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Abstract

Introduction: Physical activity in pregnant women, as in the rest of the population, helps to
maintain good health and prevent diseases. It has a positive effect on the body of the future
mother, but is also a source of measurable benefits for the developing fetus. There are many
methods of active spending time for pregnant women that are not only safe but also

recommended to ensure the proper course of pregnancy.

Aim of the study: The aim of our study is to present current recommendations regarding
activity among pregnant women and the benefits for the mother and fetus resulting from

regular and moderate physical activity.

Material and methods: We reviewed scientific publications using the Google Scholar
database, using keywords such as “physical activity during pregnancy” or “physical activity

among pregnant women”.

Conclusions: Physical activity in pregnant women is not only safe but also recommended.
According to the recommendations, pregnant women should exercise regularly in a way that
is not too strenuous and does not pose a risk of injury. Regular, moderate activity during

pregnancy brings a number of benefits for the pregnant woman and the fetus.

Key words: physical activity of pregnant women; physical activity during pregnancy
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Abstrakt

Wprowadzenie: Aktywnos$¢ fizyczna u kobiet cigzarnych, podobnie jak wsrod reszty
populacji, pomaga utrzymac¢ dobry stan zdrowia i zapobiega¢ chorobom. Ma ona pozytywny
wplyw na organizm przyszlej matki, ale jest takze Zrédtem wymiernych korzysci dla
rozwijajacego si¢ ptodu. Dostepnych jest wiele metod aktywnego spedzania czasu dla
cigzarnych, ktére sg nie tylko bezpieczne ale wregcz zalecane, aby zapewnié prawidlowy

przebieg ciazy.

Cel pracy: Celem naszej pracy jest przedstawienie aktualnych zalecen dotyczacych
aktywnos$ci wsrdd cigzarnych i korzysci dla matki oraz ptodu wynikajacych z regularnej i

umiarkowanej aktywnos$ci fizyczne;.

Materialy i metody: DokonaliSmy przegladu publikacji naukowych przy uzyciu bazy
Google Scholar, uzywajac stow kluczy takich jak “physical activity during pregnancy” czy

“physical activity among pregnant women”.

Whioski: Aktywnos$¢ fizyczna u cig¢zarnych jest nie tylko bezpieczna ale i wskazana.
Zgodnie z zaleceniami kobiety w cigzy powinny ¢wiczy¢ regularnie w sposob niezbyt
obcigzajacy 1 niestwarzajacy ryzyka urazu. Regularna, umiarkowana aktywno$¢ w ciazy

przynosi szereg korzysci dla ciezarnej 1 ptodu.

Stowa klucze: aktywnos¢ fizyczna kobiet cigzarnych; aktywnos$¢ fizyczna w cigzy

Wstep

W obecnych czasach jesteSmy $wiadkami duzych postgpow jakie dokonaly si¢ we

wszystkich gateziach medycyny, roéwniez w potoznictwie. Che¢tnie korzystamy z
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najnowszych lekow 1 sprzgtow uzywanych do leczenia, ale nadal zapominamy o czynniku
majacym najwigkszy wplyw na nasze zdrowie, czyli stylu zycia. Czynnik ten odgrywa
szczegllnie wazng rol¢ w spoleczenstwach krajow wysoko rozwinietych, w ktérych tempo
zycia utrudnia zadbanie o odpowiednig diete¢ czy aktywnos$¢ fizyczna. Ta ostatnia jest
kluczowa dla zapobiegania wielu chorobom takim jak: choroby uktadu krazenia, osteoporoza,
cukrzyca czy choroby nowotworowe [1]. Wbrew ciagle jeszcze wystepujacej opinii,
aktywno$¢ fizyczna jest wskazana i przynosi duze korzys$ci rowniez wsrod kobiet cigzarnych.
Poprzez podejmowanie regularnej aktywnosci fizycznej w cigzy, cigzarna moze pozytywnie
wptynac na dobrostan swoj i rozwijajacego si¢ ptodu, a takze na jakos¢ i dtugos$¢ porodu oraz
potogu [2]. Co wigcej, pozwala to na zmniejszenie ryzyka wystapienia cukrzycy cigzowe;j,
stanu przedrzucawkowego, poprawe stanu psychicznego i1 szybszy powro6t do sprawnosci po

porodzie - rowniez zabiegowym [3].
Zalecana aktywnos¢ fizyczna u ciezarnych

Aktywnos$¢ ruchowa u ciezarnych moze przybiera¢ rdézng forme i jest zalecana tak

dhugo, jak dlugo jest bezpieczna i nie ma medycznych przeciwwskazan do jej wykonywania.
Wybrane przeciwwskazania do podejmowania aktywnos$ci w cigzy:

e Ciezkie choroby serca;

e Ryzyko porodu przedwczesnego i pordd przedwezesny w wywiadzie;
e Krwawienia z drog rodnych w I i III trymestrze cigzy;

e Lozysko przodujace;

e Przedwczesne odejscie ptynu owodniowego;

e Nadcis$nienie t¢tnicze indukowane cigzg [4]
Nie jest zalecane rowniez podejmowanie aktywnoS$ci w pierwszym trymestrze cigzy,
poniewaz jest to etap cigzy obarczony najwickszym ryzykiem poronienia [5].
American College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG) wymienia rowniez objawy

alarmowe [3], ktorych wystapienie §wiadczy o koniecznos$ci przerwania ¢wiczen:

e B4l brzucha;
e Regularne, bolesne skurcze;
e Wyciek ptynu owodniowego;

e Zawroty glowy;
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e Bl glowy;

e Bol w klatce piersiowej;

¢ Bolesnos¢ mig$ni wptywajaca na zachowanie rownowagi;
e Obrzek podudzi;

e Krwawienie z pochwy;

Forma aktywno$ci powinna by¢ dopasowana do indywidualnych preferencji ci¢zarnej,
ale nalezy zwrdci¢ uwage, aby nie powodowata ryzyka urazu i nie byla wykonywana w
pozycji lezacej na wznak. Dodatkowo, nalezy dba¢ o wiasciwe nawodnienie, unikaé
przegrzania 1 ograniczenia dostepnosci tlenu. Zaleca sig, aby kobiety cigzarne ¢wiczyly okoto
150 minut tygodniowo, wykonujac regularnie ¢wiczenia aerobowe o umiarkowanej
intensywnosci. Ciezarne, ktore byty aktywne przed cigza, moga kontynuowac¢ dotychczasowa
aktywno$¢, natomiast kobiety dotad nieaktywne powinny stopniowo zwigkszac czestotliwosc,

intensywno$¢ 1 czas wykonywanych ¢wiczen [6].
Zalecane formy aktywno$ci w cigzy:

e Spacery;

e Jazda na rowerze stacjonarnym,;

e Taniec;

o Cwiczenia oporowe (np. przy uzyciu rozciagliwych tagm);
e Rozciaganie;

e Wodny aerobik [3];
Wplyw aktywnosci fizycznej na dobrostan psychiczny

Okres cigzy jest czgsto dla kobiety stresujacym etapem w zyciu. Wiaze si¢ z wieloma
obawami o zdrowie swoje 1 dziecka, ale rowniez z obawami natury niemedycznej. Ci¢zarne
mierzg si¢ z Igkiem dotyczacym m.in. przebiegu porodu, bolu i zdrowia dziecka [7], jak
réwniez dotyczacym sytuacji finansowej czy relacji z partnerem. Dhugie narazenie na stres
spowodowany lekiem moze powodowaé nieprawidlowy rozwdj ptodu a nawet utrudniad
prawidlowe tworzenie wi¢zi migdzy matka a dzieckiem po porodzie [8, 9]. Odnotowano
rowniez fakt, ze kobiety z wyzszym poziomem stresu w cigzy moga czgsciej miewac
nudno$ci, czesciej przyjmuja leki przeciwbolowe a zakonczenie cigzy czesciej odbywa sig
poprzez cigcie cesarskie [7]. Co wigcej, sama cigza predysponuje do wystepowania zaburzen

psychicznych czy depresji poporodowej. Aktywnos¢ fizyczna w cigzy jest niewatpliwie
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czynnikiem zapobiegajacym takim zaburzeniom [10]. Z tego powodu moze ona okazac si¢
kluczowa dla dobrostanu psychicznego przyszitej matki. Poczawszy od zaje¢ w szkole
rodzenia, na ktérych cig¢zarne uczg si¢ technik pomocnych w redukcji bolu i stresu, poprzez
¢wiczenia relaksujace napigcie migsni, konczac na zalecanej w cigzy aktywnosci fizycznej

[7].
Aktywnos¢ fizyczna ciezarnej a uklad sercowo-naczyniowy

Wplyw aktywnosci fizycznej na uktad sercowo-naczyniowy u cigzarnych jest podobny jak u
reszty populacji. Jednak ws$rod tej grupy kobiet, regularna aktywno$¢ jest szczegdlnie
zalecana nie bez powodu. Przynosi ona bowiem dodatkowe korzysci zarowno dla matki jak i
dla plodu. Wsrdéd ciezarnych odnotowano mniejsze ryzyko wystgpienia stanu
przedrzucawkowego, nadcis$nienia tetniczego 1 zespotu HELLP [11]. Dotyczy to zaréwno
1zejszych ¢wiczen aerobowych jak i bardziej wymagajacych ¢wiczen oporowych i wynika
prawdopodobnie z rozszerzenia obwodowych naczyn krwiono$nych, do ktorego dochodzi
podczas wysitku fizycznego. Poprawa wydolnos$ci i pracy serca wynikajaca ze zwigkszonej
aktywnosci fizycznej sprawia, ze aktywne ci¢zarne rzadziej zmagaja si¢ takze z obrzekami
konczyn dolnych i zylakami [12]. Ponadto, wplyw aktywnosci fizycznej matki mozna
zaobserwowaé rowniez u plodu. Wykazano bowiem pozytywny wplyw na dojrzewanie
autonomicznej kontroli pracy serca u ptodéw matek aktywnych, co przejawia si¢ poprzez
mniejszg czestotliwos$¢ pracy serca i zwigkszong zmiennos$¢ rytmu serca. Stwierdzono u nich
réwniez wyzsza pojemno$¢ minutowa w stosunku do ptodow matek nieaktywnych [11].
Dowiedziono takze, ze czas trwania ¢wiczen ci¢zarnych jest odwrotnie proporcjonalny do

prawdopodobienstwa wystapienia komplikacji u ptodu podczas cigzy [13].
Pozytywny wplyw ¢éwiczen fizycznych na poréd i polog

Regularne uprawianie sportu przez ci¢zarne prowadzi do obiektywnie lepszego stanu
zdrowia po porodzie, moze mie¢ wplyw na sposob rozwigzania cigzy i zmniejsza ryzyko
komplikacji okotoporodowych. Dla przykladu, kobiety nieaktywne podczas cigzy, mialy
czgsciej wykonywane cesarskie cigcie, co jak powszechnie wiadomo, jest sposobem
zakonczenia cigzy wigzacym si¢ z wigkszym ryzykiem powiktan 1 dhluzszym czasem
rekonwalescencji w poréwnaniu do porodu sitami natury. Ponadto, wérdd kobiet cigzarnych,
u ktérych cigza zakonczyla si¢ porodem sitami natury odnotowano, ze czgséciej zabieg
naciecia krocza i urazy krocza dotyczyty kobiet nieaktywnych ruchowo w cigzy. Kobiety

¢wiczace podczas cigzy ocenialy odczuwany bdl po porodzie $rednio nizej w stosunku do
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kobiet nieé¢wiczacych. Aktywne ci¢zarne rzadziej skarza si¢ takze na problem =z
nietrzymaniem moczu i zwigkszony wysilek w okresie okotoporodowym [12]. I w tym
aspekcie aktywno$¢ przysztych matek nie pozostaje bez znaczenia dla dziecka — noworodki
matek uczgszczajacych na zajecia w szkotach rodzenia rodzg si¢ z wyzsza punktacja w skali

Apgar w porownaniu do matek nie biorgcych udzialu w tych zajeciach [14].

Aktywnos¢ fizyczna a cukrzyca u ciezarnych

Jak powszechnie wiadomo, siedzacy tryb zycia i brak aktywnosci fizycznej sprzyja
wystepowaniu  cukrzycy wsrdd ogolnej populacji. Wzrost aktywnosci poprawia
insulinooporno$¢ tkanek, powoduje zwigkszone zuzycie glukozy przez pracujace miesnie i
pomaga zachowaé prawidtowa mase ciata, ktora pomaga zapobiegaé rozwojowi cukrzycy
[15]. Metabolizm kobiet cigzarnych nie odbiega w tym aspekcie od reszty populacji. U
cigzarnych z rozpoznang cukrzyca cigzowa, aktywno$¢ fizyczna pomaga utrzymac
prawidlowy poziom glukozy we krwi, a takze redukuje insulinoopornos$¢ [15]. Nie bez
znaczenia jest aktywno$¢ w okresie przed zajSciem w cigze. Badania pokazuja, ze kobiety
uprawiajace sport przed cigza majg az o potowe mniejsze ryzyko zachorowania na cukrzyce
cigzowa [16, 17]. Co wigcej, zapobieganie cukrzycy odgrywa istotng rol¢ w prewencji innych
choréb, takich jak: =zakazenia uktadu moczowego, infekcje droég rodnych, stan
przedrzucawkowy czy nadcis$nienie tg¢tnicze [18]. Jest to zrodtem bezposrednich korzysci
takze dla noworodka. Zle kontrolowana cukrzyca ciezarnych jest bowiem przyczyna m.in.
wad rozwojowych, zespotu zaburzen oddychania czy makrosomii ptodu a takze zwigksza

ryzyko porodu przedwczesnego czy wewnatrzmacicznego obumarcia plodu [19, 20].

Podsumowanie

Liczne publikacje naukowe wskazuja na konkretne korzysci wynikajace z aktywnosci
fizycznej w ciagzy. Dotycza one samego przebiegu cigzy, zmniejszenia ryzyka wystgpowania
rozmaitych chorob i dolegliwosci, ale takze okresu pologowego oraz zdrowia plodu i
noworodka. Mimo tego, wiele kobiet nadal nie decyduje si¢ na zwigkszenie aktywnosci, co,
jak mozna przypuszcza¢, wynika z obiegowej, blednej opinii, iz kobieta w cigzy powinna si¢
oszczedzac. Z dostepnych publikacji wynika takze, ze cze$¢ kobiet obawia si¢ jak wysitek
fizyczny wplynie na ptdd, a u czgsci kobiet ograniczenie aktywnos$ci w cigzy jest wynikiem

zalecen lekarskich mimo braku przeciwwskazan do podjecia takiej aktywnosci [21].
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Obecnie wszystkie dostepne Zrodia oraz towarzystwa naukowe jednogtosnie twierdza,
ze aktywnos$¢ fizyczna wsérdd kobiet cigzarnych jest wskazana i bezpieczna. Zalecenia
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) oraz American College of Obstetricians and
Gynecologists (ACOG) podaja szczegotowe wytyczne jak powinna wyglada¢ aktywno$¢
ruchowa kobiet w cigzy - ile powinna trwac, jakie sg przeciwwskazania i objawy sugerujace

przerwanie aktywnosci, jakie sg zalecane sporty 1 wreszcie korzys$ci z regularnych ¢wiczen.

W $wietle przedstawionych danych, duzg role powinna odgrywaé edukacja i promocja
aktywno$ci ruchowej w cigzy. Przyczynitoby si¢ to do poprawy zdrowia ciezarnych i
noworodkow, zmniejszyto liczbg powiktan ciazy i1 okoloporodowych oraz przyspieszytoby

rekonwalescencj¢ po porodzie, niezaleznie od sposobu ukonczenia cigzy.
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