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The  role physical  activity  in  preparing  women  for  pregnancy 

 and  delivery

Rola aktywności fizycznej w przygotowaniu kobiet do porodu i połogu


Ukierunkowana aktywność fizyczna jest jedną z form racjonalnego trybu życia kobiet, także w okresie ciąży i połogu. Wykonywanie specjalnych ćwiczeń gimnastycznych, podtrzymujących sprawność fizyczną ciężarnej i ułatwiających przebieg porodu, jest jednym z podstawowych elementów programu tzw. szkół rodzenia [Fijałkowski 1997, Kitzinger 1981, Kitzinger i wsp.1996]. 


Celem niniejszej pracy była ocena jakości treningu fizycznego kobiet, który podejmowany był przez nie w okresie ciąży.

Materiał i metoda


Badania ankietowe przeprowadzono w 1998 roku, wśród 266 ciężarnych w losowo wybranych poradniach „K”, na terenie Polski wschodniej (województwo lubelskie i przemyskie). Objęto nimi kobiety będące w trzecim trymestrze ciąży. Udział w badaniach był dobrowolny i animowy.


W wieku korzystnym dla rozrodu
 znajdowało się 191 (71,8%) badanych, a w mniej korzystnym 75 (28,2%). Po raz pierwszy w ciąży było 128 (48,1%) respondentek, a po raz kolejnych pozostałych 138 (51,9%). Pod względem miejsca zamieszkania i wykształcenia grupa ta także była zróżnicowana. W mieście zamieszkiwało 156 (58,6%) kobiet a na wsi 110 (41,4%). Wykształceniem średnim lub wyższym legitymowało się 166 (62,4%), zaś podstawowym lub zasadniczym zawodowym 100 (37,6%). 

Wyniki


W okresie ciąży większość kobiet  (154, tj. 57,9%), preferowała bierne fizycznie formy wypoczynku: oglądanie TV, czytanie prasy i książek, spotkania towarzyskie, dodatkowy sen w ciągu dnia. Zaobserwowano istotną statystycznie (p < 0,001) zmianę w preferencjach formy rekreacji, w porównaniu z okresem przed ciążą, kiedy to większość kobiet (186, tj. 69,9%), przedkładała wypoczynek aktywny fizycznie (spacery, pływanie, jogging, jazda na rowerze, nartach, gry sportowe, jeździectwo, turystykę) nad biernym [Łepecka-Klusek i wsp. 1999].


Znajomość specjalnych ćwiczeń, przygotowujących fizycznie do odbycia porodu deklarowało 90 (33,8%) kobiet, wskazując różne źródła tej wiedzy i umiejętności (tab.1).

Tabela 1. Źródła wiedzy o ćwiczeniach fizycznych w czasie ciąży i połogu

źródło wiedzy o ćw. fiz. w ciąży
Liczba wskazań*

literatura/prasa

lekarz

pielęgniarka/położna

szkoła medyczna (absolwentka)

krewni i znajomi

instruktażowe kasety wideo

broszury medyczne
64

30

26

19

8

4

1

* wyniki nie sumują się do n=90,  - ankietowane wskazywały po kilka źródeł.


Ukierunkowane ćwiczenia fizyczne, przewidziane programem szkoły rodzenia, systematycznie (conajmniej 3 x tygodniowo) wykonywało jednak 59 (22,2%) z tej grupy respondentek. Wśród nich 31, to uczestniczki zajęć gimnastycznych prowadzonych przez te szkoły, a 28 to kobiety ćwiczące samodzielnie, według instrukcji pochodzących z ww. źródeł. Pozostałe ciężarne nie podjęły żadnego fizycznego przygotowania do odbycia porodu (ryc.1).
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Rycina 1. Formy organizacyjne treningu fizycznego w ciąży


Szkoły rodzenia przygotowały do porodu ponad 11% ankietowanych, przy czym co trzecia z nich brała udział w zajęciach odpłatnych, organizowanych przez osoby prywatne, rozmaite organizacje i stowarzyszenia.


W grupie ciężarnych podejmujących systematyczny trening fizyczny w okresie ciąży, dominowały kobiety w korzystnym wieku rozrodczym, o ukształtowanych nawykach rekreacyjnych (16 z nich uprawiało w przeszłości sport wyczynowy).


Respondentki podawały różnorodne motywy podjęcia ukierunkowanego treningu fizycznego w ciąży, jak też uzasadnienia swojej bierności w tym zakresie (tab. 2). 

Tabela 2. Motywacje do wykonywania ćwiczeń fizycznych w ciąży i uzasadnienia bierności.

„ćwiczę systematycznie (n=59), ponieważ:
n (%)
„nie wykonuję ćwiczeń (n=207), ponieważ:
n (%)

chcę ułatwić przebieg porodu

w trosce o sylwetkę

w trosce o własną kondycję

chcę zniwelować ból i stres

chcę pomóc dziecku

chcę sprostać oczekiwaniom męża
44  (75,6)

20  (33,9)

18 (30,5)

14 (23,7)

  5 (  8,5)

   2 (  3,4)*
nie znam ćwiczeń

nie mam czasu

nie ma potrzeby (kolejna ciąża)

istnieją przeciwwskazania lek.

źle się czuję po ćwiczeniach

nie mam warunków 
67 (32,4)

66 (31,9)

28 (13,5)

21 (10,1)

 17 ( 8,2)

  8 ( 3,9)*

* wyniki nie sumują się do liczb n, ponieważ wskazywano po kilka uzasadnień

Omówienie wyników


Ciąża radykalnie zmieniła zachowania kobiet w zakresie rekreacji fizycznej {Łepecka-Klusek i wsp. 1999]. Obiegowy pogląd o konieczności ograniczenia a nawet eliminacji wysiłków fizycznych kobiet ciężarnych sprzyja prawdopodobnie ich bierności w tym zakresie. Być może szkolny system wychowania fizycznego dziewcząt, oparty na preferencji sportowej rywalizacji, nie przygotowuje ich do uprawiania ćwiczeń ogólnokondycyjnych w okresie oczekiwania na dziecko. 


Przeprowadzone badania ujawniły niedostatek wiedzy kobiet o potrzebie racjonalnego wypoczynku w czasie ciąży oraz niedostatek rzetelnych informacji o specjalnych ćwiczeniach fizycznych zalecanych do systematycznego wykonywania w tym okresie. Wskazywane przez respondentki źródła wiedzy o konieczności podjęcia treningu fizycznego i jego jakości, pokazały, że część młodych kobiet samodzielnie poszukiwała informacji z tej dziedziny, lecz nie wszystkie źródła, które wymieniały (prasa, znajomi), gwarantowały im uzyskanie profesjonalnych zaleceń.


Szkoły rodzenia nie są powszechną formą przygotowania kobiet polskich do porodu. Nieodpłatnie bowiem organizowane są jedynie przez nieliczne oddziały położnicze [Teleżyńska i wsp. 1998], stąd dostęp do nich jest dość ograniczony. Innym problemem jest brak odpowiedniej motywacji do podjęcia trudu specjalnych ćwiczeń fizycznych w okresie ciąży i połogu. Pozwala o tym sądzić fakt, że kobiety zbyt łatwo znajdowały uzasadnienie dla swojej bierności w zakresie fizycznego przygotowania do odbycia porodu, pisząc, pisząc : „nie mam czasu” czy „nie widzę takiej potrzeby”.

Wnioski

1. Większość ankietowanych kobiet ograniczyła w okresie ciąży swoją aktywność fizyczną, preferując bierne ruchowo formy wypoczynku.

2. Znajomość specjalnych ćwiczeń fizycznych w ciąży deklarowała zaledwie co trzecia z kobiet oczekujących dziecka.

3. Ćwiczenia gimnastyczne w ciąży wykonywało systematycznie około 20% badanych.

4. Tylko 11,7% respondentek, profesjonalnie przygotowanych zostało w szkole rodzenia do odbycia porodu.
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STRESZCZENIE


Celem pracy była ocena jakości treningu fizycznego kobiet, który podejmowany był przez nie w okresie ciąży. 


Badaniami ankietowymi objęto 266 kobiet będących w trzecim trymestrze ciąży. 


Większość ankietowanych ograniczyła w okresie ciąży swoją aktywność fizyczną. Znajomość specjalnych ćwiczeń fizycznych w okresie ciąży deklarowała co trzecia respondentka, a wykonywała je systematycznie co piąta. Tylko 12% respondentek profesjonalnie przygotowanych zostało w szkole rodzenia do odbycia porodu.

Abstract


The aim of study was to present different forms of physical activities chosen by women before and during pregnancy and also to answer the question how women prepares themselves physically to delivery. 266 women in the 3rd trimester of pregnancy were included in the study. Methods of recreation were divided into 2 groups: active and passive. It was proven that pregnancy dramatically changed behaviour concerning physical recreation. There was lack of professional preparate to delivery and only 12% of examined women took part in so called „delivery classes”.







� przyjęto podział za: Chojecka B., Planowanie rodziny. W: Bożkowa K., Sito A. (red). Zdrowie rodziny. PZWL, Warszawa, 1988.
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