ed -n elderly women reduced levels of ur-nary -ncont-nence. 
Raddaha and Nasr (2022) reported that the frequency of ur-nary leakage decreased and qual-ty of l-fe -mproved 
-n women who part-c-pated -n a Kegel exerc-se tra-n-ng program. Johannessen et al. (2021) found that pelv-c 
floor exerc-ses performed for 12 weeks dur-ng the prenatal per-od reduced postpartum ur-nary -ncont-nence 
rates.In stud-es conducted w-th female athletes, 16 weeks of pelv-c floor muscle tra-n-ng was found to 
s-gn-f-cantly reduce symptoms of stress ur-nary -ncont-nence (P-res et al., 2020; Skaug et al., 2024). 
Add-t-onally, pelv-c floor exerc-ses appl-ed to women d-agnosed w-th Gestat-onal D-abetes Mell-tus (GDM) 
and exper-enc-ng ur-nary leakage have been shown to -mprove ur-nary -ncont-nence symptoms (Wu et al., 
2024).Regular and properly performed pelv-c floor exerc-ses contr-bute to the reduct-on of ur-nary 
-ncont-nence symptoms and the -mprovement of women's qual-ty of l-fe. M-dw-ves, who play a key role -n 
women's health, have a s-gn-f-cant -nfluence -n -mplement-ng, mon-tor-ng, and mot-vat-ng women -n the use 
of these exerc-ses. Ensur-ng that m-dw-ves are well-equ-pped -n th-s area w-ll -mprove the qual-ty of prevent-ve 
health serv-ces and make a mean-ngful contr-but-on to women's overall well-be-ng. 
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