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Anna Uznanska
Akademia Wychowania Fizycznego w Krakowie

Bezpieczna aktywnosc fizyczna kobiet w cigzy

Stowa kluczowe: cigza, aktywnos¢
fizyczna w cigzy, ¢wiczenia.

Wstep

Kobiety w cigzy powinny mie¢ swiadomos¢, iz aktywnos¢ fizyczna jest bardzo
waznym elementem zachowan zdrowotnych, przynoszacych korzysci zaréwno im
samym jak i ich nienarodzonym jeszcze dzieciom [1]. Jezeli nie ma przeciwwskazan
medycznych, kazda przyszta matka powinna uczestniczy¢ w specjalnie przystoso-
wanych zajeciach ruchowych [1, 2, 3]. Wiedza na temat fizjologii cigzy ciagle sie
rozwija, to z kolei sprawia, ze odchodzi sie od podejscia sugerujgcego ogranicze-
nie wysitku kobiecie ciezarnej [2]. Nalezy jednak mie¢ na uwadze, ze aktywnos¢
fizyczna wskazana jest tylko dla kobiet w cigzy o prawidtowym przebiegu, dlatego
zanim ciezarna podejmie jakiekolwiek ¢wiczenia musi skonsultowac sie ze swoim
lekarzem prowadzacym. Umiarkowana aktywnos¢ stuzy podtrzymywaniu spraw-
nosci fizycznej oraz tagodzi skutki przecigzenia jakie niesie za soba odmienny stan
[3]. Regularne ¢wiczenia poprawiajg samopoczucie, pomagajg zwalcza¢ dolegli-
wosci cigzowe, korzystnie wptywajg na uktad krwionosny oraz kostno-stawowy
[1]. Wptywaja réwniez na przebieg porodu oraz szybszy powrét do formy z przed
ciazy [3]. Co wiecej koryguja postawe, uelastyczniajg miesnie a takze zmniejszaja
ryzyko wystapienia stanu rzucawkowego, otytosci i cukrzyc [2, 4]. Ponadto pozy-
tywnie wptywaja na stan urodzeniowy noworodka [5]. Aktywnos¢ fizyczna matki
jest jednym z elementéw niezbednych do prawidtowego rozwoju dziecka w zyciu
ptodowym a takze jego zdrowia w przysztosci [6]. U kobiet, ktére byty aktywne fi-
zycznie podczas cigzy obserwuje sie szybszy postep porodu, mniejsze odczuwanie
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stresu, umiejetnos¢ kontroli nad ciatem a takze lepsze radzenie sobie w wysitkiem
porodowym [3].

Cel pracy

Celem pracy jest analiza rodzajéw form aktywnosci fizycznej, ktére moga byc¢
podejmowane przez przyszte matki, biorgc pod uwage zmiany zachodzace w orga-
nizmie podczas cigzy. Na podstawie polskich i zagranicznych publikacji dokonano
przegladu aktualnej problematyki i przedstawiono rodzaje ¢wiczen, ktére mozna
rekomendowac przysztym matkom oraz takich, ktére sg dla nich zabronione.

Dyskusja

Podczas cigzy w organizmie zachodzi wiele zmian dotyczacych postawy,
a takze masy ciata, ktéra istotnie wzrasta. Zmiany zachodza réwniez w uktadzie
kostnym i miesniowym, zwieksza sie przeptyw krwi, wzrasta zapotrzebowanie na
tlen oraz na energie [3]. Dodatkowe zmiany jakie wywotuje w organizmie ruch
moga niekorzystnie wptynac na organizm ciezarnej kobiety oraz zaszkodzi¢ dziec-
ku [7, 8]. Jezeli kobieta byta wczesniej aktywna fizycznie zaleca sie kontynuowanie
aktywnosci fizycznej sprzed cigzy natomiast zabrania sie zwiekszania intensywno-
$ci czy tez podejmowania nowych sportéw wczesniej nie uprawianych [3].

Nalezy uswiadomi¢ zainteresowane kobiety jakie ¢wiczenia i aktywnosci
moga by¢ przez nie podejmowane, a jakie s zabronione. Gtéwne zagrozenie, ktére
zwiazane jest z wysitkiem fizycznym to poréd przedwczesny, dla ptodu: zaburzenia
wzrastania, zaburzenia przeptywu matczyno - tozyskowego, hipertermia odwod-
nienie. Dla matki: urazy, zmeczenie, omdlenie, rozluznienie stawéw [7].

Dziatania zwigzane z fizycznym przygotowaniem do porodu nazywa sie ki-
nezystymulacjg, to ¢wiczenia skierowane na prace poszczegélnych partii miesnio-
wych, ogélno kondycyjne oddechowe oraz techniki relaksacyjne. Gtéwnym celem
gimnastyki ciezarnych jest zapewnienie dobrej kondycji i wydolnosci, umiejetnosci
kontroli nad miesniami bezposrednio zaangazowanymi w pordd oraz rozluznie-
niem miesni w niego niezaangazowanych [2].

Cwiczenia powinny by¢ umiejetnie dostosowane do osoby ciezarnej [8]. Poni-
zej przedstawiono zmiany zachodzace w organizmie oraz w jaki sposéb mozna do
nich dopasowac¢ ¢wiczenia a takze czego unika¢ podczas cigzy. Wzieto pod uwage
zmiany fizjologiczne, zmiany temperatury, hemodynamike oraz zapotrzebowanie
na tlen.

Zmiany fizjologiczne (zmiany w uktadzie kostnym i miesniowym)
Podczas cigzy w uktadzie kostno—mie$niowym nastepuje poszerzenie chrza-
stozrostu spojenia tonowego oraz krzyzowo-biodrowego. Dochodzi réwniez
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do tytozgiecia odcinka szyjnego i piersiowego. Zmienia sie srodek ciezkosci co
prowadzi to do problemoéw z utrzymaniem réwnowagi [8]. Aby ztagodzi¢ skutki
tych zmian rekomenduje sie éwiczenia wzmacniajace, rozciggajgce oraz ¢wicze-
nia mieéni dna miednicy specjalne dla kobiet w cigzy [1]. Cwiczenia te tagodza
dolegliwosci zwigzane z bélem kregostupa oraz korygujg postawe [4]. Zostato
potwierdzone, ze aktywno$¢ ma fagodzacy wpltyw na tego rodzaju dolegliwo-
$ci [9]. Badania dowiodty, ze dolegliwosci bélowe kregostupa ustepujg podczas
¢wiczen oraz po ich zakonczeniu [10]. Aktywnos¢ fizyczna zwieksza zakres rucho-
mosci stawéw biodrowych i kregostupa, a to z kolei sprzyja szybszemu przebie-
gowi porodu [2]. Bardzo korzystnie na postawe wptywa rowniez ptywanie, woda
doskonale relaksuje oraz zmniejsza napiecie mie$ni [3]. W ukfadzie miesniowym
zmienia sie napiecie miesni prostych brzucha i zwieksza cisnienie w jamie brzusz-
nej, co moze spowodowac ucisk na macice, a nawet przedwczesne skurcze, dla-
tego planujac trening ciezarna nie moze wykonywac takich ¢wiczen. Natomiast
nie ma przeciwwskazan do delikatnego angazowania miesni sko$nych brzucha.
Nalezy unika¢ izometrycznego napinania miesni poniewaz moze to utrudniac
wiasciwy przeptyw krwi [2].

Zabronione sg ¢wiczenia zwigzane z podnoszeniem ciezaréw, z nagtymi zmia-
nami pozycji i ruchami gdyz moga przyczyni¢ sie do upadku. Ciezarna powinna
unika¢ sportéw kontaktowych, gier zespotowych takich jak koszykéwka, hokej
[3, 7, 8]. Nie nalezy uprawiac sportéw zwigzanych z silnymi wstrzasami ciata, z pod-
noszeniem ciezaréw oraz podskokami. Wyklucza sie takie sporty jak: jazda na nar-
tach, jazda na tyzwach i jazda konno [1, 2, 3].

Zmiany temperatury

Kobiety w cigzy powinny unikac ekspozycji na wysoka temperature [11].Wia-
domym jest, ze ¢wiczenia fizyczne powoduja jej wzrost w ludzkim organizmie.
W cigzy podczas ¢wiczeh nastepuje wyzsza produkcja ciepta [8]. Zatem bardzo
wazne jest dbanie przez ¢wiczacg ciezarng o stosowne nawodnienie. W czasie cia-
zy ro$nie objetos$¢ krwi krazacej i wzrasta Srednie zapotrzebowanie na ptyny. Za-
tem kobieta powinna spozywac od 2 do 2,5 litra ptynéw dziennie [3]. Aby podczas
¢wiczen, nie doszto do efektéw przegrzania nalezy zadba¢ o odpowiednia wen-
tylacje w pomieszczeniu, nie nalezy uprawia¢ ¢wiczen w upalne dni [8]. Najlepiej
aby trening odbywat sie przy otwartym oknie [2],[8].

Hemodynamika

W czasie ¢wiczen ro$nie czestos¢ skurczéw serca, nalezy zatem unikaé ¢wi-
czen powodujacych wzrost tetna, sportdéw aerobowych i wysitkowych takich
jak aerobik i czy tez ¢wiczenia ,kardio” [7]. Rekomenduje sie fitness dla kobiet
w cigzy, gdyz jest to specjalnie dostosowana do ciezarnych forma zajec¢ rucho-
wych, zalecana jest rowniez: joga i pilates. Kluby fitness oraz szkoty rodzenia
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maja szeroka oferte ¢wiczen specjalnie dla przysztych matek. Cwiczenia takie
reguluja krazenie oraz oddech, wzmacniaja miesnie, pomagaja utrzymywac
wage oraz forme.

Specjalistyczne ¢wiczenia przygotowujg rowniez do porodu fizjologicznego.
Przyjmuje sie, ze dla kobiet, ktére przed cigzg nie uprawiaty intensywnie sportu,
tetno powinno miescic sie w zakresie 60-70% maksymalnej czestosci skurczéw
serca (120-140 uderzen na minute) [2].

Regularnos¢ ¢wiczen w formie umiarkowanego wysitku powinna trwac co
najmniej 30 minut dziennie[11].

Zapotrzebowanie na tlen

Kazdy wysitek powoduje wzrost zapotrzebowania na tlen, w zwigzku z tym
ciezarne powinny dba¢ o regularny oddech podczas ¢wiczen oraz nie doprowa-
dzac do ,zadyszki”. Dodatkowo w szkotach rodzenia uczestniczki nabywajg umie-
jetnosci prawidtowego oddychania podczas skurczéw a takze oddychania poma-
gajacego rozluzni¢ sie miedzy nimi a takze opanowac ¢wiczenia ukierunkowane
na przygotowanie do poszczegdlnych faz porodu [2]. Oprécz specjalistycznej gim-
nastyki bardzo polecane s3 spacery oraz jazda na rowerku stacjonarnym [13]. Na-
lezy unika¢ wykonywania ¢wiczen na wysokosciach gdzie automatyczne wzrasta
zapotrzebowanie na tlen. Wigze sie to z mozliwoscig wystapienia ostrej choroby
wysokosciowej, obrzeku ptuc lub mézgu. Nalezy unika¢ wspinaczek i spokojnych
spacerow na wysokosciach. Zabronione jest réwniez nurkowanie, ktére moze po-
wodowac chorobe dekompresyjna u ptodu [12].

Zapotrzebowanie na energie

W cigzy wzrasta zapotrzebowanie na skfadniki odzywcze. Bardzo istotne jest
zatem aby przyszta matka dbata o odpowiednig diete. Koszt energetyczny rozwo-
ju ciazy, czyli zapotrzebowanie energetyczne organizmu kobiety, nie zmienia sie
w pierwszym trymestrze, w stosunku do stanu sprzed cigzy. W Il i lll ro$nie okoto
300 kcal w stosunku do zapotrzebowania sprzed cigzy [3].

Przy aktywnosci fizycznej rosnie on jeszcze bardziej totez ciezarna musi pa-
mieta¢ o odpowiednim odzywianiu. Aktywnosc fizyczna zapobiega wystepowaniu
cukrzycy cigzowej oraz otytosci. Zapewnia prawidtowy przyrost masy ciata, zmniej-
sza ryzyko wystapienia chorob takich jak: choroba wiericowa, nadciénienie, udar
mozgu, otytosé, cukrzyca typu Il. Regularne éwiczenia moga zredukowaé mozli-
wos¢ pojawienia sie stanu rzucawkowego [13, 14].

Nasilajgce sie uczucie zmeczenia, ostabienie, dusznos¢ lub zawroty gtowy to
pierwsze oznaki stanowigce o bezwzglednym zaprzestaniu ¢wiczen [2].

Podejmowanie aktywnosci fizycznej uznawane jest przez kobiety ciezarne za
potrzebne aczkolwiek ich wiedza na ten temat jest jeszcze niewystarczjagca. Nale-
zatoby stworzy¢ program edukacyjny dotyczacy aktywnosci fizycznej dla tej specy-
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ficznej grupy kobiet gdzie uwzglednione bytoby rodzaje ¢wiczen jakie bezpiecznie
moga by¢ przez nie wykonywane [15].

Whnioski

Aktywnos¢ fizyczna w okresie cigzy przynosi wiele korzysci. Przygotowuje

do porodu, pomaga kontrolowa¢ przyrost masy ciata wptywa na zdrowie matki
i dziecka. Kobiety, ktére regularnie uprawiaja aktywnos¢ fizyczng w ciazy sg bar-
dziej wytrzymate podczas wysitku porodowego.

1.

Do aktywnosci zalecanych kobietom w cigzy naleza: spacery, joga, pilates, pty-
wanie, fitness dla kobiet w cigzy, jazda na rowerku stacjonarnym, wszelkiego
rodzaju ¢wiczenia oddechowe prowadzone w szkotfach rodzenia.

Nie wskazane jest uprawianie sportéw kontaktowych, gier zespotowych, jazdy
na nartach, jazdy konno, jazdy na tyzwach, intensywne ¢wiczenia kardio.

Ze wzgledu na korzysci nalezy zacheca¢ kobiety ciezarne do ruchu, majac na
uwadze jakie ¢wiczenia sg bezpieczne a jakich powinny unikac.

Warunkiem koniecznym do prowadzenia bezpiecznej gimnastyki jest systema-
tycznos¢, oraz poprawne wykonywanie ¢wiczen, kobiety powinny by¢ swiado-
me w jakim celu podejmujg aktywnos¢ fizyczna.

Pismiennictwo

1.

Cwiek D., Szczesna M., Malinowski W. [ i wsp.], Analiza aktywnosci fizycznej podejmowa-
nej przez kobiety podczas ciqzy. Perinatologia, Neonatologia, Ginekologia. 2012, 5 (1),
51-54.

Torbe D., Torbe A., Cwiek D., Aktywnos¢ fizyczna w cigzy o prawidtowym przebiegu. Nowa
Medycyna. 2013, 4, 174-179.

Swiatkowska D., Poradnik zywienia kobiet w cigzy. Klinika Potoznictwa i Ginekologii In-
stytutu Matki i Dziecka. http://www.imid.med.pl/images/do-pobrania/poradnik_zy-
wienia_kobiety_w_ciazy.pdf (dostep 2015.03.02).

Woijtyta A., Kapka-Skrzypczak L., Paprzycki P. [i wsp.]. Epidemiological studies in Poland on
effect of physical activity of pregnant women on the health of offspring and future genera-
tions — adaptation of the hypothesis development origin of health and diseases. Ann Agric
Environ Med. 2012, 19(2), 315-26.

Impact of physical activity during pregnancy and postpartum on chronic disease risk.
Medicine and Science in Sports and Exercise. https://www.acsm.org/docs/publications/
Impact%200f%20Physical%20Activity%20during%20Pregnancy%20and%20Postpar-
tum%200n%20Chronic%20Disease%20Risk.pdf?sfvrsn = 0 (dostep 2015.03.02).

Eliasz-tukasiewicz G., Aktywnos¢ fizyczna kobiety a przebieg ciqzy i porodu. In: Lichten-

berg-Kokoszka E, Janiuk E. (red.) Cigza i narodziny fundamentem przysztosci dziecka. Im-
puls Krakéw 2012, 57-63.

51



Aktywnos¢ ruchowa ludzi w réznym wieku, nr (27) 3/2015

7. Polskie Towarzystwo Ginekologiczne. Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekolo-
gicznego w zakresie opieki przedporodowej w ciqzy o prawidtowym przebiegu. www.nuc-
leagena.pl/files/rekomendacjaopiekaprzedporodowa.pdf (dostep 2015.03.04).

8. ThomasW.,Wang M.D,, Barbara S. [i wsp.]. Exercise during pregnancy. University of Michi-
gan Family Practice. American Academy of family physicians. www.uni.edu/dolgener/
Fitness_Assessment/exercise_and_ pregnancy2.pdf (dostep 2015.03.03).

9. Koztowska J. Cwiczenia fizyczne kobiet w cigzy. Med Prakt Gin Pot. 2007, (5),13-18.

10. Chitryniewicz J., Kulis A. Wplyw aktywnosci ruchowej i zabiegdw masazu na dolegliwosci
bdlowe kregostupa ledzwiowego u kobiet w cigzy. Ginekol Prakt. 2010, 2 (105), 17-22.

11. Karowicz-Bilinska A., Sikora A., Estemberg D., [i wsp.]. Fizjoterapia w potoznictwie. Ginekol
Pol. 2010, 81, 441-445.

12. Gatazka |, Kotlarz B, Ptociennik [i wspl, Aktywnosc fizyczna kobiet w ciqzy — czynniki wpty-
wajqce na podejmowanie lub ograniczanie wysitku fizycznego. www.neurocentrum.pl/
dcten/wp-content/ uploads/ga%C5%82%C4%85zka_i1p.pdf (dostep 2015.03.05).

13. Wéjtowicz K., Krekora M., Krekora K., [i wsp.], Wptyw aktywnosci ciezarnych na przebieg
porodu. Kwrt. Ortop. 2011, 2 str.188.

14. Brown W., The benefits of physical activity during pregnancy. Journal of Science and Medi-
cine in Sport 2002, 5(1), 37-45.

15. Torbe D., Torbe A., Kregiel K. [i wsp.] Ocena wiedzy kobiet ciezarnych na temat aktywnosci
fizycznej w ciqzy. Nowa Medycyna, 2014, 4, 149-155.

SAFE PHYSICAL ACTIVITY OF PREGNANT WOMEN

Summary

Keywords: pregnancy, physical activity during pregnancy, exercises.

Physical activity has become very important part of many woman’s and man’s lives.
Doing exercises and being fit is now very popular. It is related with larger awareness con-
cerning health advantages which brings activity. Also pregnant women are coaxed to be
active during the pregnancy if there are no contraindications from medical side. Consid-
ering physiologic interactions it is important to adjust activity and exercises to pregnant
women so it could be safe for mother and baby and bring all of advantages. The aim of
this study was to assemble information about kinds of physical activities which could be
done by pregnant woman. There were reviewed different articles polish and foreign and
based of them there were selected exercises which should be recommended to pregnant
woman and those which should be forbidden. It was showed what kind of advantages
brings activity to mother and baby which are shorten labor, well conditioned woman after
pregnancy, good condition of newborn. Woman should be encouraged to these kinds of
physical activity.
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