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Abstract

Introduction: Pregnancy is a physiologic state of stress which ne-
eds physical, mental, and social adaptation.

Objectives: The aim of this publication was to assess the efficacy
of yoga on pregnant women.

Material and methods: Research embraced 22 women in II and
III trimester of pregnancy who have been participating to yoga
classes for 3-6 months. Control group embraced 15 women in II
and III trimester who were inactive physically during whole pre-
gnancy. Yoga practices, including physical postures, breathing, and
meditation were practiced by the women for one hour 15 minutes
twice a week. On February 2009 year the women were asked to fill
up the poll form, on the basic of which authors may answer the
research questions. The poll form consisted of the general part and
the main part. The general one was to obtain information about
age, place of living, education, social and civil status. The main
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one consisted questions about subjective feelings, opinion of the
impact of yoga exercises on their body during pregnancy.

Results: Majority of the polled (86%) expressed their satisfaction
of having been participating to yoga classes and would recom-
mend yoga to other pregnant women. Most of the polled have
noticed that yoga exercises strengthened their body (68%), redu-
ced anxiety (59%), taught how to relax in easy way (77%). Wo-
men declared that after yoga classes they felt that their position of
body was better. Many pregnant women have observed that yoga
helped them with many ailments, like: tiredness (77%), legs swel-
ling (68%), swinging moods (59%). Women from control group
answered that their body was weaker (47%), they were in worse
shape (80%). Many of this women were also suffer from back pain
(67%), difficulty with breathing (60%) and sleeping (23%).

Conclusions: Results of analysis showed that yoga exercises can
be helpful to keep the good shape during pregnancy and help to
recover good mood after delivery.

Stowa kluczowe: cigza, joga, oddychanie

Streszczenie

Wstep: Ciagza jest wyjatkowym stanem w zyciu kobiety, ktory
stwarza potrzebe fizycznej, mentalnej i spotecznej akceptacji.

Cel pracy: Celem pracy byta ocena skutecznosci jogi u kobiet cie-
zarnych.

Material i metody: Badania przeprowadzono na grupie 22 ko-
biet w II 1 IIT trymestrze cigzy, ktére objete byly programem ¢wi-
czen jogi w okresie 3-6 miesigcy. Grupa kontrolna obejmowala
15 kobiet w IT I III trymestrze, ktore nie byly aktywne fizycznie
w okresie calej cigzy. Program ¢wiczen skiadal si¢ z pozycji cia-
Ia, treningu oddychania oraz medytacji, ktore wykonywane byty
dwa razy w tygodniu przez 1h 15°. Po przeprowadzonym treningu
w lutym 2009 roku kazda z kobiet wypelnita ankiete skiadajaca
sie z dwoch czesci. Pierwsza z nich zawierala informacje dotyczg-
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ce wieku, miejsca zamieszkania, wyksztalcenia oraz statusu spo-
fecznego. Druga cz¢s¢ sktada si¢ z pytan dotyczacych subiektyw-
nych odczu¢ kobiety podczas cigzy oraz pytania na temat wplywu
¢wiczen jogi na ich cialo w tym okresie.

Wyniki: Wigkszo§¢ ankietowanych (86%) wyrazila satysfakcje
z udzialu w zajeciach jogi 1 potrzebe rekomendacji tych zajec in-
nym kobietom ciezarnym. Znaczna czg¢§¢ kobiet zauwazyla, ze
¢wiczenia jogi wplynely na zwigkszenie ich sity podczas ciazy
(68%), zmniejszyly niepokoj (59%) oraz nauczyly je w jaki sposob
mozna si¢ fatwo relaksowac (77%). Kobiety zaobserwowaly popra-
we¢ postawy ciala po ¢wiczeniach jogi. Ciezarne kobiety dostrze-
gly, ze joga pomaga im niwelowac wiele dolegliwosci zwigzanych
Z ci3za, takich jak: zmeczenie (77%), opuchlizna nog (68%), hus-
tawka nastrojow (59%). Kobiety z grupy kontrolnej zauwazyty, ze
w okresie cigzy sa slabsze (47%) i sa w gorszej kondycji (80%).
Wiele z tych kobiet cierpialo na boéle krzyza (67%), trudnosci
w oddychaniu (60%) i zglaszalo problemy podczas snu (23%).

Whioski: Wyniki powyzszych badan wskazuja ze, cwiczenia jogi
moga by¢ pomocne w utrzymaniu dobrej kondycji podczas ciazy
oraz w odzyskaniu dobrego nastroju po porodzie.

Wstep

Cwiczac joge kobieta w ciazy przywraca swojemu ciatu harmo-
nie. Rozwijajace sie dziecko jest uzaleznione od niej nie tylko fi-
zycznie, ale takze psychicznie. Rownowaga pozwala na zacie$nie-
nie tego zwiagzku. Kobieta nabiera wiekszego zaufania do wiasne-
go organizmu [15]. Pozycje w jodze wykonywane sa we wszystkich
plaszczyznach ciala co umozliwia doprowadzenie go do réwnowa-
gi, symetrii i harmonii [1,3,13,14]. Mozliwosci adaptacyjne jogi
sprawiaja, ze jest ona idealna w czasie cigzy i zmian zachodzacych
wowczas w organizmie kobiety. Systematyczna praktyka pozwala
zachowa¢ w dobrym stanie uktad ruchu. Reguluje rowniez meta-
bolizm i system hormonalny, co wplywa na dobre samopoczucie,
spokoj, umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem i z emocjami [12].
Przewazajgce w programie jogi dla ciezarnych pozycje delikatnie
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rozciggajg mieSnie, nie powodujgc ich napiecia. Systematyczny

trening pozwala przejs¢ przez okres porodu o wiele tagodniej

1 spokojniej reagowaé na skurcze. Pozycje relaksacyjne przyjmo-

wane przez ci¢zarne mogg wyrabia¢ u rodzacych umiejgtnosé

kontroli nad wlasnym ciatem i nauczy¢ je technik rozluZniania
ciala podczas porodu. Bycie aktywng przez okres 9 miesiecy daje
efekty w okresie pologu, kiedy kobieta szybciej wraca do stanu
sprzed cigzy, ma wiecej sity do nowych obowigzkow.
Przedmiotem badan sg ¢wiczenia jogi dla kobiet w ciazy, a ce-
lem ocena wplywu tych ¢wiczen na kobiety cigzarne w II i III try-
mestrze ciazy. Powyzszy cel rozwinieto w nastepujacych pytaniach:

1. Czy uprawiane C¢wiczenia fizyczne jogi mialy pozytywny
wplyw na samopoczucie badanych ciezarnych kobiet?

2. Czy w wyniku éwiczen fizycznych jogi badane kobiety czuty
sie lepiej przygotowane do porodu?

3. Czy ankietowane kobiety sg skionne poleca¢ te forme ruchu
innym ci¢zarnym, a same be¢dg kontynuowaé ¢wiczenia jogi
fizycznej w przysztosci?

Formutlujac powyzsze pytania przyjgto nastgpujgce hipotezy
badawecze:

1. Kobiety w cigzy ¢wiczace joge w Swietle ich subiektywnej oce-
ny uzyskaly korzysci fizyczne, psychiczne i emocjonalne.

2. Ciezarne byly zadowolone z ¢wiczen i chetnie bedg praktyko-
wac joge po porodzie.

Materiat i metodyka

Badaniami objeto grupe 22 kobiet, ktore uczeszczaly przez
okres od 1-6 miesiecy na zajecia dla kobiet w cigzy do krakowskie;j
szkoly jogi (grupa eksperymentalna) w okresie wiosenno-zimo-
wym 2008 r. Grupe kontrolng stanowilo 15 pan, ktore podczas
cigzy nie uprawialy zadnych ¢wiczen fizycznych. W grupie ekspe-
rymentalnej byto 10 kobiet w wieku od 21-25 lat, 7 w wieku od 25-
30 lat, a S w wieku 31-36. Wigkszos¢ ciezarnych tj. 18 byla zamez-
na. Ponad potowa (13 osdb) skonczyla studia wyzsze, 6 pan byla
w trakcie studiowania, a 3 mialy wyksztalcenie Srednie. Niespelna
polowa, tj. 10 0s6b ocenita subiektywnie swojg sytuacje finansowg
jako bardzo dobra, 6 kobiet jako dobra, a 6 jako przecietna. 17 ba-
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danych kobiet byto w trzecim trymestrze cigzy, a 5 w drugim. Dla
wigkszosci (16) byta to pierwsza cigza, dla 4 druga, a dla 2 trzecia.
Respondentki ocenily siebie subiektywnie jako: osoby aktywne
fizycznie (10 osdb), nieaktywne (4 osoby), éwiczace nieregularnie
(8 0sdb). Grupe kontrolng stanowito 15 kobiet w wieku 20-32 lata,
w drugim i trzecim trymestrze cigzy, ktore nigdy wczesSniej nie
zetknely sie z tg formg rekreacji ruchowej. Znaczna cze$¢ grupy
kontrolnej (12 kobiet) bylo w pierwszej ciazy, a pozostale w dru-
giej. Sposrod 15 pan zaledwie 5 osob uwazalo si¢ za osoby aktywne
fizycznie. W grupie kontrolnej 10 kobiet bylo zameznych. Ponad
potowa badanych (12) byla w wieku 25-28 lat, a pozostale mialy
ponad 30 lat. Wszystkie ci¢zarne z grupy kontrolnej mialy wy-
ksztalcenie Srednie, a 4 z nich byly na studiach wyzszych. Swoja
sytuacje materialng jako dobrg ocenito 5 osob, jako bardzo dobrg
- 2, 6 - jako przecietng, 2 - jako zlg. W pracy wykorzystano me-
tode sondazu diagnostycznego pozwalajgca zgromadzi¢ stosunko-
wo obszerny zbidr informacji dotyczacych wybranych aspektow
uprawiania jogi przez wspomniane wyzej respondentki. Podczas
badan zastosowano autorski kwestionariusz ankiety, zawierajacy
w czeSci zasadniczej 20 pytan. Badanie ankietowe poprzedzono
krotkim obja$nieniem charakteru i celu badan oraz podkresle-
niem jego anonimowosci.

Na podstawie analizy pogrupowano badane kobiety pod
wzgledem wieku, wyksztalcenia, subiektywnie odczuwalnej sytu-
acji materialnej oraz podano ilo§¢ osob, ktore wybraly okreslong
odpowiedz (jedng z wielu). W niektorych tabelach liczba jest wyz-
sza niz 22 poniewaz ankietowani mogli wybra¢ wiecej niz jedng
z wielu proponowanych odpowiedzi (tzw. wielokrotne odpowiedzi).

Wyniki badan

Dla wigkszoSci ankietowanych cigzarnych ¢wiczacych joge
najlepszymi byly pozycje utozeniowe i sklony w tyt (Ryc.1).

Wynika to z charakteru pozycji ztozeniowych, ktore sg bardzo
wygodnymi, zardwno ze wzgledu na odcigzenie kregostupa, jak
1 stosowanie pomocy w postaci kocow, bolsterow, pianek i paskow.

Wigkszo$§¢ badanych kobiet z grupy eksperymentalnej (59%)
zaobserwowala wplyw jogi na zmniejszanie poziomu leku, a 64%
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cigzarnych odczuto wigksza wiez z dzieckiem. Ponadto zauwazy-
1y, ze tatwiej si¢ im zrelaksowac dzigki praktyce jogi (Ryc. 2).

M Pozycje stojace
H Sktony w przéd
m Sktony w tyt

MW Skrety

M Pozycje utozeniowe

Ryec. 1. Preferencje wyboru ¢wiczen w badanej grupie (n=22)
Fig. 1. Preference of exercise in the study group (n=22)

m Zmniejszenie dolegliwosci

100% M Bez zmian

W Niewiem

Procent osdb [n=22]

Zmniejszenie  Polepszenie  Zwiekszenie tatwiejsze
poziomu leku stanu wieziz relaksowanie
$Swiadomosci dzieckiem sie

Ryc. 2. Opinia badanych kobiet o korzysciach emocjonalno-
psychicznych ptyngcych z uprawiania jogi (n=22)

Fig 2. The opinion of emotional and psychological benefits of
yoga exercises in the study group (n=22)
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Ryc. 2.a. Odczucia kobiet w cigzy z grupy kontrolnej (n=15)
Fig. 2.a. The pregnant women feelings in the control group (n=15)

Sposrod badanych z grupy kontrolnej 67% kobiet odczuwato
zwiekszony poziom leku podczas cigzy, a 47% cigzarnych nie od-
czuwalo wigzi z dzieckiem. Wigkszo§¢ kobiet z grupy kontrolnej
nie posiadala umiejetnosci relaksu (Ryc. 2a). Cwiczenia jogi lepiej
pozwalajg si¢ wyciszy¢, uspokoic, co ma szczegdlne znaczenie dla
kobiet w ciazy (Fot. 1-9).

Prawie wszystkie badane kobiety z grupy eksperymentalne;j
(Ryc. 3) odczuwaly lepsze poczucie wlasnego ciata, ponadto czgs¢
z nich wzmocnila swojg wytrzymato§¢ w wyniku ¢wiczen jogi
1 zaobserwowala poprawe postawy ciala. Zauwazyly tez poprawe
sprawnosci fizycznej. Natomiast u wigkszosci kobiet z grupy kon-
trolnej nastgpilo pogorszenie postawy ciala i sprawnosci fizycznej
(Ryc.3a). Zatem ¢wiczenia fizyczne jogi mogg miec bardzo pozy-
tywny wplyw na organizm kobiet w cigzy, szczegdlnie w zakresie
ksztaltowania nawyku poprawnego trzymania sig, a postawa ciala
w tym szczegolnym okresie ulega zwykle niekorzystnym zmia-
nom.

Ankietowane kobiety zauwazyly, iz pod wplywem ¢wiczen
jogi nastgpilo zmniejszenie uczucia ci¢zkosci nég, zmniejszenie
dolegliwosci bolowych kregosiupa, a zmeczenie stalo si¢ mniej
odczuwalne. Pozytywny wplyw jogi na towarzyszacg w cigzy hus-
tawke nastrojow zaobserwowalo 13 kobiet (Ryc. 4 i 4a).
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Procent oséb [n=22]

W Zmniejszenie dolegliwosci

100% - M Bez zmian
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m Niewiem

Lepsze poczucie Wzmocnienie Lepsza postawa Poprawa
wiasnego ciata ciatai jego ciata sprawnosci
wytrzymatosci fizycznej

Ryc. 3. Opinia badanych kobiet o korzysciach fizycznych po
praktyce jogi (n=22)

Fig. 3. The women opinion of physical benefits following yoga
exercises (n=22)

Procentoséb [n=15] (grupa kontrolna)

100% - B Zmniejszenie dolegliwosci

50% - I I ‘ |
0% T T T

M Bez zmian

dobre poczucie ciatotak samo postawa ciata dobrg
wiasnego ciata mocnei takajak przed  sprawnos¢
wytrzymate jak cigza fizyczna
przed ciazg

Ryc. 3 a. Opinia badanych kobiet z grupy kontrolnej o ich

samopoczuciu fizycznym (n=15)

Fig. 3 a.The women opinion of their physical feelings in the

control group (n=15)
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B Zmniejszenie dolegliwosci
100% -

M Bez zmian

M Niewiem/ nie miatam
takich dolegliwosci

=22]
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Hustawki nastrojow Uczuciezmeczenia Ktopoty ze snem Trydnosciz
oddychaniem

Ryc. 4. Opinia badanych kobiet o wplywie jogi na zmniejsze-
nie dolegliwosci cigzowych (n=22)

Fig. 4. The women opinion of the influence of pregnancy dis-
orders following yoga exercises (n=22)
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Ryec. 4a. Opinia badanych kobiet o wplywie jogi na zmniejsze-
nie dolegliwosci cigzowych (n=22)

Fig 4a. The women opinion of the influence of pregnancy dis-
orders following yoga exercises (n=22)
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Poréwnujgc odpowiedzi kobiet w cigzy z grupy kontrolnej
mozna stwierdzi¢, ze znaczna wigkszos¢ zaobserwowala, ze odczu-
wa cigzkos¢ 1 obrzeki konczyn dolnych, 13 pan miato dolegliwosci
kregostupa, a 11 z nich czulo zmeczenie i ostabienie. Wéréd pan
z grupy kontrolnej u 10 pojawily si¢ huStawki nastroju, nasilone
mniej lub bardziej w roznych okresach cigzy (Ryc. 4b).
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Ryc. 4 b. Wystepowanie dolegliwosci ciagzowych u kobiet
z grupy kontrolnej (n=15)

Fig. 4 b. The occurs of pregnancy symptoms in the control
group (n=15)

Wigkszo$¢ kobiet z grupy eksperymentalnej (14) uwazala, ze
¢wiczac joge przygotowuje si¢ do porodu, odmienne zdanie miata
tylko jedna osoba, za$§ pozostale nie mialy zdania w tej kwestii.
Sposrdd cigzarnych z grupy kontrolnej 11 kobiet uwazalo, ze nie
czuja sie przygotowane do porodu pod wzgledem umiejetnosci
oddychania. Ciezarne z grupy eksperymentalnej byly zadowolone
z ¢wiczen jogi, a cheé dalszych ¢wiczen po porodzie zadeklaro-
walo 19 z nich. Wszystkie badane zamierzaly polecac joge innym
cigzarnym.
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Dyskusja

W badaniach zaprezentowano grupe¢ kobiet w cigzy, ktore
przez okres 2-6 miesigcy ¢wiczyly joge. Zdaniem autorek i na
podstawie odpowiedzi ankietowanych, cigzarne zyskaly wiele
korzysci dla swojego ciala, samopoczucia fizycznego i psychicz-
nego. Autorki spotkaly si¢ z opinig, ze praktyka jogi podejmowa-
na jest glownie przez osoby z wiekszych miast, gdyz we wsiach
1 miasteczkach kojarzy si¢ czg¢sto z tajemniczym systemem reli-
gijno-filozoficznym. Wszystkie ¢wiczace joge cigzarne pochodzily
z Krakowa (miasto powyzej 1 miliona mieszkancow), zas czes¢
kobiet z grupy kontrolnej zamieszkiwaly w mniejszych miastach
1 wsiach. Moze si¢ to wigza¢ z wickszg $wiadomoscig na temat
form rekreacji ruchowej, a za takg uwaza sie ¢wiczenia fizyczne
jogi. Ponadto mieszkanki wigkszych miast majg lepsze mozli-
wosci skorzystania z takich osrodkoéw, jak szkoly jogi, ktore sg
w stanie umozliwi¢ praktyke i specjalistyczng opieke kobietom
w okresie ciazy. Cwiczenie jogi staje sie¢ modne i coraz wiecej
kobiet, takze w ciazy decyduje si¢ na uczestnictwo w tego typu
zajeciach. Niestety, brakuje szkot jogi w mniejszych miejscowo-
Sciach. Zadna z kobiet z grupy eksperymentalnej nie ocenila swo-
jej sytuacji finansowej jako zlej. Prawie polowa badanych (10 os6b)
zadeklarowala, ze ich sytuacja finansowa jest bardzo dobra. Wyni-
ka z tego, ze uczestnictwo w zorganizowanych zajeciach jogi, jako
niekiedy dos¢ kosztowne, bedzie wigzac si¢ z odpowiednim statu-
sem materialnym. Potwierdzeniem tego moze by¢ fakt, iz w grupy
kontrolnej zaledwie 2 badane ocenily swojg sytuacje finansows jako
bardzo dobra, ale tez byly 2 osoby, ktdre ocenity ja jako zla. Taka
odpowiedZ nie pojawila si¢ w grupie badanych kobiet ¢wiczacych
joge. Zatem potrzeba dbania o swoj wewnetrzny rozwdj, o zdrowie
psychiczne i fizyczne moze by¢ zrealizowane dopiero wtedy, gdy
zostang zaspokojone potrzeby finansowe na poziomie ponadprze-
cigtnym, ale liczba badanych oséb jest zbyt mata by to stwierdzic.

Na podstawie badan mozna zauwazyc, iz dzi¢ki uczestnictwu
w zajeciach jogi ciezarne byly bardziej zrelaksowane, spokojniej-
sze. Wynika to ze specyfiki tego typu zajeé, ktore wymagaja kon-
centracji, wyciszenia, wsluchania si¢ we wiasne ciato. Doswiad-
czony instruktor zauwazy napiecia w ciele i odpowiednio poprawi
¢wiczacego, aby mogl odczuc rozluZnienie i czerpat rados¢ z zajec.
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Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy skupié sie na oddechu, co
uczy prawidlowej techniki oddychania, tak przydatnej podczas po-
rodu. Zajecia zawsze konczg si¢ treningiem relaksacyjnym opartym
o techniki Swiadomego rozluzniania wiasnego ciata [1,4,13,14].

Prawie wszystkie pozycje jogi oparte sg na elongacji krego-
slupa poprzez ruch kosci ogonowej w kierunku kosci lonowe;j
z jednoczesnym rozciggnigciem tylu szyi, co korygujaco niepra-
widtowa postawe ciata i zapobiega zlym nawykom ruchowym
w przyszlosci [2,5,14]. Dodatkowe obcigzenie podczas cigzy moze
ostabi¢ gorset migSniowy kregostupa i zaburzy¢ prawidiowg po-
stawe ciata. Bole plecow to jedna z najczestszych bolgczek kobiet
cigzarnych. Nasilajg si¢ one zwlaszcza w drugim trymestrze, kie-
dy zwieksza sie¢ cigzar ciala, zmienia sie¢ oSrodek ciezkosci, spada
kondycja fizyczna [4,11]. Regularnie wykonywane ¢wiczenia jogi
moga wzmocni¢ ukiad miesniowy, uodpornié¢ kregostup i stawy
na zmiang ci¢zaru na czas cigzy i na okres po ciazy, kiedy to ko-
bieta musi duzo dzwigaé i przebywa czesto w pozycji pochylonej
[4,7,11]. Brak ¢wiczen i nieprawidtowa postawa ciala przyczynia
si¢ do czestych bolow kregostupa, wynikajacych z przecigzenia.
Prawie wszystkie kobiety ¢wiczace zaobserwowaly, ze ich posta-
wa ciala si¢ poprawila po ¢wiczeniach jogi. Zaobserwowaly takze
wzmocnienie ciala i jego wigkszg wytrzymatos¢. Natomiast kobie-
ty, ktore nie uprawialy zadnej gimnastyki odpowiedzialy, ze okres
cigzy pogorszyl ich postawe ciala, a takze sprawnos¢ fizyczna.

W cigzy ucisk ptodu na przepone przyczynia si¢ do niedotle-
nienia, a przez to i do ostabienia ci¢zarnej. Cwiczenia oddechowe
(Paranayama) sg elementem bardzo powaznie traktowanym w jo-
dze, a zwlaszcza u kobiet w ciazy [4,15]. Znalazlo to potwierdzenie
w wynikach badan wlasnych, w ktérych ankietowane zaobserwo-
waly, ze po ¢wiczeniach jogi odczuwajg mniejsze zmeczenie, za$
wigkszos¢ kobiet nie ¢wiczacych jogi podczas cigzy odczuwala
zmeczenie, cigzko§¢ konczyn dolnych i béle kregostupa.

Kobiety cigzarne mogg by¢ wrazliwe na wszelkie emocje, i te
dobre i te zle. Praktyka jogi wprowadza harmoni¢ ukiadu hormo-
nalnego, fagodzi pojawiajgce si¢ hustawki nastojow, co tez zaob-
serwowalo 13 pan. Czesto wystepujace problemy z prawidiowym
trawieniem u kobiet w cigzy wynikaé moga z faktu, ze narzady
wewnetrzne sg przesuwane przez plod w inne miejsce. Moze to
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powodowac niestrawnosci, zaparcia, bole. Pozycje skretne w jodze
zwiekszajg odptyw krwi do trzustki rozwigzujac problemy trawien-
ne [4]. Czgs¢ ankietowanych zaobserwowala wplyw jogi na regula-
cje ukladu trawiennego. Wigkszo$¢ badanych nie miata najprawdo-
podobniej ktopotéw z ukladem pokarmowym i wydalniczym.

Podczas cigzy kobiety powinny si¢ skupi¢ na prawidlowego
oddychania w sposob szczegolny. Cwiczenia oddechowe fagodza
stany niepokoju, zestresowania, bezsennosci, a w czasie porodu
moga wplynac na uspokojenie rodzacej i spokojne przechodzenie
kolejnych etapé6w porodu [4,6,10]. Sposrod grupy eksperymental-
nej 14 kobiet miato Swiadomos§¢, ze ¢wiczenia jogi przygotowujg
je do porodu, podczas gdy az 11 ciezarnych z grupy kontrolnej
wyrazalo zaniepokojenie, ze nie poradzi sobie podczas porodu.
Niektore panie z tej grupy twierdzily rowniez, ze nauczg si¢ pra-
widlowo oddychaé przed samym porodem od polozne;j.

Znakomita wiekszos¢ badanych, (19 ciezarnych) byta zadowo-
lona z zajec jogi i przewidywala kontynuacje ¢wiczen po porodzie.
Wszystkie panie zamierzajg polecac joge innym kobietom w cigzy.

Realizujac powyzej sformulowane pytania badawcze, mozli-
we jest pozytywne zweryfikowanie postawionej hipotezy badaw-
czej, ze ¢wiczenia jogi podczas 2 i 3 trymestru cigzy przyniosty
cigzarnym Kkorzysci fizyczne, psychiczne i emocjonalne. Badane
w wickszosci wyrazajg che¢ kontynuowania ¢wiczen jogi po poro-
dzie i w nastepnej ciagzy.

Whioski

Praktykowanie ¢wiczen jogi podczas cigzy moze pomagac
w zachowaniu dobrego samopoczucia, zmniejszac¢ dolegliwosci cig-
zowe i wzmacniaé ciato ciezarnej. Cwiczenia moga by¢ doskonalym
przygotowaniem do porodu dzigki przyswojeniu umiejetnosci od-
dychania. Koncentracja na pozycjach moze sprzyjac¢ wiekszej Swia-
domosci zachodzacych zmian podczas cigzy i wyrabia¢ umiejgtno$c
kontroli nad cialem, a przez to polepszy¢ wi¢z matki z dzieckiem.
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Fot. 1. Pozycja ,siedzaca gora”. Fot. 2. Pozycja ,, drzewo”.
»Mountain Pose” »Iree Pose

t'

Fot. 3. Pozycja
»wielblad”.
»Camel Pose”
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Fot. 4. Pozycja ,, zmodyfikowany krawiec”. ,, Modyfied Tailor Pose”

Fot. 5. Pozycja ,,Bra-
ma”. ,,Gate Pose”
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Fot. 6. ,,Koci grzbiet”. ,,Cat Pose”

Fot.7. ,,Koci grzbiet”. ,,Cat Pose”
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Fot. 8. Pozycja dziecka. ,,Child’s Pose”

Fot. 9. Skret tutowia w siadzie skrzyznym. ,Half
Lord of the Fishes Pose”
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