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Abstract

Introduction: One of the basic elements of a healthy lifestyle is regular physical activity. Nowadays, more and
more women during pregnancy take up the topic of the impact of physical activity and diet on the child
developing in the womb. The existence of birth schools allows you to prepare for delivery, obtain information on
acceptable safe activity adapted to the health of the future mother and ways of rational nutrition. The silhouette
of women during pregnancyis constantly changing. Literature often shows the subject of a decrease in self-
esteem during this period, associated with hormonal changes, appearance, fatigue and limitation of time for self-
development. In the literature, we find two different positions of women about the subject of physical activity
during pregnancy. The first position speaks of virtually complete limitation of activity, the second is about taking
minimal activity such as before pregnancy. The aim of the study: 1) What impact on physical well-being
in pregnant women and postpartum is having, 2) Is there a relationship between physical activity and pregnancy?
3) Is there a relationship between physical activity and postpartum period?, 4) What is the most common
motivation to undertake physical activity after delivery? Material and methods:57 women aged 18 to 47
participated in the study. The study used an original anonymous survey of 28 questions. The questions
concerned, among others: pregnancy, postnatal period, physical activity during pregnancy and after delivery.
Conclusions: Taking physical activity during pregnancy and after childbirth influences the increase of self-
esteem and well-being of women. About 25% of women surveyed did not return to physical activity a year after
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delivery. The basic factors influencing the activity after childbirth are the desire to improve the appearance,
well-being and return to fitness which they presented before delivery.

Streszczenie

Wstep: Jednym z podstawowych elementow zdrowego stylu zycia jest regularna aktywnos$¢ fizyczna.
Wspolczesnie coraz wigcej kobiet w okresie cigzy podejmuje temat wptywu podejmowanej aktywnosci fizycznej
oraz diety na rozwijajace si¢ w tonie dziecko. Istnienie szkét rodzenia pozwala na przygotowanie si¢ do porodu,
uzyskanie informacji na temat dopuszczalnej bezpiecznej aktywnosci dostosowanej do stanu zdrowia przysziej
mamy oraz sposobach racjonalnego odzywiania si¢. Sylweta kobiet w czasie cigzy ulega ciagltym zmianom.
W piSmiennictwie czgsto pojawia si¢ temat spadku samooceny w tym okresie, zwigzanego ze zmianami
hormonalnymi, wygladem, zmgczeniem i ograniczeniem czasu na wlasny rozwoj. W literaturze odnajdujemy
dwa rozne stanowiska kobiet na temat podejmowanej aktywnosci fizycznej w czasie cigzy. Pierwsze stanowisko
mowi o praktycznie calkowitym ograniczeniu aktywnosci, drugie o podejmowanie aktywnos$ci minimum takie
jak przed cigza. Cele pracy: 1)Jaki wptyw na samopoczucie u kobiet w cigzy i po porodzie ma podejmowanie
aktywnos$ci fizycznej, 2) Czy istnieje zalezno$¢ miedzy podejmowang aktywno$cig fizyczng a cigza?,
3) Czy istnieje zalezno$¢ miedzy podejmowana aktywnos$cig fizyczng a okresem poporodowym?, 4) Jaka jest
najczestsza motywacja do podjecia aktywnosci fizycznej po porodzie? Material i metody: W badaniu wzigto
udzial 57 kobiet od 18 do 47 roku zycia. W badaniu wykorzystano autorska anonimowg ankiet¢ sktadajacg si¢
z 28 pytan. Pytania dotyczyly mig¢dzy innymi: okresu cigzy, okresu poporodowego, aktywnosci fizycznej
w cigzy 1 po porodzie. Whnioski: Podejmowanie aktywnosci fizycznej w czasie cigzy i po porodzie wpltywa
na wzrost samooceny i samopoczucia kobiet. Okolo 25% ankietowanych kobiet rok od porodu nie wrécito
do podejmowanej wczesniej aktywnosci fizycznej. Podstawowymi czynnikami wplywajacymi na podjecie
aktywno$ci po porodzie jest cheé poprawy wygladu, samopoczucia oraz powrotu do sprawnosci jaka
prezentowaty przed porodem.

Wstep

Regularny ruch stanowi jeden z najistotniejszych elementow zdrowego stylu zycia.
Social media ktadg coraz wigkszy nacisk na szczupty, wysportowang sylwetke, wypracowang
na sitowni z trenerem personalnym. Wiele oséb chcac podazac¢ za tym trendem i nadazy¢ za
wyScigiem ,,szczurow” zapomina o faktycznym znaczeniu sportu i jego formach w zyciu
kazdego cztowieka (Wojtowicz i wsp. 2011, Stangred i wsp. 2008, Piziak 2009). U kobiet
waznym | sklaniajacym do refleksji na temat wiasnego stylu zycia, oraz zmiany ztych
nawykow okresem jest czas planowania cigzy oraz samego jej przebiegu (Stangred i wsp.
2008, Piziak 2009). Kazda cigzarna powinna mie¢ $wiadomo$¢ wptywu jej zachowan
zdrowotnych na rozwdj i zdrowie dziecka. Coraz wiecej kobiet swiadomie korzysta z zajeé¢
w szkotach rodzenia, wybiera organizowane ¢wiczenia dla cigzarnych lub kontynuuje
aktywno$¢ z okresu przed cigza (Vladutiu i wsp. 2010, Banaszak-Zak, Dobrzyn 2004,
Evenson i wsp. 2004). Nadal jednak bardzo czgsto spotykanym w literaturze nurtem jest
niech¢¢ do podejmowania aktywnosci i preferencja biernego wypoczynku w tym okresie.
Wspotczesne poglady i wiedza medyczna zachecajg jednak do kontynuowania aktywnoS$ci
fizycznej w okresie cigzy prawidtowej oraz przestrzegania zdrowej diety nie tylko
dla prawidtowego rozwoju dziecka, ale takze dla matki w tym trudnym okresie (Evenson
i wsp. 2004, Difiore 2003, Cwiek i wsp. 2012).
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Aktywno$¢ w czasie cigzy nie tylko pozwala na zachowanie sylwetki, przede
wszystkim daje szans¢ na tatwiejszy porod, a takze redukuje boéle odcinka ledzwiowego,
szczegblnie nasilone w trzecim trymestrze cigzy. Regularna aktywnos$¢ fizyczna pozwala
na szybszy przebieg porodu i zwigkszenie jego efektywnosci (Wojtowicz i1 wsp. 2011, Piziak
2009).

Pierwsze trzy miesigce po urodzeniu dziecka, zwane czwartym trymestrem
sg intensywnym okresem zaréwno dla dziecka, jak i dla matki. Wiele kobiet deklaruje,
ze wraz z przyptywem nowych obowigzkoéw zaczyna brakowaé czasu i energii na tak wazng

dla zdrowia aktywno$¢ fizyczng (Stangred i wsp. 2008, Vladutiu i wsp. 2010).

Cel pracy

Celem pracy jest analiza wptywu aktywnosci fizycznej na samopoczucie, cigze oraz
okres poporodowy u kobiet, a takze sprawdzenie jaka jest najczgstsza motywacja
do wprowadzenia wigkszej ilosci ruchu. W tym celu postawiono nastgpujace pytania
badawcze:

1) Jaki wplyw na samopoczucie u kobiet w cigzy i po porodzie ma podejmowanie

aktywnosci fizycznej.
2) Cuzy istnieje zalezno$¢ migdzy podejmowang aktywnoscig fizyczng a cigza?

3) Cuzy istnieje zalezno$¢ migdzy podejmowang aktywno$cig fizyczng a okresem

poporodowym?
4) Jaka jest najczestsza motywacja do podjecia aktywnosci fizycznej po porodzie?

Material i metody

Badaniami obj¢to 57 kobiet w wieku od 18 do 47 roku zycia. W badaniu
wykorzystano autorskg anonimowa ankiete sktadajaca si¢ z 28 pytan (24 pytania zamknigte,
4 pytania otwarte). Pytania dotyczyly miedzy innymi: okresu ciagzy, okresu poporodowego,
aktywnosci fizycznej w cigzy i po porodzie. Przeprowadzona analiza statystyczna

obejmowala statystyke opisowa, przy uzyciu programu Statistical2.

Wyniki

W badaniu wzi¢to udziat 57 ankietowanych kobiet w wieku 18-47 (Tabl). Najwigksza
grupe stanowity kobiety w wieku 29 lat (12,7% ankietowanych). 27% badanych zamieszkuje
obszary wiejskie, 9,5% miasta do 10 tys. mieszkancow, 14,3% miasta 10-50 tys.
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mieszkancow, 14,3% miasta 50-100 tys., 25,4% miasta 100-500 tys., 9,5% miasta powyzej
500tys. Szczegotowe dane przedstawiono na rycinie 1.

Tabela 1. Statystyka opisowa wieku grupy badanej.

N . . . . Odchylenie
. Min Max Srednia Mediana y
waznych standardowe
58 18 47 30,1 29 55
W wie$ M miasto do 10 tys. Mieszkancow
B miasto 10-50 tys. Mieszkancéw W miasto 50-100 tys. Mieszkancéw
B miasto 100-500 tys. mieszkancéw miasto powyzej 500 tys. Mieszkancéw

Ryc 1. Miejsce zamieszkania ankietowanych
Podejmowanie aktywnos$ci fizycznej przed ciagza deklarowato 68,4% ankietowanych

kobiet (39 0sob). Szczegotowe dane przedstawiono na rycinie 2.

B TAK © NIE

Ryc 2. Podejmowana aktywnos¢ fizyczna
Wiekszo$¢ ankietowanych przed cigza podejmowata aktywnos$¢ fizyczng minimum
raz w tygodniu (84,7% badanych). Wyniki prezentowaty si¢ nastepujaco (ryc 3):
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4,30%

H kilka razy w tygodniu
= dwa razy w tygodniu
M raz w tygodniu

M raz na 2 tygodnie

W raz w miesigcu

Ryc 3. Podejmowana aktywno$¢ fizyczna- podziat czasowy
Sposrod 39 ankietowanych deklarujacych podejmowanie regularnej aktywnosci
fizycznej przed ciaza, tylko 10 kobiet (25,64%) nie powrocito do aktywnosci po porodzie
(ryc4).

B NIE ©TAK

Ryc 4. Czy powrdcita Pani do aktywnosci fizycznej po porodzie?

Istotne znaczenie miata subiektywna ocena wpltywu =zaje¢ ruchowych
na samopoczucie w okresie cigzy wsrod kobiet aktywnych fizycznie. Oceny dokonano
wg. zmodyfikowanej skali Liekerta. Sposrod ankietowanych, az 69,22% kobiet zauwazyto
pozytywny wplyw aktywnosci fizycznej na samopoczucie, spadek samopoczucia
zaobserwowalo jedynie u 17,94% kobiet (rycb).
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B zdecydowanie tak
raczej tak

B nie mam zdania

M raczej nie

H zdecydowanie nie

Ryc 5. Czy aktywnos¢ fizyczna w okresie cigzy wptywa pozytywnie
na Pani samopoczucie?

Regularna aktywnosci fizyczna miata pozytywny wplyw na przebieg cigzy wedlug
ok. 90% ankietowanych kobiet, ktore byty aktywne fizycznie w czasie cigzy (39 kobiet).
Oceny dokonano wg. skali Liekerta (ryc6).

B zdecydowanie tak
raczej tak

B nie mam zdania

M raczej nie

B zdecydowanie nie

Ryc 6. Czy regularna aktywno$¢ fizyczna miata pozytywny
wplyw na przebieg cigzy?

Sposrod wszystkich ankietowanych kobiet, az 50,87% (29 badanych) czuto si¢ dobrze
juz 2-14 dni po porodzie. Wsrdd nich 68,96%(20 badanych) stanowity kobiety aktywne

fizycznie w okresie cigzy. Najczesciej wystepujacg motywacjg do prowadzenia aktywnego
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stylu zycia, byta wilasna satysfakcja (ok. 53% ankietowanych), che¢ poprawienia poziomu
sprawnosci  fizycznej ( ok. 13% ankietowanych) oraz che¢¢ poprawy sylwetki

(ok. 21% ankietowanych). Szczegotowe dane przedstawiono na rycinie 7.

H poprawa sylwetki = witasna satysfakcja B poprawa sprawnosci fizycznej B inne

Ryc 7. Motywacja do podjecia aktywnosci fizycznej po porodzie

Dyskusja

Badania wykazaty, ze podejmowanie aktywno$ci fizycznej zarowno W ciazy,
jak i po porodzie ma istotny wptyw na samopoczucie kobiet oraz przebieg ciazy
fizjologicznej. Literatura podaje, ze podejmowanie aktywnos$ci fizycznej w czasie cigzy ma
istotny wptyw na przeptyw krwi pepowinowej i znaczaco wptywa na lepszy stan noworodka
(Difiore 2003, Cwiek i wsp. 2012, Royal College of Obstetricians and Gynaecologists 2007,
Gacek 2010, Skoczylas 1996). Wigkszos¢ badanych kobiet aktywnych fizycznie w cigzy
deklarowata szybki powrdt do dobrego samopoczucia po porodzie.

Gléwnymi motywacjami do podjecia aktywnosci byta cheé poprawy sylwetki,
kondycji oraz whasna satysfakcja, ktore majg istotny wptyw na samopoczucie kobiet. Temat
podejmowania regularnej aktywnosci fizycznej przez kobiety w cigzy oraz po porodzie jest
coraz bardziej popularny. Wiele badan dotyczacych tej tematyki pokazuje, jak wazny
jest ruch w kazdym etapie zycia. W literaturze jedng z najczesciej poruszanych zalet
aktywnosci fizycznej w czasie ciazy jest przygotowanie kondycyjne do porodu. Cwiczenia
przygotowuja uklad mie$niowy i krwiono$ny do cigzkiego wysitku fizycznego, jakim jest
pordd, ale takze zmniejszaja ryzyko wystapienia komplikacji w okresie potogu (Cwiek i wsp.
2012, Royal College of Obstetricians and Gynaecologists 2007, Gacek 2010). Istniejg rowniez

doniesienia dotyczace obnizenia ryzyka wystapienia cukrzycy w okresie cigzy u kobiet, ktore
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zaczely uczeszczac regularnie na zajecia ruchowe ok.12 miesiecy przed zaj$ciem W cigzg oraz
w trakcie jej trwania, przy prawidlowym wskazniku BMI (Gacek 2010, Buraczyk i wsp.
2007, Mizgier i wsp. 2009). Jedng z najczesciej podejmowanych przez kobiety w cigzy
aktywnosci jest spacer na $wiezym powietrzu oraz coraz bardziej popularna joga (Cwiek
I wsp. 2012, Gacek 2010). Kobiety w cigzy wybierajac aktywnos$¢ fizyczng powinny
zapozna¢ si¢ z opinig lekarza prowadzacego, ale takze skonsultowaé = si¢
z wykwalifikowanymi fizjoterapeutami lub trenerami, aby optymalnie dopasowaé sport

do stanu zdrowia i samopoczucia.
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