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INFO ABSTRACT

Dr. Balatoni lldiké Abstract. Regular physical activity is beneficial at all ages.
balatoni@med.unideb.hu Physical exercise has many positive effects in the postpar-
tum period as well, as it reduces anxiety, improves mood,

Keywor_ds: . optimizes body weight and enhances fitness. During our
mo.th.er, infant, phy§1cal research, we examined the changes in the sporting habits of
activity, sports habits mothers with small children compared to the pre-natal state,

with a special emphasis on the time spent at home and the
time of returning to work concerning children of ages of six
months and up to three years, respectively. One-third of the
respondents did not play any sports before giving birth and a
further one-third does not have time for that. 17.1% of the
mothers returning to work participate in some sort of sport-
ing activities at least once a week. In addition to maternity
duties, a significant proportion of women do not have time
for themselves. Further research would be necessary to ex-
plore possible solutions in this matter.

Kulcsszavak: Absztrakt: A rendszeres fizikai aktivitds minden életkorban
édesanya, kisgyermek, hasznos. A sziilés utani idészakban is szamos jotékony hata-
fizikai aktivitas, sporto- sa figyelhetd meg a testmozgasnak, hiszen csokkenti a szo-
lasi szokasok rongast, javitja a hangulatot, hozzajarul a testsuly optimali-

zalaséhoz és a fittségi allapot javitasahoz.

Kutatasunk soran kisgyermekes édesanyak sportolasi
szokasainak valtozasat vizsgaltuk a sziilést megel6z6 alla-
pothoz viszonyitva, kiilén elemezve a gyermek hat honapos
koraig illetve harom éves koraig tartd, otthon toltott idGin-
tervallumot és a munkaba visszatérés idGszakat.

A vélaszadok egyharmada a sziilést megel6zGen sem
sportolt, a kisgyermekkel otthon 1évék tovabbi harmadanak
nincs ra ideje. A dolgozni visszatérd édesanyak 17,1% spor-
tol legalabb hetente egy alkalommal.

Az anyasaggal jar6 feladatok mellett a ndk jelentds ha-
nyadanak nem jut ideje sajat magara. Tovabbi kutatasok
lennének sziikségesek a megoldasi lehet6ségek feltarasara.
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Bevezetés

A sziilés utani id6szakban a fizikai aktivitds javitja a hangulatot, fejleszti a
kardiorespiratorikus allapotot, hozzajarul a stlycsokkenéshez és visszaszoritja a
depressziot és a szorongast (Bahadoran, Tirkesh és Oreizi, 2014; Poyatos-Leon
2017). Az Egyesiilt Allamoktol Ausztraliaig talalunk olyan guideline-okat, amelyek
a terhességgel kapcsolatos fizikai aktivitasra fogalmaznak meg ajanlasokat, ideértve
a sziilés utani illetve a szoptatas idOtartamara vonatkozo iddszakot is. Az ajanlott
gyakorlatok kozott megtalaljuk az aerobikot, a medencefenék izmait erdsitd, altala-
nos erdsitd- és nyujtd gyakorlatokat, valamint a sétat. A sziilést kovetd mozgasra
vonatkozé ajanlasok segitséget nyujtanak a néknek elkezdeni, illetve ujrakezdeni a
sportolast, annak érdekében, hogy egy atmeneti idészak utan ismételten elérjék fitt-
ségiik kivant szintjét. Az egészségiigyi szolgaltatok fontos szerepet jatszanak abban,
hogy arra biztassak a néket, hogy mozogjanak ezen idészak alatt is, és hogy ezen
guideline-ok elérhetGségét biztositsak szamukra a sziilés utani idészakban (Evenson
¢s munkatarsai 2014).

A sziilést kovetden az édesanya élete jelentOs valtozason megy at: a nap 24 ora-
jaban rendelkezésre kell allni, Oj identitassal és 0j életstilussal kell szembenézni.
Innentdl atértékelddik a szabadidé fogalma, a sajat magara fordithatd id6 jelento-
sen csokken.

A sziilést kovetden elkezdett vagy folytatott fizikai aktivitas hatasai mar rovidta-
von is észlelhetok, ennek ellenére a kutatasok szerint a nok tobbsége nem tér vissza
a terhesség eldtti fizikai aktivitasanak szintjére gyermeke sziiletése utan (Evenson és
munkatarsai 2014). A WHO fizikai aktivitdsra vonatkozo6 ajanlasa szerint (2010) a
18-64 éves korosztaly tagjainak legalabb 150 perc, kézepesen intenziv aerobik akti-
vitast kellene végeznie hetente, izomerdsitést pedig kétszer vagy tobbszor egy héten.

Kutatok azt is megvizsgaltak, hogy élsportold ndk terhesség alatt végzett fizikai ak-
tivitdsdnak intenzitasa milyen hatdssal van a sziilés utani fittségre. Az eredmények azt
mutattak, hogy egy jo erénléti allapotban 1év6 né szamara hasznos fenntartani a fizikai
aktivitast egy szovodmények nélkiili terhesség alatt, mert ez gyors visszatérést tesz
lehet6vé a versenyzé sportold szamara a terhességet kovetden (Kardel 2004).

A terhesség egy sériilékeny periddus, amikor a magzat anyagcseréje és noveke-
dése hatasara a méh kornyezetében valtozasok kovetkeznek be. Az anyai szervezet-
ben bekdvetkezd testi valtozasok a magzat hossz(tavi egészségének érdekében,
ahhoz kapcsoltan kovetkeznek be, ezzel parhuzamosan azonban megné az elhizas, a
magas vérnyomas ¢€s a koronaria artériak megbetegedésének esélye.

A terhesség id6szakaban fokozodik a nemi hormonok hatasa, és ebben a tekintet-
ben egy foto-maternalis egység alakul ki. Ennek kovetkeztében fokozddik az anya
alapanyagcseréje, ezzel egyidejiileg né az étvagya is. A fokozott kaloriabevitel miatt
megemelkedik a  vércukorszint. A placenta un. human-korion-szomato-
mammotropint is termelni kezd, amely novekedési hormon analégként szintén a
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vércukorszint-emelés iranyaba fejti ki hatasat. A tartosan megemelkedett periférias
vércukorszint inzulin rezisztenciahoz vezethet, amely terhességi diabéteszt eredmé-
nyezhet. A fizikai aktivitas ugyanakkor a vazizmokon keresztiil csdkkenti a vércu-
korszintet, igy javitja az inzulin rezisztenciat.

A placenta szamos szomatomedint is termel, az egyik ilyen a relaxin. A terhesség
alatt ezen hormon hatasara az iziiletek, szalagok fellazulnak, el6készitve az anyai
szervezetet a sziilésre. A terhesség alatt végzett torna hozzajarul a hormonalis rend-
szer hatasdhoz, amennyiben az illeté egyén nyujto gyakorlatokat végez.

Az egészséges életmod (mint pl. egy kiegyenstlyozott diéta és egy kdzepes fizi-
kai aktivitas) a terhesség alatt a magzat egészséges novekedése és fejlodése érdeké-
ben is ajanlott. A fizikai aktivitas soran végzett gyakorlatok csokkentik a terhesség
alatti sulygyarapodas, a terhességi diabétesz és a hipertonia kockazatat (Chiavaroli
¢s munkatarsai 2018).

Kutatasok adatai alapjan ugy tlinik, hogy a kdzepes intenzitasu tréning noveli az
inzulin periférias hatasat, ezaltal csokkentve a terhességi diabétesz kockazatat. A
sportold terhes nét nem csak az jellemzi, hogy egészségesebb és jobb az dnértékelé-
se, hanem kisebb a hajlama a terhesség alatti depresszidra és a sziilés is kevésbé
megterheld szamara. Az eredmények alapjan a kutatok megallapitottak, hogy a ter-
hesség alatt rendszeres mozgast végz6 anyak Ujsziilottjei jobb altalanos allapotban
jonnek a vilagra (Henriksson-Larsén 1999) és novekszik az ellenalld képességiik a
késébbi kronikus betegségekkel szemben (Donovan 2015).

A fizikai aktivitas azonban az ¢let minden szakaszaban fontos. Kutatasok igazol-
tak, hogy kisgyermek korban a rendszeres testmozgas szolgalja az egészséges testi
novekedést, de szamos pszichoszocialis képesség fejlodésének is feltétele (Strong és
munkatarsai 2005).

Szamos kutatd vizsgalta, hogy a sziilok sportolasi szokasai hogyan befolyasoljak
gyermekeik fizikai aktivitashoz vald hozzaallasat, voltak, akik kiilon az apak (Cantell
2012, Zahra 2015), masok az anyak szerepét (Ransdell 2002; Hnautiuk 2017) elemez-
ték. Az eredmények ramutattak, hogy a sziil6i magatartds meghatarozé a gyermek
szokasainak alakitasaban (Danioni 2017; Mailey 2014; Fuemmeler 2011).

A fentiekre tekintettel vizsgalatunk sordn arra voltunk kivancsiak, hogy régionk-
ban hogyan alakulnak a kisgyermekes anyak sportolasi szokasai.

Anyag ¢s modszerek

Jelen kutatasunkban arra kerestiik a valaszt, hogy a megsziileté gyermekek befolya-
soljak-e és ha igen, miként az édesanyjuk sportolashoz vald viszonyat. Azt vizsgal-
tuk, hogy azok az édesanyak, akik egy, ketté vagy akar tobb gyermeket nevelnek
otthon, hogyan tudjak beilleszteni mindennapi életiikbe a testmozgast.

A kutatast Debrecenben, kérddives felmérés formajaban végeztiilk. Ehhez a va-
rosban miikddé ,,baba-mama” klubokba jaré édesanyakat kerestiik fel. Kérdezébiz-
tosaink vagy személyesen latogattak el a klubok foglalkozasaira és kérték meg a
jelenlévoket a kérdoiv kitoltésére, vagy a klub Facebook csoportjan keresztiil online
érték el az édesanyakat.
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A szocio-demografiai adatokon tal arra voltunk kivancsiak, hogy valtozott-e a nék
sportolasi szokasa azt kdvetden, hogy anyava valtak. A vizsgalt id6szakot 3 részre
osztottuk. Az els6 iddszak a 0-6 honapos csecsemoOkkel otthon t6ltétt id6tartam volt,
a masodik a fél év és 3 év kozotti gyermekekkel egyiitt toltott iddintervallum, az
utolsé pedig a munkaba torténd visszatérést kovetd periddus. Elemzésiink soran
Osszehasonlitottuk a sziilést megeléz6 és az azt kdvetd idészakokat. Mindharom
idészakra vonatkozoan informaciot kértiink arrdl is, hogy egyszerre hany gyermek-
kel vannak otthon az édesanyak, a gyermek(ek) mellett van-e lehetdségiik sportolni;
amennyiben igen, mi a legf6bb motivaciojuk, illetve ha nem sportolnak, annak mi a
legmeghatarozobb oka.

A felmérés — melyben 116 édesanya vett részt — 6nkéntes és anonim volt. A ki-
toltott kérddivek feldolgozasra EvaSys programmal keriilt sor. Az adatok bemutata-
sa soran, minden esetben az atlagot £SD tiintettiik fel. Szignifikansnak azokat a kii-
16nbségeket tekintettiik, ahol p<0,05.

Eredmények

A kérdoivet kitoltok atlagéletkora 34,6+2,0 év. Kor szerinti megoszlasukat az 1. abra
szemlélteti.

40%
30% 28,7% 28,7%
20%
14,8% 14,8%
9,6%
10%
3,5%

18-25 éves  26-30éves  31-35¢éves  36-40éves  41-45éves  46-50 éves

Forras: Sajat szerkesztés

1. abra. A felmérésben részt vevo édesanyak kor szerinti megoszlasa
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A legmagasabb iskolai végzettséget tekintve tobb mint kétharmaduk (67,8%) egye-
temi vagy foiskolai végzettséggel,20%-uk érettségivel rendelkezik,12,2% szakmun-
kas vagy szakiskolai végzettségil.

A jovedelmi helyzet megitélhetdsége érdekében azt kértiik a kitoltoktol, hogy he-
lyezzék el magukat egy 5 fokozatl skalan. A valaszok alapjan 38,6%-uk esetében
minden sziikséges dologra telik, de félre mar nem tudnak tenni, 44,7%-uk jol él és
egy keveset félre is tudnak tenni, 13,2 % jol él és nagyobb Osszeget is félre tud tenni,
3,5% gy érezte, hogy nem engedhetnek meg maguknak mindent, ami sziikséges a
mindennapokban, de nem volt olyan, aki nélkiilozne.

A megkérdezettek 42,2%-anak egy, 39,7%-anak ketté gyermeke van (2. abra).

50%
42,2%
39,7%
40%
30%
209
& 16,4%
10%
1,7%
0% , : : I
egy kettd harom négy

Forras: Sajat szerkesztés
2. abra. A nevelt gyermekek szama

Az édesanyak 52,2%-a nyilatkozott ugy, hogy sportolt (legalabb 30 perc folyamatos
aktivitas, hetente minimum két alkalommal) a sziilését megel6z6en.

Mindharom idészakra vonatkozoan feltettiik azt a kérdést, hogy van-e lehetdsége
az illetd egyénnek sportolasra. A kapott valaszokat a 3. abran mutatjuk be. A meg-
kérdezettek 66,1%-a nyilatkozott ugy, hogy a sziilést kdvetd idészakban nincs ideje
arra, hogy barmilyen fizikai aktivitast végezzen, 3,5%-uk mondta azt, hogy csecse-
mbje mellett hetente tobbszor is tud id6t szakitani a sportolasra. A fél éves — 3 éves
gyermekekkel otthon 1évé édesanyak 28,1%-a allitotta azt, hogy alkalmanként jut
ideje a sportolasra és 40,6%-uk nyilatkozott tigy, hogy nincs ideje ilyen tevékeny-
ségre. A munkaba visszatérd édesanyak 15,6%-anak nyilik hetente tobbszor alkalma
testmozgasra és 35,6%-uk az, akinek egyaltalan nincs ideje a sportolasra ebben az
iddszakban sem.
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Forras: Sajat szerkesztés
3. abra. Sportolasi gyakorisag a vizsgalt 3 idészakban

Osszefiiggés fedezhetd fel a gyermekek szama és a sportolasra fordithato id6 kozott.
Ha az édesanyanak tobb gyermek ellatasarol kell egyidejiileg gondoskodnia, illetve
tobb gyermek napirendjét kell egymashoz igazitania, ugy még kevesebb id6 jut sajat
magara. Szignifikans kiilonbség adodott azon egygyermekes illetve kétgyermekes
édesanyak aranya kozott, akik azt mondtak, hogy nincs idejiik egyaltalan sportolas-
ra, mind a 0-6 honapos (p<0,001), mind a fél évesnél idGsebb (p<0,001) gyermekkel
otthon 1évok esetében.

Az els6 hat honapban egy gyermekkel otthon 1év6 édesanyak tobb, mint fele
(56,9%) mondta azt, hogy egyaltalan nincs ideje testmozgasra, ez az értékjelentésen
csokkent a fél éves—3 éves gyermekekkel otthon 1évék vonatkozasaban (33,8%) (4a.
abra). Az egyidejiileg 2 gyermekkel otthon 1évé az édesanyaknal, a fél évnél kisebb
gyermekkel otthon 1évok 80%-a, a fél évnél idésebb gyermekekkel otthon 1évék
60,9%-a mondta azt, hogy nincs ideje sportolni(4b. abra).
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4b. abra. Két gyermekkel otthon 1évo édesanyak sportolasi gyakorisaga

A sziilést megel6z6, illetve a kozvetleniil a ,,Két gyermekkel otthon 1évé édesanyak
sportolasi gyakorisaga” utani idészakot a sportolasi szokasok szempontjabol dsszeha-
sonlitva az egyik legszembetlindbb eredmény az, hogy a valaszadok 32,1%-a bar a
sziilést megeldzden sportolt, utana a kisgyermek mellett nincs ra ideje (5. abra). Egy-
harmad koriili azoknak az aranya, akik szamara nem volt fontos a sport, igy nem val-
toztatta meg a sportolasi szokasaikat a gyermekvallalas (0-6 honapos gyermekkel
otthon 1évd édesanyak 36,6%-a, fél évnél idésebb gyermekkel otthon 1évd édesanyak
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33,3%-a). A féléves kort betoltott gyermekkel otthon 1évé ndk 25,8%-a nyilatkozott
ugy, hogy meg tudja oldani azt, hogy sportoljon, igy folytatni tudja a testmozgast,
21,5% pedig annyiban valtoztatott a sportolasi szokasain, hogy otthon tornazik.
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oldom meg sportolni sportoltam, de most  sportoltam, de most tudom oldani sem sportoltam
otthon torndzom nincs ra idém

00-6 honapos gyermekkel otthon 86 honapos - 3 éves gyermekkel otthon

Forras: Sajat szerkesztés

5. abra. Fél évnél fiatalabb és fél évnél idésebb gyermekkel otthon 1évo édesanyak sportolasi
szokasainak valtozasa a sziilést megel6z6 idészakhoz viszonyitva
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6. abra. Fél évnél fiatalabb illetve fél évnél iddsebb gyermekkel otthon 1évd, valamint mar
dolgoz6 édesanyak sportolasi motivacioi
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A terhesség alatti sulygyarapodas a sziilést kdvetéen nem sziinik meg egyik pilla-
natrél a masikra, tobbnyire csak rendszeres mozgas és diéta eredményeképpen. A
csecsemOkkel és a kisgyermekekkel otthon 1évé édesanyak tobb, mint fele (0-6
honapos gyermekkel otthon 1évé édesanyak 55%-a, fél évnél idGsebb gyermekkel
otthon 1évd édesanyak 54,5%-a) mondta azt, hogy szamara a sportolas legfobb
motivacidja a terhesség elotti teststly elérése. A munkaba visszatért, sportolo
¢desanyak 40,7%-a gondolta gy, hogy sziikséges szamara a sport, ahhoz, hogy jol
érezze magat, 18,5% allitotta azt, hogy egészségiigyi szempontbol indokolt szama-
ra a rendszeres mozgas (6. abra).

Azt vizsgalva, hogy a rendszeres fizikai aktivitast végz6 édesanyak hogyan tud-
jak megoldani a gyermekiik feliigyeletét a sportolas idétartama alatt, az adatok azt
mutatjak, hogy a valaszaddk egynegyede, amig otthon van a gyermekével, a laka-
saban tornazik, a tobbség esetében az édesapa vagy a nagysziilok, esetleg tovabbi
csaladtagok, ismerdsok vigyaznak a kicsi(k)re. Bébiszitter igénybevételérél nem
szamoltak be ¢és 5% alatti volt azon esetek szama, ahol a ,,viszem magammal a
gyermeket is” valaszlehetdséget jelolték meg. A munkaba visszatért édesanyak
6,9%-a mondta azt, hogy munka utan el tud menni sportolni, mig a gyermeke(i) az
6vodaban/iskolaban van(nak).

Rakérdeztiink arra is, hogy a nem sportold édesanyak esetében mi az inaktivitas
oka. Az otthon 1év6 nék tobb, mint egyharmada gy gondolja, hogy a kisgyermekes
id6szaknak csakis a gyermek(ek)rol kell szdlnia, ezért nem sportolnak (0-6 hénapos
gyermekkel otthon 1év6 édesanyak 36,7%-a, fél éves — 3 éves gyermekkel otthon 1év6
édesanyak 31,1%-a). A féléves kor alatti gyermekkel otthon 1év6 édesanyak 36,7%-a
allitotta azt, hogy tul faradt ahhoz, hogy sportoljon, a munkaba visszatéré édesanyak
majdnem fele (47,1%) pedig minden szabadidejét a gyermekeivel vagy munkaval tolti.

Kovetkeztetés

A terhesség alatt az anyai szervezetben bekovetkezé valtozasok sziilést kovetd visz-
szarendezOdése elGsegitésének, valamint a sziilés utani egészségiigyi problémak
megeldzésének egyik eszkdze a meggondoltan felépitett, rendszeresen végzett sport-
tevékenység, amely javitja a hangulatot, oldja a szorongast és segit elkeriilni a sziilés
utani depressziot. Ugyancsak elOsegiti a sulyfelesleg leadasat, megtori a napi rutin
egyhangusagat. Kutatdsunk eredményei azt mutatjak, hogy ez a fajta tudatossag
mégsem tor utat maganak a megkérdezettek korében. A felmérésbe bevont édes-
anyak egyharmada a sziilést megel6zGen sem sportolt és ezt kovetéen sem motivalja
a mozgas orome. A valaszadok tobb, mint 30%-a a sziilést megel6zden bar sportolt,
gyermeke mellett nincs ideje és/vagy tul faradt, hogy még rendszeres testmozgast is
végezzen. Mint kisgyermekes anya, a nék kozel 50%-a inkabb gyermekével tolti a
szabadidejét, a sportolas ehhez képest hattérbe szorul.

Mindezek alapjan fontos lenne tudatositani a tarsadalomban, hogy egyrészt a kis-
gyermekes édesanyak sziikebb értelemben vett kornyezete — csalad, baratok — hozzaal-
lasanak megvaltozasa sziikséges ahhoz, hogy ebben az idészakban az egyébként feltét-
lentiil sziikséges fizikai aktivitasra sor keriilhessen, nemcsak motivalds, hanem a csala-
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don beliili munkamegosztas szempontjabol is. Masrészrél sziikség van azon infra-
strukturalis feltételek megteremtésére — amihez 0ssztarsadalmi 6sszefogas sziikséges —
, melyek lehetové teszik az édesanyak gyermekeikkel kozosen végzett sportolasat.
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