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Streszczenie

Aktywnos$¢ fizyczna w czasie trwania ciazy korzystnie wpltywa na poprawe wydolno$ci
uktadu krazenia, funkcje ukladu migéniowo-szkieletowego, uktadu trawiennego oraz
proceséw metabolicznych [8]. Cwiczenia fizyczne moga powodowaé krotko i dhugotrwate
korzysci dla matki i rozwijajacego si¢ ptodu. Dlatego aktualne trendy w opiece nad kobietami
ciezarnymi polegaja na propagowaniu aktywnosci fizycznej w réznym stopniu przez caly
okres cigzy [10].

Cel badan. Celem badan byla analiza czynnikow, ktore warunkowaty na ograniczenie,
rozpoczgcie lub kontynuowanie wysitku fizycznego w czasie cigzy. Jednocze$nie
poréwnywano oddziatywanie aktywnosci fizycznej na przebieg cigzy, porodu oraz ogoélny
stan zdrowia i samopoczucia.

Material i metody badan. Badaniami objg¢tych zostalo 50 kobiet w wieku 15-55 lat
mieszkajacych w powiecie Wodzistaw Slaski. W badaniach wykorzystano autorski
kwestionariusz. Wszystkie kobiety uczestniczace w badaniach byly matkami i przebyty
pordd.

Wyniki badan. Wsrod 50 ankietowanych dominowaty kobiety w przedziale wieku 20-29 lat.
Wiekszo$¢ badanych (68%) deklarowata, ze wykonywaty ¢wiczenia fizyczne w czasie cigzy,
ale zaledwie 16 kobiet (32%) oswiadczylo, ze cigza wyzwolita motywacje do aktywnos$ci
fizycznej. Co trzecia kobieta (32%) deklarowata, Zze niezaleznie od trymestru na aktywno$¢

699


http://dx.doi.org/10.5281/zenodo.159210
http://ojs.ukw.edu.pl/index.php/johs/article/view/3893
https://pbn.nauka.gov.pl/sedno-webapp/works/750420

fizyczna w trakcie cigzy przeznaczata tygodniowo 1-2 godz. Podobnie niemal co trzecia
respondentka (30%) wyrazata opini¢ o korzystnym oddzialywaniu ruchu w trakcie cigzy na
porod.

Whioski. Aktywnos¢ fizyczna w czasie cigzy pozwalata zachowa¢ prawidtowg mase ciata,
poprawiata nastroj psychiczny oraz skuteczne przeciwdziatata dolegliwo$ciom zwigzanym z
cigzg. W zwigzku z powyzszym powinno si¢ propagowaé aktywnos¢ fizyczng w okresie
cigzy, szczegolnie jezeli nie ma przeciwwskazan lekarskich.

Stowa Kkluczowe: aktywno$¢ fizyczna, cigza, rekreacja, pordd, bol, samopoczucie

Abstract
Physical activity during pregnancy is useful for improving cardiovascular efficiency,
musculoskeletal system, digestive system and metabolic processes [8]. Exercise can bring
short and long-term benefits for women and the developing fetus, therefore, the current trends
in the care of pregnant women seek to promote physical activity throughout pregnancy [10].
Aim of the study The aim of the study was to analyze the factors that affect the limitation, of
exercise during pregnancy. Comparing the impact of physical activity on pregnancy,
childbirth, and overall health and well-being.
Material and methods The study included 50 women age 15-55 years living in the district
Wodzislaw Slaski. The study has been carried out with the use of the authorial questionnaire-
survey. All women participating in the study were mothers and gone through childbirth.
Results Among the 50 surveyed dominated women between 20-29. The majority of
respondents (68%) declared that they performed physical exercise during pregnancy, but only
32% women stated that the pregnancy triggered motivation for physical activity. Every third
woman (32%) declared that regardless of trimester they were exercise during pregnancy and
devoted to that activity 1-2 hours per week. 30% of respondents declared positive impact of
physical activity during pregnancy to childbirth.
Conclusions Physical activity during pregnancy allow to maintain normal weight, improved
mood, mental and effectively counteract the discomfort associated with pregnancy. Therefore
physical activity should be more popularized during pregnancy especially if there is no
medical contraindications.
Keywords: physical activity, pregnancy, recreation, childbirth, pain, mood

Wstep

Wsréd dziatan edukacyjnych dla kobiet w cigzy aktualnie wyrdznia si¢ propagowanie
prawidlowego Zywienia, suplementacj¢ witaminowo-mineralng, dbato§¢ o zdrowie oraz coraz
czesciej aktywnos¢ fizyczng przed 1 w trakcie cigzy [1,2,4,10]. Aktywno$¢ fizyczna obejmuje
wszystkie czynno$ci zwigzane z wysitkiem fizycznym 1 pracg migsni, ktdre przyspieszaja
czynnos$¢ serca 1 oddech [1,4,9,10]. Nawet umiarkowane ¢wiczenia fizyczne sg bezpieczne i
mogg powodowac krotko i dtugotrwate korzysci dla matki i rozwijajacego ptodu. Dlatego
aktualne trendy w opiece nad kobietami cigzarnymi polegaja na propagowaniu aktywnosci
fizycznej w roznym stopniu przez caty okres cigzy [4,10]. Kontynuacja lub zapoczatkowanie
aktywnosci fizycznej w cigzy jest istotnym elementem wptywajacym na prawidtowy przebieg
porodu i okresu poporodowego [2,7,8]. Ruch w cigzy korzystnie oddziatuje na poprawe
wydolnosci uktadu krazenia, czynno$¢ uktadu migsniowo-szkieletowego, uktadu trawiennego
oraz procesow metabolicznych [8,10]. Regularna aktywno$¢ fizyczna skutecznie zmniejsza
obrzgki i zylaki. Szczegdlnie przydatne jest to kobietom aktywnych zawodowo, ktore sa
narazone na prac¢ siedzaca. Aktywno$¢ w trakcie cigzy zmniejsza dolegliwosci
kregostupowe, ktore moga pojawiac si¢ wskutek zwiekszenia si¢ brzucha i przemieszczenia
srodka cigzkosci [4,6,7].
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Aktywnos¢ fizyczna utatwia akcje porodowa, zmniejsza stres oraz bole porodowe, co
w konsekwencji ogranicza ryzyko obrazen krocza i miednicy [1,7]. Obrazenia porodowe
wynikaja z fizjologicznego przygotowania do porodu, ktére jest zwigzane ze zwigkszeniem
ruchomos$ci stawow kregostupa oraz stawow biodrowych. Z powodu zmian w uktadzie
kostno-stawowym kobiety ci¢zarne sg czesciej narazone na réznego rodzaju urazy [2,7,10]. W
Polsce powiktania cigzy, porodu i potogu s3 jedng z najczestszych przyczyn absencji
chorobowej kobiet w miejscach pracy. Powodem duzej liczby orzeczen lekarskich o czasowe;j
niezdolnos$ci do pracy kobiet ciezarnych sg przede wszystkim stany chorobowe stwierdzane u
matki i powiklania cigzy. Aktywnos¢ fizyczna oraz zdrowy styl zycia kobiet ciezarnych
decyduje rowniez o przebiegu pracy zawodowej [9]. Wsrdd czynnikow determinujgcych
czasowa niezdolno$¢ do pracy w czasie cigzy potwierdzong orzeczeniem lekarskim znajduje
si¢ wiele takich ktére mozna ograniczy¢ wiasciwym stylem zycia i odpowiednig aktywnoscia
fizyczng przysztych matek, co jest do osiggni¢cia gtownie przez sensowng edukacje i
profilaktyke [4,9]. Z tego wzgledu w szkotach rodzenia w procesie przygotowania kobiet do
porodu wykonuje si¢ ¢wiczenia ogdlnoksztaltujace i zwigkszajace ruchomosé stawow oraz
relaksacyjne, poprawiajace elastycznos¢, rozluzniajagce migénie krocza i dna miednicy,
zapobiegajace zastojowi krwi zylnej w obrebie konczyn dolnych, wzmacniajagce mig$nie
przykregostupowe zapobiegajace bolom krzyza oraz ¢wiczenia oddechowe [5,9]. Powinny
dominowac¢ ¢wiczenia ogoélnousprawniajace, dlatego u cigzarnych zaleca si¢ pltywanie, joge i
intensywne spacery. Regularno$¢ ¢wiczen w formie umiarkowanego wysitku fizycznego
trwajacego dziennie co najmniej 30 minut oraz obnizenie kaloryczno$ci diety pozwala na
skuteczne zmniejszenie masy ciata [4]. Wsrod form aktywnos$ci fizycznych zalecanych w
okresie cigzy mozna wyr6zni¢ gimnastyke oraz joge, ktora uczy jak wypracowac koordynacje
ruchowa w sytuacji zmienionego osrodka cigezkosci ciata, zrelaksowaé si¢ oraz pozbyc
napigcia [3,5]. Ustalajac ¢wiczenia nalezy uwzglednic ich intensywno$¢, rodzaj, czestotliwos¢
i dlugos¢ trwania, jak rowniez indywidualng wytrzymatos$¢ oraz kondycje pacjentki. Dlatego
kobiety powinny mie¢ nieograniczony dost¢p do wiedzy oraz zasi¢gania porad dotyczacych
aktywnosci fizycznej w trakcie cigzy.[4].

Cel badan

Celem badan byta analiza czynnikéw, ktore ograniczaty rozpoczgcie lub kontynuowanie
wysitku fizycznego w czasie cigzy oraz oddziatywanie ruchu na przebieg cigzy i porodu,
ogolny stan zdrowia 1 samopoczucie.

Material i metody badan

Badaniami objetych zostalo 50 kobiet w wieku 15-55 lat mieszkajacych w powiecie
Wodzistaw Slaski (wojewodztwo $laskie). Badania wykonane zostaty w okresie 01.12.2014-
15.01.2015. Metoda badah byl sondaz diagnostyczny, w ktorym wykorzystano autorski
kwestionariusz ankiety. Wszystkie kobiety uczestniczagce w badaniach byly matkami 1
przebyly poréd metoda naturalng. Kwestionariusze do badan ankietowych zostaly
przygotowane w formacie DOC i PDF oraz stworzono wersj¢ elektroniczng udostgpniong na
portalu. Kwestionariusze byly dystrybuowane wieloma kanatami komunikacyjnymi.
Uzyskano 50 wypetnionych kwestionariuszy, z czego 18 w wersji elektronicznej przestane
droga internetowa i 32 w wersji papierowej. W procesie weryfikacji ankiet zachowana zostata
anonimowo$¢ wszystkich respondentek.
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Wyniki badan

Wsrod 50 ankietowanych dominowaty kobiety w przedziale wieku 20-29 lat (38%),
nastepnie 30-39 lat (22%) i 40-49 lat (32%), respondentki najmtodsze mialty 15-19 lat (5%), a

najstarsze 52-55 lat (3%) (ryc. 1).
3%

m15-19
m20-29
1 30-39

m40-49

¥ powyzej 50

Ryc. 1. Przedzialy wieku ankietowanych kobiet

Ponad potowa ankietowanych (32 osoby, 64%) mieszkala w miastach, pozostate (18
0s0b, 36%) zadeklarowaty, ze mieszkajg na wsi (ryc. 2).

m srodowisko wiejskie

m srodowisko miejskie

Ryc. 2. Zréznicowanie §rodowiskowe badanych kobiet

Wigkszos¢ ankietowanych (70%) byta zatrudniona czgsciej jako pracownik fizyczny
(42%), a rzadziej jako umystowy (28%) (ryc. 3). Pozostale ankietowane byly bezrobotne
(22%) lub w trakcie nauki (8%).
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M uczennica

Ryc. 3. Status zawodowy ankietowanych kobiet

Wigkszo$¢ ankietowanych (88%) ocenita swoje warunki bytowe jako dobre, pozostate
(12%) jako $rednie.

W zalezno$ci od trymestru odmienne byly odsetki kobiet ¢wiczacych. Tylko jedna
ankietowana na aktywno$¢ fizyczng poswigcata tygodniowo wiecej niz 4 godz., 3 kobiety
deklarowaty aktywno§¢ powyzej 3 godz. w II i IIl trymestrze cigzy. Ponad potowa
respondentek o$wiadczyta, Zze nie byta aktywna fizycznie w trakcie cigzy, a co trzecia kobieta
(32%) deklarowata, ze niezaleznie od trymestru na aktywno$¢ fizyczna w trakcie cigzy
przeznaczata tygodniowo 1-2 godz. (tab. 1).

Tabela 1. Czas poswigcony na aktywnos¢ fizyczng w kolejnych trymestrach cigzy

[lo$¢ godzin Trymestr | Trymestr 11 Trymestr 111
n % n % n %
Nie ¢wiczyto 26 52 27 54 30 68
1-2 godz. 16 32 19 38 16 32
3-4 godz. 6 12 3 6 3 6
Wigcej niz 4 godz. 2 4 1 2 1 2

Wigkszo$¢ badanych kobiet (68%) deklarowata, ze wykonywala ¢wiczenia fizyczne w
czasie cigzy, ale zaledwie 16 kobiet (32%) o$wiadczyto, ze cigza wyzwolita motywacje do
aktywnosci fizycznej. Respondentki deklarowaty najczgséciej, Zze sa umiarkowanie aktywne
fizycznie w trakcie cigzy. Preferowaty gltownie dyscypliny sportowe zalecane kobietom

cigzarnym.
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Najczesciej wybierane byly przez kobiety ciezarne nastgpujace formy aktywnosci
fizycznej: spacery, turystyka piesza, ¢wiczenia w domu w oparciu o specjalnie przygotowane
do tego celu programy oraz ptywanie (tab. 2).

Tabela 2. Formy aktywnosci fizycznej wykonywane przez kobiety w kolejnych trymestrach

cigzy

Formy aktywnosci Trymestr | Trymestr 11 Trymestr 111

n % n % n %

Plywanie 15 30 6 12 4 8
Aerobic — — — — — —
Joga 2 4 2 4 2 4
Cwiczenia w domu 15 30 13 26 6 12
Cwiczenia w szkole rodzenia - - 1 2 3 6
Bieganie 4 8 1 2 1 2
Turystyka piesza 18 36 15 30 14 28
Spacery 30 60 29 58 27 54
Brak deklaracji 21 42 24 48 27 54

W ankietach 27 kobiet deklarowato, ze byly aktywne zawodowo w trakcie ciazy.
Zaledwie 9 kobiet wyrazilo opini¢, ze w trakcie cigzy istniaty bariery, ktére uniemozliwiaty
aktywnos¢ zawodowg. W tej grupie 4 kobiety stwierdzily, ze wynikatlo to z przyczyn
zdrowotnych 1 przeciwwskazan lekarskich, jedna ankietowana tlhumaczyta te sytuacje brakiem
czasu, natomiast pozostate 4 kobiety oswiadczyly, ze w trakcie cigzy czuly si¢ Zle, co
wykluczato jakakolwiek aktywno$¢ (ryc. 4).

B bytam aktywna
zawodowo w trakcie cigzy

18%

M nie bytam aktywna
zawodowo w trakcie cigzy

miatam przeciwskazania
do aktywnosci zawodowej
w trakcie cigzy

Ryc. 4. Aktywnos¢ zawodowa badanych kobiet w trakcie cigzy
Prawidlowy przyrost masy ciata w cigzy jest uzalezniony od wagi kobiety przed cigza.

Nie mniej jednak oczekiwany przyrost nie powinien by¢ wiekszy niz 15 kg. Wérdd badanych
kobiet 10% osiggneto mase ciala powyzej 18 kg (tab. 3).
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Tabela 2. Przyrosty masy ciata kobiet w czasie cigzy

Przyrost masy ciata n %
Do 7 kg 9 18
7,5-10 kg 13 26
10,5-15 kg 5 10
15,5-18 kg 8 16
Powyzej 18 kg 5 10

Zdecydowana wickszos$¢ respondentek zauwazyta korzysci z aktywnos$ci fizycznej w
trakcie cigzy. Ponad potowa ankietowanych odpowiadata twierdzaco na pytania dotyczace
korzystnego oddziatywania aktywnosci fizycznej na przebieg cigzy. Oznacza to, ze kobiety

dostrzegaja zalety aktywnosci fizycznej w trakcie cigzy (tab. 4).

Tabela 4. Korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w czasie cigzy

. Zdecydo- Raczej Zdecydo- Raczej Trudno
Korzysci wanie tak wanie nie nie powiedzie¢
n % n % n % % n %

Brak pr_zyrostu 19 38 20 40 1 2 4 8 6 12
masy ciata
Poprawa nastroju 33 66 7 14 — - 1 9 18
Sprawniejsze 27 54 15 30 _ _ 2 4 6 12
ruchy
Mniejsze bole 26 52 15 30 — — — — 9 18
Mniejsze obrzeki 25 50 15 30 - - 1 2 9 18
Mniejsza 26 | 52 | 14| 28| - | - | 1| 2| 9 |18
meczliwose
Szybszy powrot do 32 64 12 24 _ _ 1 2 5 10
normy

Wszystkie respondentki byty po porodzie, 25 kobiet rodzito po raz pierwszy, 21 po raz
drugi, a 4 kobiety byty wielorodkami 1 przeszty wigcej niz 3 cigze (ryc. 5).
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8%

M pierwszy porod
B drugi porod

trzeci lub wiecej

Ryc. 5. llo$¢ przebytych porodow przez ankietowane kobiety

Sposréd badanych 33 kobiety rodzity w terminie, 12 cigz bylo przenoszonych, a 8
przedwczesnych. Nalezy nadmieni¢, ze az 46 kobiet rodzito sitami natury, zaledwie 4 rodzity
przez cesarskie ciecie. Zréznicowany byt czas porodu (tab. 5).

Tabela 3. Czas trwania porodu badanych kobiet

Czas n %
Do 6 godz. 25 50
6-12 godz. 15 30
12-24 godz. 10 20
Powyzej 24 godz. - -

Informacje ankietowanych wskazuja, ze 38 noworodkéw miato 10 pkt w skali APGAR.
Najmniejsza odnotowana warto$¢ w tej skali to 7 pkt i dotyczy zaledwie dwojki dzieci z ciaz
zakonczonych cesarskim cigciem. Srednia masa urodzeniowa dzieci wynosita 3,51 kg.

Tabela 4. Problemy ankietowanych kobiet po porodzie

Problemy po porodzie n %
Bol 25 50
Rana brzucha 8 16
Rana krocza 34 68
Pogorszenie nastroju 19 38
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Analizie poddano réwniez problemy zdrowotne po porodzie. Potowa ankietowanych
odczuwala bdl po porodzie, a 68% badanych miato rane krocza powstata w wyniku akcji
porodowej. Niektore kobiety zglaszaty kilka powiktan po porodzie (tab. 6, ryc. 6).

H bol
W rana brzucha
W rana krocza

M pogorszenie nastroju

Ryc. 6. Problemy ankietowanych kobiet po porodzie

Sposrod innych dolegliwosci wymienionych przez ankietowane byty bole kregostupa (1
osoba) oraz zmgczenie (1 osoba). Bole poporodowe wynikaty z réznych przyczyn, jednak
ponad potowa kobiet okreslita nacigcie krocza jako gtdéwny powod dolegliwosci bolowych.
Niektore przyczyny bolow porodowych u kilku kobiet byty podobne (ryc. 7).

M naciecie krocza
B uszkodzenie brodawek
1 obkurczenie macicy

M rana brzucha

Ryec. 7. Przyczyny bolu porodowego odczuwanego przez ankietowane kobiety

Ankietowane udzielaty odpowiedzi na pytanie dotyczace stanu psychicznego po porodzie.
Okreslity swojg zdolnos¢ do okazywania radosci czterema stopniami Kryteriow.
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Tabela 5. Zdolnoé¢ do okazywania radosci przez kobiety

Rodzaj odpowiedzi n %
Troche rzadziej niz zwykle 19 18
Zdecydowanie rzadziej niz zwykle 2 4
Zupehie nie jestem zdolna do rados$ci 9 18
Tak czesto jak zazwyczaj 30 60

Wsrod badanych az 60% kobiet deklarowato, ze jest zdolna do rado$ci i dostrzegania
sympatycznych stron zycia, 38% wyrazata opinie¢, ze po porodzie jest to troche rzadziej niz
zwykle.

Tabela 8. Wptyw aktywnosci fizycznej na stan fizyczny i psychiczny kobiet w trakcie porodu

Rodzaj odpowiedzi n %
Korzystny 15 30
Niekorzystny 8 16
Obojetny 27 54

Ponad potowa ankietowanych deklarowata, ze nie odczuta oddzialywania aktywnosci
fizycznej na stan fizyczny i psychiczny w trakcie porodu, jednak 30% ankietowanych
dostrzegata pozytywny wptyw ruchu w trakcie cigzy na pordd.

Dyskusja

Wigkszos¢ badan dotyczacych aktywnos$ci fizycznej kobiet ciezarnych wskazuje na
liczne korzysci wynikajace z uprawiania umiarkowanej aktywnosci fizycznej w trakcie cigzy i
ich pozytywny wptyw na proces porodu i potogu. Badania potwierdzaja, ze kobiety aktywne
tatwiej znosza ciazg, a zwigkszenie przeptywu krwi przez macicg i tozysko korzystnie
wplywa na rozwoj ptodu. U aktywnych kobiet cigzarnych rzadsze sg takie problemy jak
niedonoszenie plodu, przedwczesny porod, nieprawidtowe ulozenie dziecka [5,14]. Nasze
badania wskazuja, ze ponad potowa kobiet nie jest aktywna fizycznie w trakcie cigzy i nie
korzysta ze szkot rodzenia pomimo braku przeciwwskazan. Kontynuacja lub
zapoczatkowanie aktywnosci fizycznej w cigzy nie tylko wptywa na prawidlowy jej przebieg,
ale oddziatuje rowniez korzystnie na pordd i okres okotoporodowy. Poprawia wydolnosé
uktadu krazenia, migsniowo-szkieletowego, trawiennego i dynamizuje procesy metaboliczne
[12].

Wigkszos¢ badanych kobiet deklarowata, ze nie zauwaza lub nie jest zorientowana jak
regularna aktywno$¢ fizyczna wplywa na organizm w tym okresie [5,14]. Wsrod zalet
aktywnosci fizycznej wymienia si¢ szybszy powrot do zdrowia po porodzie, mniejsze
odczuwanie bolu 1 stresu oraz zmniejszone ryzyko obrazen krocza [5]. Badane kobiety, ktore
nie byly aktywne fizycznie w trakcie cigzy deklarowaly, ze po porodzie najwigkszym
problemem byla rana krocza oraz wynikajace stad dolegliwosci bolowe. Oznacza to, ze
kobiety nadal nie majg $wiadomosci o korzysciach aktywnosci fizycznej w trakcie cigzy.
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Korzyscig ptynacag z systematycznego treningu jest przys$pieszenie przemiany materii.
Kobiety mniej przybieraja na wadze 1 nie majg probleméw z otyloscig po porodzie. Mimo
tego wickszos$¢ kobiet nadal nie preferuje zalecanych ¢wiczen ruchowych i nie dostrzega
zwigzku pomigdzy utrzymaniem prawidtowej masy ciata a aktywnoscig fizyczng w tym
okresie. Wsrod badanych kobiet cigzarnych byly rowniez takie osoby, ktorych przyrost masy
ciala byt patologiczny (wigcej niz 18 kg) [9,12,13]. Badania pokazuja, ze regularne wysitKi
fizyczne pozytywnie oddziatujg na psychike oraz zmniejszaja lgk przed porodem.

Wiekszo$¢ badanych kobiet nie odczuwata widocznych zmian nastroju w trakcie i po
porodzie, mimo to pojawity si¢ 0soby, ktorych samopoczucie bylo znacznie obnizone. Nasze
badania potwierdzajg spostrzezenia Gatgzki i wsp. [6] Iwanowicz-Paulus [9], ktorzy
udowodnili, ze pomimo wielu informacji potwierdzajacych korzystne oddziatywanie
aktywnosci fizycznej na dolegliwos$ci cigzowe, kobiety ciezarne ograniczajg wysitki fizyczne
na réznych etapach cigzy. Najmniejsza aktywnos$¢ fizyczna wsrod badanych kobiet
przypadata najczesciej w okresie pierwszego trymestru, co powodowato réznego rodzaju
dolegliwosci.

Systematyczne ¢wiczenia fizyczne pozytywnie oddzialuja na zdrowie fizyczne i
psychiczne kobiet cigzarnych. Aktywno$¢ fizyczna w cigzy dziata uspakajajaco, zmniejsza
stresy i lgki, utatwia zasypianie i niweluje sktonnosci do bezsennosci [5]. Badane kobiety,
ktore nie wykonywaly zadnych ¢wiczen fizycznych w cigzy czgdciej zglaszaly trudnosci z
zasypianiem 1 pogorszenie samopoczucia. Wigkszos¢ respondentek nie odczuwata jednak
pogorszenia nastroju. Zaledwie dwie kobiety zauwazyly, ze miewaty stany depresji. ale nie
wykonywaty one zadnych ¢wiczen gimnastycznych. Nalezy podkresli¢, ze w nasilonych
stanach depresyjnych po cigzy zalecana jest odpowiednia aktywnos¢ fizyczna, gdyz wywotuje
ogo6lne odprezenie i relaksacj¢ psychiczng.

Kontynuacja lub zapoczatkowanie aktywnosci fizycznej w cigzy nie tylko wpltywa na
prawidtowy jej przebieg, ale rowniez korzystnie oddziatuje na pordd i okres okotoporodowy.
Klipartric i wsp. [12] podajg, ze aktywnos¢ fizyczna poprawia wydolnos¢ uktadu krazenia,
miesniowo-szkieletowego, trawiennego i Kkorzystnie reguluje na procesy metaboliczne.
Wigkszos¢ badanych respondentek deklarowala, ze nie zauwaza lub nie jest pewna jak moze
wplywac na organizm regularna aktywno$¢ fizyczna w tym okresie [5,14]. Oznacza to, ze jest
konieczne edukowanie kobiet ci¢zarnych oraz planujacych cigz¢ o korzysciach ptynacych z
wykonywania ¢wiczen ruchowych.

Wsrod zalet aktywnosci fizycznej podkresla sie szybszy powrdt do zdrowia po
porodzie, mniejsze odczuwanie bolu i stresu oraz zmniejszone ryzyko obrazen krocza [5].
Kobiety cigzarne, ktore nie uprawialy regularnie ¢wiczen fizycznych w trakcie cigzy
deklarowaty, ze po porodzie najwigkszym problemem byla rana krocza oraz wynikajace stad
dolegliwosci bélowe. Oznacza to, ze kobiety nadal nie majg $wiadomosci, ze aktywnos¢
fizyczna w trakcie cigzy moze znacznie zapobiega takim powiklaniom. Badane kobiety
zglaszajace tego rodzaju problemy poporodowe nie wykonywaly zadnych ¢wiczen
ruchowych, nawet pomimo braku przeciwwskazan.

Iwanowicz-Paulus [9] wykazata, ze przeszkoda w uprawianiu ¢wiczen fizycznych w
trakcie cigzy, oprocz przeciwwskazan lekarskimi, moga by¢ réznego rodzaju dolegliwosci
odczuwane przez kobiety w cigzy, np. problemy krazeniowe, trudno$ci z trawieniem,
obnizone samopoczucie. Nasze badania potwierdzaja takie spostrzezenia. Wynika z nich
refleksja, ze systematyczne wysitki fizyczne pozytywnie wptywaja na zdrowie fizyczne,
nawet jesli respondentki nie zauwazaja bezposredniego skutku c¢wiczen fizycznych na
przebieg cigzy i porodu [5].
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10.

11.

12.

Whnioski

Ponad potowa badanych kobiet nie byla aktywna fizycznie w trakcie cigzy, co nie
wynikalo z przeciwwskazan lekarskich lub niemozliwosci wykonywania ¢wiczen
ruchowych.

Wigkszos¢ ¢wiczacych kobiet nie korzystala ze szkoty rodzenia oraz nie wykonywata
form ruchowych zalecanych ci¢zarnym, np. joga, ptywanie.

Kobiety ¢wiczace w czasie cigzy oS$wiadczaty, ze aktywno$¢ fizyczna pozwalata
zachowa¢ prawidlowa mase ciala, poprawiala nastrdj psychiczny oraz skutecznie
przeciwdziatata dolegliwo$ciom zwigzanym z cigzg (obrzeki, bole).

Wigkszo$¢ kobiet rodzita sitami natury, a noworodki miaty wysoka punktacj¢ w skali
APGAR 1 prawidlowg masg ciata.

Wsrod powiktan po porodzie respondentki najczesciej wskazywaty bole i rany krocza,
ktore niekiedy powodowaly pogorszenie samopoczucia.

Wigkszo$¢ badanych kobiet nie odczuwata objawdw pogorszenia nastroju po porodzie.
Kobiety rodzace nie czuja si¢ nieszczgsliwe i1 samotne, z rado$cig 1 optymizmem
spogladaja w przyszto$¢, nie majg autodestrukcyjnych mysli i dzielnie radza sobie z
wilasnymi problemami zyciowymi.
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