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Buradaki yiiziistii pozisyon aktivitelerinin amaci,
siz ebeveynlere fikir vermek ve giin iginde
bebeginiz uyanik ve yalniz degilken yeterli
zamanin ylziistil aktivitelere ayrilmasina destek
olmaktir. Bu aktiviteler tutug, tasima, bez
degistirme, yon degistirme, besleme ve bebeginiz
ile oyunlar oynamak olarak siralanir. Bebeginizin

karmn tistiinde gegirdigi zamani arttirmak:

* Boyun ve omuzlardaki kas gelisimine destek
olur.

* Boyun kaslarinin kasilmasma ve bebeginizin
kafasinin arkasinda diizliik ya da yamukluk

olusumuna engel olmaya yardimei olur.

* Bebeginizin donmek, oturmak ve emeklemek

i¢in ihtiyaci olan kaslarin gelisimini saglar.

Yiiziistii Aktiviteler Neden Gereklidir?
Gintimiizde bebeklerin ¢ok daha fazla sirtiistii
yatmasindan dolayr yiiziistii aktivitelerin 6nemi
artmistir.  90'larin  basinda, Amerikan Pediatri
Akademisi, baglatmis oldugu kampanya ile ailelerin
bebeklerini sirtiistii yatirmalarini onererek 'Ani
Bebek Oliimlerinin' (SID) %40 gibi bir orana
diigiirme basarisini yakalamustir. Ayni tarihlerde,
bebek
kullanimi da iki katina ¢ikmustir. Bu iki nedenin

arabalarinin  ve araba  koltuklarinin
birlesmesiyle sadece geceleri degil giindiizleri de
bebeklerin sirtiistii yatmasindan dolayr kafatas:
kemiklerinde olusan siirekli baski sonucunda

diizliik ya da yamukluk meydana gelebilmektedir.

Bir bebek kafasinin arkasinda ve bir olasilikla
alninda  gelisen asimetrik alanlar varsa bu
plagiosefali (diiz/yass1 kafa) olarak tanimlanir.
Siklikla bu diizliik tortikolis rahatsizhigi (Kulak
arkasindan kopriiciik ve gogiis kemigine baglanan
sternokleidomastoid kasmn dogum veya dogum
Oncesi zarar gormesi sonucu, iyilesirken kisalmasi

ve bunun sonucunda basin zarar goren tarafa yatik

doniik
tortikolis/ donmiis boyun denir) olan bebeklerde

etkilenmemis tarafa olmast  haline
daha kétiiye gidebilmektedir. Tortikolis boynun
bir tarafindaki tek kasin veya bir grup kasin gergin
ya da zayif olmasi yiiziinden basin bir tarafa dogru
egilmesi veya c¢evrilmesidir. Kas liflerinin sadece

tek tarafta tutulmasi sonucunda kisalmis olabilir.

Bebeklerin sirtiistiinde uyutulmas: ¢ok 6nemlidir.
Bunun yaninda, bebeklerin gelisimi i¢in giin i¢inde
birinin gozetiminde yiiziistii aktivitelerin yapilmas:
ve devamli olarak pozisyon degistirilmesi de bir o

kadar 6nemlidir.

Burada goreceginiz yliziistii aktiviteler sayesinde
bebeginizle olan iletisiminiz ve gegireceginiz
zamanin  kalitesi  artacaktir.  Aktivitelerin
bebeginizin giin i¢inde yaptig1 seylerin bir pargas:
olmasini  saglamak

i¢in, aile dyelerine ve

bakimindan sorumlu kisilere 6gretin.

Yiiziistii Aktiviteler:

* Bebeginizin sert bir zeminde sabit bir
pozisyonda diiz yatmasina engel olacak her
girisimdir.

* Her firsatta bebeginizi karninin tstiinde
durmasini saglayacak olan tutus, durug/
yon degistirme ve oyunlardur.

* Her yastaki bebek i¢in faydahdir. ¢
Eglencelidir ve bebeginiz i¢in kolay ya
da zorlayici olarak dizayn edilebilir.

¢ Upyarlanabilir, bebeginizin biiylimesiyle
degisir ve mukavemetini gelistirir.

 Daima gozetim altinda—bebeginizi hi¢bir

zaman yuziistityken yalniz birakmayn.

* Bebeginizle bag kurmak i¢in mitkemmel bir
zamandir.

* Daha zevkli olmas igin miizik ¢alin veya
bebeginizin ilgisini ¢ekecek oyuncaklar verin ve

beraber oynayn.



Sarilma Egzersizi

'I Bebeginizi kal¢anizin tistiinde bacaklar: agik

Tutarken

tutarken (sol ve sag tarafa dogru) her iki yone
bakmasini, ddnmesini ve dengede durmasini
tesvik edecek sekilde degistirin.

2 Omzunuzun istiinde tutunuz. Bag1 merkezde

nazikge destekleyin. Her iki yone donmesini
cesaretlendirmek i¢in onu tagidiginiz omzunuzu
degistirin. Direnci arttik¢a, boyun ve govde
kontrolii gelistikge, bebeginiz daha az destege
ihtiya¢ duyacaktir.

3 Gogsiiniliziin 6niinde yiizii digsar1 doniik

tasiyiniz. Basini nazikge ortada tutunuz.

4 Kolunuzla gogstiniin altindan destekleyerek

karni yere doniik tagiyiniz. Yeni dogan
bebeklerin baglarinin ve gogiislerinin
desteklenmesine ihtiyaglar1 vardir ancak boynu
ve govdesi kuvvet kazandik¢a, daha az destek
gerekecektir.

5 Bebeginizin gilicii arttik¢a, ugakeilik oynayabilir

ve sanki u¢uyormus gibi tutabilirsiniz (ve destek
verebilirsiniz).

6 Yiizii disar1 bakacak pozisyonda ileri dogru

tutarak ve tasiyarak basinin dénmesini saglayin.
Ornegin, oda iginde ilgisini ¢ekecek hareketli
seyleri seyrettirin.

7 Sag yana vyatik yizii disar1 bakacak bir

pozisyonda tagiyiniz. Ayni pozisyonda ve sol
tarafa yoniint degistirerek tagiyiniz.

Sarilma Egzersizi

Bebeginizi omzunuzun 6niinde yiizi digar1 dogru
yatiriniz veya iki kolunuz arasinda kibarca
kucaklayin. Bu pozisyonlar sarilma egzersizidir ve
bebeginizin size dogru bakmasi, kafasini yukari
kaldirmasi i¢in tegvik edici olacaktir. Destek
vererek ve kaldirarak kafasini yavasca her iki yone
dondiiriiniiz.

Sarilma Egzersizi



Oyun Pozisyonlar:

'I Yiiziistii egzersizin bir bagka mikemmel
yollarindan biri sizin sirtiistii yatarken
bebeginizi ise gogstiniiziin stiinde size doniik
yatirmaktir. Bu pozisyon bebeginizin kafasini
kaldirarak size bakmasini saglayacaktir. Bagini
her iki yone kibarca ¢evirin. Bebeginiz
biiytiditk¢e daha az yardima ihtiyaci olacaktir.
Zamanla kollariyla da destek alarak bagini
yukarida daha fazla tutmaya baglayacaktir.

Kafasini kaldirip tutmasina yardimci olmak igin
bir yastik, kii¢iik bir havlu veya battaniyeyi

Oyun Pozisyonlarl g6gsiiniin altina yerlestirin. Oyun Pozisyonlarl

3 Bebeginizle yerde oynayiniz. Bagini ¢evirmesi ve
elleriyle ulagmaya ¢abalamasi i¢in her iki
tarafina oyuncaklar koyun. (Bebeginizle oyunlar
oynamak anne, baba, erkek ve kiz kardesler ve
ailenin yaglilariyla sosyallesmesine yardimci
olabilir)

4 Bebeginizi kucaginiza yerlestirin. Kafasini
kaldirmasina yardimci olmak i¢in bacaginizin
birini biraz yukar1 dogru kaldirin.

5 Bebeginizle yerde oturun. Oyuncaklar ilk
once oniinde ve daha sonrasinda ise yaninda
olacak sekilde oynayin.

Oyun Pozisyonlar1

Oyun Pozisyonlari

Oyun Pozisyonlar:

Giydirirken ve Yikarken
Kaldirirken, tutarken, tasirken ve yoniini
degistirirken, Yiziisti Aktivitelerinde

bulunan fikirleri ayn1 zamanda giydirirken ve
banyo aldirirken de birlestirerek uygulayin.

Bebeginizi yiiziistii kurulayin ve degistirin.
Gomlek ve pantolonunu giydirirken
yavasea bir taraftan 6biir tarafa
dondiriniz.
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2 Bezini degistirirken ve dug aldirirken Giydirirken ve Yikarken
bebeginize bagindan ayak

parmaklarina kadar masaj yapin.

Giydirirken ve Yikarken



Pozisyon Degistirmek

'I Basi size sadece tek yone ¢evrik bakmasindan
ziyade bagini dik tutarak pozisyonunu
degistirin. Yiizii size doniik sekilde kucaginizda
tutun. Gerekirse sarki soyleyin, géziine bakin,
sarilin ve bagini destekleyin. Bebeginizi her iki
yone dogru yana yatirarak kendini diiz tutmak
icin ¢aba harcamasini saglayin. Bu sayede
bebeginiz viicudunu ortalamaya galisacak ve

kuvvet kazanacaktir.

Eger ki araba koltugunuzda bebeginizin kafasini
dik ve diiz tutmaya yarayacak kenar destekleri
varsa, basini tam ortasina gelecek sekilde
yerlestirin. Eger ki araba koltugunuzun
kenarlarinda kafasi i¢in destek yoksa bir
battaniyeyi veya havluyu yuvarlayarak basi ve
omuzlarinin etrafindan dolayarak destek
saglamaniz tavsiye edilir. Bu sayede, bebeginizi
tek yanda durmasini engeller ve bas ile
bedeninin diz durmasini da saglamis olursunuz.
(Bebeginiz araba koltugunda iken arkasina ya da
yanina yastik veya minder tiirii seyler
koymayin.) Bas i¢in kenar destekler yalniz bebek
ve ¢ocuk arabalarinda kullanilmalidir.

Pozisyon Degistirmek

3 Bebeginizin ilgisini ¢ekecek oyuncaklari
yiististiin veya sirtiistii iken her iki yone
donmesini saglayacak sekilde etrafina yayiniz.
Sadece bir tarafta yatmayi tercih etse ya da
1srar etse bile, bebeginizin yatis yoniini stirekli
degistirin.

Pozisyon Degistirmek

Bez Degistirirken
'I Bebeginizin pozisyonunu bezini ¢ikarip
takarken degistirin. Bezi yanlardan tuttururken
bebeginizi bir taraftan obir tarafa yuvarlayiniz.
Altin1 degistirirken farkli yonlerden onunla
konusun.

2 Bezini yatakta ya da yerde yiizii direk size
bakacak sekilde degistirin. Bu sayede bebeginiz
basini diiz pozisyonda tutmak ve size dogru
bakmak isteyecektir.

3 Altini degistirdikten sonra yiiziistii pozisyonda
yuvarlayarak kaldiriniz. Birkag¢ dakika bu
pozisyonda kalmasina biri yaninda iken izin
verin.

Bez Degistirirken Bez Degistirirken

‘i

Bez Degistirirken



Beslerken

Beslerken bebeginizi tuttugunuz kolunuzu
degistirin, boylece her iki yone egit bakmaya
baglayacaktir. Bu pozisyon ayni zamanda
bebeginizin kafasinin arkasinda sizin

kolunuzdan dolay1 olusacak olan baskiy1
azaltacaktir. Sadece bir elinizle onu tutarak
yedirin, bir sonraki yedirmede de diger
elinizle tutunuz. Bu sayede iki taraftaki boyun
esnekligini gelistirmeye yardimci olacaktir.

Beslerken 2 Sirtiniz1 dayali ve dizleriniz biikiilii olarak Beslerken
oturunuz. Bebeginizin ylizii size doniik,

bacaklarinizin iistiine oturtunuz. Bas:

ortada dik olacak pozisyonda besleyin.

3 Bebeginizin gazini karni dizinizin
dstiindeyken ¢ikartmaya caliginiz. Bu yontem
yeni dogmus bebekleri ylziistii aktivitelerle
tanigtirmak i¢in iyi bir yoldur.

4 Bebeginizin koltugunu her iki yoniine
bakacak ve donecek pozisyonda yerlestirin.
Kagikla beslerken 6nden, sagdan ve soldan
yaklagtirarak kafasini her iki yone
dondiirmesi igin ¢alisin. Bu aktivite ile ayni
zamanda bebeginizin agiz ve dudaklari
etrafindaki kaslar1 da giiglenmis olur.

Beslerken
Beslerken

Bebeginizi sirtiistii pozisyonda yatiriniz.
Besiginin yoniinii her gece bagka bir
pozisyonda yatmasina sebep verecek sekilde
konumlandirin. Ayrica, basinin bir 6nceki
yonini size hatirlatacak bir takvimi
besiginin ucuna asiniz.

Kafasinda diiz ya da yamuk yerler olugsmasini
engellemek i¢in her gece bebeginizin basinin
yoniinii diger tarafa ¢evirerek yatirin.

Uyurken Uyurken

Sirtiistii Uyumak, Yiiziistii oynamak




Baska Aktiviteler

'I Yiizii size doniik pozisyonda bebeginizi
kucaginiza oturtun. Gerektiginde destek
saglayarak, kafasin1 yukarda ve merkezde
tutmast i¢in bebeginizi tesvik edin. Her iki
tarafa bagini esit ¢evirin. Bu ayrica da,
beslerken alinabilinecek iyi bir pozisyondur.

2 Bebeginizle yerde yiiz ylize yatin. Bebeginiz
basini size bakmak i¢in dirseklerini kullanarak
kaldirdiginda ona yardimei olunuz.

3 Bagini ortalayarak kaldirmasini kolaylagtirmak
i¢in gogiis altina destek saglayin.

4 Karninin iizerinde yatarken bebeginizin
oniine oyuncaklar yerlestirin. Boylelikle onun
iki eliyle oyuncaklariyla oynamasi igin tesvik
edin. Bebeginiz her iki kolu tizerinde ve
karninin tizerinde yerde dolasmaya
baslayabilir. Bebeginiz ayrica bu pozisyonda
emeklemeye de baglayabilir.

5 TV izlerken veya arkadaslarinizi ziyaret
ettiginizde, bebeginizi kucaginiza yiiziistii
yerlestirin. Her iki tarafa bakmasini tesvik
etmek i¢in konumunu degistirin.

Bagka Aktiviteler

Kafa Seklini Korumanin Diger Yollar:

Bazi bebeklerde bunun gibi aktif bir gelisim
programindan sonra bile, kafalarinin arkasinda
diizlik ya da asimetri (plagiosefali) gelisir.
Bebeginizin kafa sekli 4 aydan sonra diizelmezse,
¢ocuk doktorunuz sizi kafatasinda uzmanlagmisg

bir doktora sevk edebilir ya da bebeginizin bagini

Bebeginiz i¢in Ozel Program

Bu aktivitelerin bebeginizin ihtiyaglarin1 karsilamak i¢in
degistirilebilir ve bazi bebeklerin becerilerinin digerlerinden erken
ya da ge¢ gelisecegini unutmamak 6nemlidir. Her bebegin boyun
kasinda gerilme yoktur ve ¢ogunun kafasi gayet dizgindiir. Bu
programdaki aktiviteler tiim bebeklerin normal gelisiminin tesvik

edilmesi i¢in hazirlanmistir. Beraber yapacaginiz bu aktiviteler sizi

diizeltmeye yardimci olmasi igin bebeklere ozel
kask yapan, ortez teknisyeni adinda Dbir
profesyoneli gérmenizi Onerebilir. Kafasina
takilan bu kaska kafatasi diizeltme ortezi denir.
Giinde 23 saat boyunca giyilerek kafatasinin

yavasca normal haline gelmesine kilavuzluk eder.

ve bebeginizi birbirinize daha da yakinlagtiracaktir.

Baz1 bebeklerde tortikolis nedeniyle siki veya zayif kaslari germek ve
gliclendirmek icin ek egzersizler gerektirir. Bu egzersizler

doktorunuz veya bir fizyoterapist gézetiminde saglanacaktir.

Special thanks to Children’s Health Care of Atlanta.




ORTHOMERICA'DAN AILELERE ONERILER

Bebediniz [¢cin Dedisik
Pozisyon Teknikleri

PozisYONEL PLAGIOSEFALI'YE ERKEN MUDAHELE

Pozisyonel plagiosefali ve tortikollis daha 6nceki yillara nazaran bugiinlerde bebeklerde daha
bir yaygin olarak teshis edilir olmustur. Bir¢ok faktér bu kosullarin gelismesine katkida
bulunsa da, siddetinde azalma bebeginizin pozisyonunu siirekli bir sekilde uyku ve uyanik
zamanlarinda degistirerek saglanabilir. Bu brosiiriin amaci pozisyonel plajiosefali'yi 6nlemek

iizere yon degistirme girisimlerinde sizlere yararli ipuglar1 saglamaktir

Bebeginizin basini herhangi bir diizliik i¢in kontrol edin. Yon degistirmenin amaci diiz

olmayan alanlarda kafayi dinlendirmek ve agirligin yiizeyin her tarafina esit dagilimini tegvik etmektir. Ayrica da, gergin boyun

kaslarinin a¢ilmasi bebeklerin baginin donmesi ile saglanmis olunur.

Yon degistirme ve germe egzersizleri dort ayda simetrik kafa biiyiimesini saglamakta basarisiz olursa, bebeginiz Starband ™ gibi bir

kafatas1 dogrultma ortezinden yararlanabilir. Starband ™ yavasca bebeklerin kafasini yeniden sekillendiren 6zel olarak plastik ve kopiikten
yapilan bir ortezdir. 4- 18 ay arasindaki bebeklerde tedavisi etkilidir. Hekim ve yerel ortotist araciligiyla regete ile kullanilabilir.

Uyuma
> Bebekler her zaman sirtiistii uyutulmalidir. Bebeginizin
kafasinin yoniinii her gece besigin bir diger ucuna koyarak uyku

pozisyonunu degistirin.

> Bebeginizin odasindaki mobilyalari yeniden diizenleyin. Yeni

dogmus bebeklerin etrafindaki isiklar baslarini gevirmelerine saglar.

> Bebeginizin emzik yerine parmak emmeyi tercih ediyorsa,
diizliik olan tarafindaki elini 6rterek diger elinin, diiz olmayan

taraftaki, bas parmagini emmesi icin onu tesvik edin.

> Bebeginizin kafasini uyurken tercih etmedigi tarafa dondiiriin.

Oyun Oynama

> Yaninda gozeten varken, bebeginiz ne kadar ¢ok yiiziistii
oyunlar oynayarak zaman gegirirse...o kadar daha iyidir! Cogu
bebek alisik olmadiklarindan ilk defalarda karin iistiinde durmay1
istemez, ancak zaman icinde hoglanirlar. Ornegin, bebeginizin goz
hizasinda yere ¢omelerek ce-ee oynayiniz ve yiiziistii kalmasini

saglayacak uyarici oyuncaklari segin.

> Bebeginizin araba koltugunda, bebek arabasinda, sallanan besikte

ya da bir bagka cihazda basinin arkasinda gecirecegi siireyi azaltin.

> Esnetmek ve masaj-Boyun kasilmasi (tortikolis) bir tip uzmamn
tarafindan degerlendirilerek tedavi edilmelidir. Ev egzersizleri sik stk

tedavi siirecine yardimci olmasi igin verilir.

ORTHOMERICA

THE GLOBAL ORTHOTIC SOLUTION
©2010 Orthomerica Products, Inc. Tiim Haklar1 Saklidir.
TEL: 800.446.6770 | FAX: 800.638.9259 | ORTHOMERICA.COM

Bu tescilli materyel Orthomerica'in agik yazili izni olmadan gogaltilamaz.

besieme
> Biberon ile ve normal emzirirken bebeginizi tuttugunuz

kolunuzu degistirin.

> Beslerken, bebeginizi tercih ettigi tarafin tersine basini ¢evirmeye

tesvik ediniz.

Bez Giydirme
> Kafasini size dogru ¢evirmesini saglamak icin bebeginizin

bezini yan tarafta durarak degistiriniz.

Seyahat

> Araba Koltuklar1-Bebeginizin basini istediginiz pozisyonda tutmak
i¢in etrafin1 rulo yapilmis havlu ile destekleyebilirsin. Ayrica yumusak
kopiik malzemeler araba koltuguna ilave dolgu olusturmak i¢in bez
astarin altina yerlestirilebilir. Araba koltugunu bebeginizi kasili boyun

kasini esnetmeye tesvik edecek taraftaki pencereye yerlestirin.

> Ana Kucag Tastyicilari-Bebeginizin kafasina gereksiz bir baski
olmadan size yakin durmasini saglar.

> Bebek Arabalari-Bu gibi tasiyicilarda gegirilen zaman ¢ok kisa
tutulmalidir.

> Yastiklar-Ozel olarak dizayn edilmis yastiklar yeni dogmus bebeklerin

bagini istenilen pozisyonda tutmaya yardimci olurlar.

Buradaki pozisyon teknikleri tibbi tavsiyelerin yerini tutinak igin
degildir. Tedavi ve siirekli tibbi yardim almak icin liitfen saglik
saglayiciniza basvurun.
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