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Streszczenie

Wistgp. Dla kazdego czlowieka waznym elementem jego zycia powinna by¢ regularna aktywno$é fizyczna oraz zbilansowana dieta. Swiatowa
Organizacja Zdrowia informuje iz 6% zgondw jest zwiazana z brakiem aktywnosci. Aktywnos¢ fizyczna nie musi by¢ utozsamiana
z wystepujacym po niej zmeczeniu, nalezy zaliczy¢ do niej takze spacer. Eksperci zalecaja stosowanie ¢wiczeni u kobiet podczas cigzy na
podobnym poziomie do populacji kobiet nie bedacych w ciazy.

Cel pracy. Celem badan bylo okreslenie aktywnosci fizycznej kobiet w ciazy oraz jej wplywu na okres okotoporodowy.

Materiat i metody. Badana grupe stanowilo 100 kobiet miedzy 20 a 40 rokiem zycia uczeszczajacych do szkoly rodzenia w wojewddztwie
zachodniopomorskim. Badania przeprowadzono za pomoca autorskiego kwestionariusza ankiety zawierajacego 27 pytan stuzacych w
celu uzyskania informacji: o wieku, miejscu zamieszkania, wyksztalceniu, iloci przebytych ciaz, dolegliwosciach zwiazanych z ciaza,
aktywnosci fizycznej w poszczegdlnych trymestrach oraz o wplywie aktywnosci fizycznej na okres okoloporodowy. Analiz¢ statystyczna
wykonano za pomoca programu Statistica 12. Jako poziom istotnosci statystycznej przyjeto p<0,05.

Whyniki. Przed zajsciem w ciaze 78% respondentek bylo aktywnych fizycznie, natomiast podczas ciazy ilos¢ zwigkszyla si¢ do 87%.
Wykazano, iz najczestsza aktywnoscia fizyczna byl spacer. Najwickszy odsetek kobiet (36%) ¢wiczyl dwa razy w tygodniu. Okoto 75%
badanych poswigcato 12 godzin tygodniowo podczas kazdego z trymestrow ciazy.

Whnioski. Wykazano, ze kobiety aktywne przed ciaza, sa réwniez aktywne podczas jej trwania, a ponadto podejmowana aktywnosé
podczas cigzy wywiera pozytywny wplyw na kondycje psychiczna, fizyczna oraz znacznie lepsze samopoczucie. Wedltug badanych kobiet
aktywnos¢ fizyczna miata znaczacy wplyw na szybszy powrét do sprawnosci po porodzie.

Stowa klucgowe: cigza, aktywnos¢ fizyczna, zachowania zdrowotne

Summary

Background. For every human an important component of his life should be regular physical activity and a balanced diet. The World
Health Organization announces that 6% of deaths is associated with inactivity. Motor activity does not have to be equated with occurring
after the fatigue, must be included also a walk. Experts recommend exercises for women during pregnancy at a similar level to the
population of women who are not pregnant.

Objective. The aim of the study was to determine physical activity during pregnancy and its impact on petinatal period.

Material and methods. The examined group consisted of 100 women between 20 and 40 years of age attending to antenatal classes in
Western Pomerania. Proprietary research tool was a questionnaire containing 27 questions designed to obtain information: about the age,
place of residence, education, the amount of pregnancies, symptoms associated with pregnancy, physical activity in different trimesters
and on the impact of physical activity on the perinatal period. S. The results were statistically analyzed in the Statistica. Level of statistical
significance was p <0.05.

Results. Before pregnancy 78% of respondents were physically active, while during pregnancy amount increased to 87%. It has
been shown that the most common physical activity was walking. The highest percentage of women (36%) practiced twice a week.
Approximately 75% of the respondents devoted 1-2 hours per week during each of the trimesters of pregnancy.

Conclusions. There was a significant dependence that women active before pregnancy, are equally active during its duration, and that
the activity undertaken during pregnancy has a positive effect on mental, physical condition and much better mood. Physical activity had
a significant impact on a faster return to physical ability after parturition according to the surveyed women.

Key words: pregnancy, motor activity, health behavior
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WSTEP

Waznym elementem zdrowego stylu Zycia
kazdego czlowieka jest regularna aktywnosc
fizyczna oraz prawidlowy sposéb zywienia,
zwigzany nie tylko ze zbilansowang dieta ale
réwniez z unikaniem uzywek. Dane Swiato-
wej Organizacji Zdrowia ukazuja, ze okoto
6% zgondw na $wiecie zwiazanych jest z bra-
kiem aktywnosci fizycznej, zatem wazna staje
si¢ zmiana stylu zycia na prozdrowotny [1].
Ze wzgledu na pelnione funkcje spoteczne
szczegblng uwage nalezy zwroci¢ na kobie-
ty nie tylko w okresie dziecigcym, ale takze
w okresie dojrzewania, dojrzalosci plciowej,
okresie ciazy i laktacji, poniewaz w tych okre-
sach ksztaltowane sa postawy zyciowe oraz pra-
widtowe nawyki zywieniowe [2,3]. Aktywnos¢
fizyczna nie musi by¢ kojarzona z intensyw-
nym wysitkiem, wyczerpujacymi ¢wiczeniami
1 wystepujacym po niej zmeczeniu. Niewielki
wysilek, jakim jest spacer na $wiezym powie-
trzu, mozna zaliczy¢ do form aktywnosci fi-
zycznej [4,5]. Eksperci zdrowia publicznego,
promocji zdrowia i towarzystw ginekologicz-
nych w Polsce i na $wiecie zalecaja stosowa-
nie aktywnodci fizycznej u kobiet w ciazy na
poziomie podobnym do populacji kobiet nie
bedacych w ciazy [6]. Zauwazono, ze aktyw-
nos¢ fizyczna podejmowana przez kobiety
w ciazy wplywa pozytywnie na rozwdj dziec-
ka, przebieg porodu, profilaktyke cukrzycy,
zapobieganiu otylosci, stan przedrzucawkowy,
okres popologowy, powrét do figury sprzed
ciazy, samopoczucie i stan psychiczny [7,8].
Ciaza to czas, w ktérym zaréwno u matki jak
1 rozwijajacego si¢ w jej tonie dziecka docho-
dzi do wielu przemian. Dotycza one zaréwno
zmian somatycznych, jak i psychicznych. Re-
gularne ¢wiczenia w trakcie ciagzy zmniejsza-
ja Ick przed porodem, ci¢zarne potrafig sobie
lepiej radzi¢ ze stresem, hustawkami nastroju,
z tagodzeniem rozdraznienia oraz szybciej wra-
caja do réwnowagi emocjonalnej 3,9,10]. Do-
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datkowo kobiety odczuwajg znacznie mniejszy
bél towarzyszacy porodowi, rzadziej prosza
o znieczulenie farmakologiczne oraz duzo
szybciej wracaja do formy, jaka mialy przed
zajsciem w ciaze. Wysilek fizyczny wplywa
na zwigkszenie przepltywu krwi przez fozysko
1 macice powodujac ich lepsze ukrwienie.
U kobiet, ktore systematycznie uczgszczaja na
gimnastyke 1 sa aktywne w trakcie ciazy, za-
uwaza si¢ wyzszy odsetek ciaz o prawidlowym
przebiegu, rzadziej wystepujq porody przed-
wezesne lub po ustalonym terminie. Korzysci,
jakie wynikaja z aktywnosci ruchowej uprawia-
nej przez kobiete ci¢zarng dla dziecka to mie-
dzy innymi sprawniejsze przechodzenie dziec-
ka przez kanal rodny, rzadsze wystgpowanie
urazow okoloporodowych, wyzsza ocena sta-
nu ogdlnego dziecka wedltug skali Apgar, lep-
sze dotlenienie dziecka w trakcie trwania akeji
porodowej, a tym samym lepszy stan ogdlny
urodzonego dziecka po porodzie [6,7,11-14].
Wraz z rozwojem medycyny oraz dostep-
nych informacji dotyczacych fizjologii ciazy
zmieniaja si¢ rowniez zalecenia i rekomenda-
cje zwigzane z bezpiecznym postgpowaniem
w czasie trwania calej ciazy. Stosowanie sys-
tematycznej aktywnosci ruchowej i gimnastyki
zyskalo powszechne uznanie 1 jest traktowane,
jako higieniczne zachowanie w trakcie prze-
biegu ciazy. Jednakze ze wzgledu na przebieg
cigzy, okres cigzy 1 stan zdrowia matki nie ma
jednolitego rozwiazania co do wyboru ¢éwi-
czen 1 form aktywnosci fizycznej stosowanych
u kobiet w cigzy [1,6,7].

Gléwnym  celem  niniejszych  badan
bylo okreslenie aktywnosci fizycznej kobiet
w clazy w wojewodztwie zachodniopomot-
skim oraz wplywu aktywnosci fizycznej na
okres okotoporodowy.

MATERIAL I METODY
Badaniami zostala objeta grupa 100 ko-
biet pomiedzy 20 a 40 rokiem zycia bedacych



w pologu. Badania zostaly przeprowadzone
w szkotach rodzenia w okresie od wrzesnia
2014 do marca 2015 roku. Badania przepro-
wadzono za pomoca sondazu diagnostyczne-
go, narzedziem badawczym byl autorski kwe-
stionariusz ankiety. Kwestionariusz zawieral
27 pytann w formie zamknictej, stuzyl on w
celu uzyskania informacji: o wieku, miejscu
zamieszkania, wyksztalceniu, ilosci przeby-
tych ciaz, dolegliwos$ciach zwiazanych z ciaza,
aktywnosci fizycznej w poszczegdlnych try-
mestrach oraz o wplywie aktywnosci fizycz-
nej na okres okoloporodowy. Badane mialy
ograniczong liczbe mozliwych odpowiedzi
z  mozliwoscia ~ wielokrotnego — wyboru.
Wsréd 100 badanych kobiet bioracych udziat
w badaniu 66 (66,0%) bylo pomiedzy 20.
a 30. rokiem zycia. Natomiast pozostale 34
(34,0%) kobiety byly w przedziale wieko-
wym pomiedzy 30. a 40. rokiem zycia. 34
(34,0%) kobiety pochodzily z miasta powyzej
100 tysiecy mieszkancdw, 23 (23,0%) kobiety
zamieszkiwaly w miescie od 20 do 100 tysie-
cy mieszkaticow, 22 (22,0%) kobiety w mie-
$cie do 20 tysigcy mieszkancow, a 21 (21,0%)
kobiet pochodzila ze wsi. 50 (50,0%) ze 100
badanych kobiet posiadalo wyksztalcenie
wyzsze, a 23 (23,0%) wyksztalcenie $rednie.
Natomiast niewielka liczba respondentek
wykazala wyksztalcenie techniczne (10%),
zawodowe (8%) czy podstawowe (9%). Ilos¢
stwierdzonych porodéw w grupie badanej:
1 u 60 (60%), 2 porody u 33 (33%), 3 porody
u 2 (2,0%), 4 porody u 1 (1,0%), wigcej niz
4 porody u 4 (4,0%) kobiet. Z analizy prze-
prowadzonych badat wynika, iz 52 (52,0%)
ze 100 badanych kobiet bylo aktywnych za-
wodowo w trakcie trwania cigzy. Pozostale
48 (48,0%) kobiet pozostawalo nieaktywnych
zawodowo w cigzy. W wigkszosci badane ko-
biety, na co dzien wykonywaly prace siedza-
ca — 54 (54,0%), 28 (28,0%) prace fizyczna,
a tylko 18 (18,0%) prace w pozycji stojacej.
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Analizy statystyczne wykonano w licencjono-
wanym programie STATISTICA 12. W celu
sprawdzenia wystgpowania zalezno$ci migdzy
zmiennymi wykonano tabele kontyngencji
oraz stosowano test niezaleznos$ci chi-kwadrat
i iloraz wiarygodnos$ci chi-kwadrat. W przy-
padku, gdy tabela miata wymiar 2x2 stosowa-
no dokladny test Fishera. Jako poziom istot-
nosci statystycznej przyjeto p<0,05.

WYNIKI

W okresie przed zajsciem w ciaze 78
(78,0%) respondentek bylto aktywnych fizycz-
nie, pozostate 22 (22,0%) ze 100 badanych
kobiet nie podejmowalo zadnej aktywnosci fi-
zycznej. Formy aktywnosdci fizycznej podejmo-
wanej przez kobiety przed ciaza przedstawia
tabela 1, natomiast czas aktywnosci tabela 2.
W czasie ciazy 87 (87,0%) ze 100 badanych ko-
biet bylo aktywnych fizycznie, zas 13 (13,0%)
respondentek nie podejmowato zadnej aktyw-
nosci fizycznej w tym okresie. Formy aktyw-
nosci fizycznej podejmowanej przez kobiety
w I, 1L, III trymestrze ciazy przedstawia tabela
3. Na tabela 4 przedstawiono tygodniowy czas
poswigcony na aktywnos$c¢ fizyczng w poszcze-
gélnych trymestrach ciazy. Analizujac zwigz-
ki pomiedzy parametrami demograficznymi
(wiek, miejsce zamieszkania, wyksztalcenie)
a aktywnosciq fizyczna w czasie ciazy nie
stwierdzono istotnych statystycznie réznic.
Natomiast wykazano, ze kobiety aktywnie fi-
zycznie w ciazy istotnie statystycznie czesciej
byly rowniez aktywne przed ciaza (p=0,001)
jak réwniez istotnie statystycznie czesciej wra-
caly do sprawnosci fizycznej sprzed ciazy (tab.

1.
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kobiet w I, IT i III trymestrze ciazy

Tabela 1. Forma aktywno$ci fizycznej przed
zajSciem w ciaze.

Forma uprawianej aktywnosci fizycznej Licz.ba
kobiet
bieganie 29
fitness/areobik 28
ptywanie 20
spacery 54
jazda na rowerze 32
joga 7
nordic walking 9
aqua areobik 5
inne: squash, jazda konna, taniec 3

Tabela 2. Czgstotliwo$é aktywnosci fizyc-
znej przed zajSciem w ciaze.

Czas poswigcony na aktywno$c

. . Liczba kobiet
fizyczna przed zajéciem w cigze

muniej niz raz w tygodniu 6
raz w tygodniu 16
dwa razy w tygodniu 36

cze$ciej niz dwa razy
w tygodniu

20

Wykazano, ze aktywno$¢ fizyczna podej-
mowana przez kobiety w czasie ciazy wywie-
ra pozytywny wplyw na ogélna kondycje fi-
zyczna, psychiczng oraz lepsze samopoczucie
(p<0,000001). Najczestsza forma aktywnosci
fizycznej jaka podejmuja badane w I, I, 111
trymestrze jest spacer. Wykazano istotnosc
statystyczng wplywajaca na pozytywny wplyw
aktywnosci na przebieg porodu.

Pozytywnie na niego wplywaja aktywnosci
fizyczne podejmowane w I trymestrze ciazy
takie jak: spacer (p=0,001), joga (p=0,032)
i ¢wiczenia ogélnousprawniajace dla kobiet
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Tabela 3. Formy aktywnosci fizycznej podej-
mowane przez kobiety w I, II 1 III trymestrze

ciazy.

Liczba kobiet
I I I 111
Forma uprawianej try- try- try-
aktywnosci fizycznej mestr  mestr  mestr
spacer 85 85 75
bieganie 3 0 0
jazda 'na rowerze 10 3 0
stacjonarnym
aqua areobik 2 3 2
plywanie 30 30 11
pilates 1 1 1
joga 12 11 6
fitness/ areobik 8 2 1
¢wiczenia w domu 42 41 29
¢wiczenia
ogolnousprawniajace dla 27 36 28
kobiet w cigzy
nordic walking 9 8 4
nie ¢wiczytam 13 14 22
inne 0 0 0

Tabela 4. Tygodniowy czas poswiecony na ak-
tywno$¢ fizyczna w poszczegllnych tryme-
strach ciazy.

Liczba kobiet
Czas poswigcony na
aktywno$¢ fizyczna trI t:I tItH
. y- y- y-
W poszczegoh}y(':h mestr  mestr  mestr
trymestrach cigzy
1-2h 74 75 76
3-5h 13 11 2
5-7h 0 0 0
nie ¢wiczytam 13 14 22



w cigzy (p=0,022), w II trymestrze ciazy: spa-
cer (p<0,000001), joga (p=0,032), ¢wiczenia
w domu (p=0,012) i ¢wiczenia ogdlnouspraw-
niajace dla kobiet w ciazy (p=0,0006) natomiast
w III trymestrze ciazy: spacer (p=0,001), joga
(p=0,032), ¢wiczenia ogdlnousprawniajace dla
kobiet w ciazy (p=0,011). Wykazano rowniez
istotnie statystyczny zwiazek (p<<0,000001), Ze
aktywno$¢ fizyczna wedlug badanych kobiet
miala znaczacy wplyw na szybszy powré6t do
sprawnosci do okresu przed zajSciem w ciaze

(tab. 5).
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DYSKUSJA

Podejmowane rodzaje aktywnosci fizycz-
nej przez kobiety w okresie ciazy maja znacza-
cy wplyw na stan ci¢zarnej i rozwijajacego si¢
w jej tonie plodu [15]. Dobre przygotowanie
cigzarnej do porodu wigze si¢ Scisle z odpo-
wiednio dobranymi ¢wiczeniami fizycznymi.
Hyzyk 1 wsp. wykazali w swoich badaniach,
iz 40,0% kobiet w okresie przed zajSciem
w cigze jest aktywna fizycznie, a podczas cigzy
zaledwie tylko 1/3 ankietowanych. Moze to

Tabela 5. Zawiazek pomiedzy wybranymi parametrami demograficznymi, iloscig prze-
bytych cigz, aktywnoscia fizyczna przed ciaza oraz powrotem do sprawnosci fizycznej
sprzed ciazy a aktywnoscig fizyczna w czasie cigzy.

Aktywno$¢ fizyczna w cigzy
Badana cecha tak nie p
n % n %
20-30 lat 55 63,2 11 84,6%
Wiek ° 0,111
30-40 lat 32 36,8 2 154
wies 19 21,8 2 15,4
miasto do 20 tys. mieszk. 18 20,7 4 30,8
Miejsce zamieszkania 0,851
miasto 20—100 tys. 20 230 3 231
mieszk.
miasto powyzej 100 tys. 30 345 4 308
mieszk.
podstawowe 6 6,9 3 23,1
zawodowe 7 8,0 1 7,7
Wyksztatcenie Srednie 18 20,7 5 38,5 0,114
techniczne 10 11,5 0 0,0
wyzsze 46 52,9 4 30,8
pierwsza 52 59,8 8 61,5
druga 30 345 3 23,1
Ilos¢ przebytych cigz trzecia 1 1,1 1 7,7 0,473
czwarta 1 1,1 0 0,0
> niz 4 3 34 1 7,7
Aktywno$¢ fizyczna tak 73 83,9 5 38,5 < 0.001
przed ciaia nie 14 16,1 8 61,5 ’
tak 64 100,0 0 0,0
Powrét do sprawnosci nie 4 100,0 0 0,0 <0,000001
fizycznej sprzed cigzy
nie mam zdania 19 59,4 13 40,6

n — liczba badanych
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$wiadczy¢ o niedostatecznej wiedzy cigzar-
nych odnos$nie mozliwosci i zakresu ¢wiczen
fizycznych w tym okresie [15]. W wynikach
badan dotyczacych oceny wybranych wskazni-
kéw stylu zycia, stanu zdrowia i parametréw
noworodka, przeprowadzonych przez Ga-
cek, wykazano, ze systematyczna aktywnosc
ruchowa wsréd kobiet ci¢zarnych nie jest
zbyt czestym zjawiskiem: 48,4% badanych z
grupy mlodszej i 39,3% z grupy starszej, nie
podejmowato nawet rekreacyjnej aktywnosci
fizycznej [160]. Dane zabrane przez Evenson
1wsp., opisujace sposoby spedzania czasu wol-
nego przez kobiety ciezarne ukazuja, iz 69,1%
z wszystkich ankietowanych jest aktywne fi-
zycznie w tym okresie, a 73,1% niebedacych
w ciazy nie podejmuje zadnego wysitku fizycz-
nego [17]. W badaniach wtasnych uzyskano
podobne wyniki. Ankietowane ¢wiczace przed
ciaza sa, czedciej aktywne fizycznie rowniez
w tym okresie. W badanej grupie 83,9%,
ktére podejmowaly wysilek fizyczny w cia-
zy byly aktywne przed zajsciem w ciaze, na-
tomiast kobiety nie bedace aktywne przed
ciaza (61,5%) rowniez w trakcie cigzy nie
podejmowaly zadnej aktywnosci fizycznej.
Miejsce zamieszkania, wyksztalcenie, wiek
czy ilo$¢ przebytych nie koreluje z podej-
mowana aktywnos§¢ fizyczna. U kobiet o
fizjologicznym przebiegu cigzy, bez prze-
ciwskazan od lekarza, zaleca si¢ regularna, sys-
tematyczng aktywno$¢. Nie nalezy zapominac
o odpowiednim dostosowaniu jej do mozliwo-
$ci 1 potrzeb kobiety ci¢zarnej. W badaniach
przeprowadzonych przez Studzinska, Cwick,
Zhang, Wojtowicz [7,11,18,19] wykazano, ze
kobiety przed zajsciem w ciaz¢ sa réwniez
aktywne w czasie ciazy, a najczestsza forma
aktywnosci fizycznej sa spacery. Badania Woj-
towicz i Dudziak réwniez potwierdzaja teze,
ze kobiety uprawiajace ¢wiczenia ruchowe w
okresie cigzy lepiej toleruja wysitek fizyczny
podczas porodu, latwiej radza sobie z bélem
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oraz szybciej odzyskuja sprawnos¢ fizyczng
i psychiczna po porodzie [19,20]. Badania
wlasne potwierdzily powyzsza tezg: aktyw-
nos¢ fizyczna ma pozytywny wplyw na prze-
bieg porodu i szybszy powrdt do stanu sprzed
ciazy.

WNIOSKI

Aktywno$¢ fizyczna korzystnie wplywa
na szybszy powrét do sprawnosci do okresu
przed zajsciem w cigz¢. Nastapil wzrost ak-
tywnosci fizycznej o 9% w populacji kobiet po
zajsciu w ciaze, co §wiadczy¢ moze, iz kobiety
jako przyszte matki bardziej dbaja o prozdro-
wotny styl zycia.
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