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EvaluatiOn Of thE knOwlEdgE Of prEgnant wOmEn abOut physical activity  
in prEgnancy

s u m m a r y

Introduction. the significance of regular gymnastics, as well as of other physical exercises during pregnancy is already commonly 
recognized. pregnant women waiting for a baby should have such awareness, gaining simultaneously the motivation to this activity. 
Aim. the aim of this study was to evaluate women’s knowledge about physical activity during pregnancy. 
Material and methods. One hundred pregnant women were being polled on their knowledge about: meaning of physical activity 
in pregnancy, the sources of its recruiting, time of beginning the exercises, their frequency and the kind, contraindications and 
the assessment of their own knowledge in this field. the analysis was performed according to the age, education level, parity, 
marital status, physical activity before pregnancy and the attendance at prenatal classes.
Results. pregnant women more frequently thought that physical exercises should begin before pregnancy and that they should 
be repeated 2-3 times weekly. they declared the knowledge of contraindications against exercises and significantly more often 
recognized physical activity in pregnancy as much-needed. the internet was the main source of information, then in further 
order books, guides, women’s press and the experiences of other women. according to respondents particularly and equally 
appropriate for pregnants are home gymnastics, fitness and swimming.
Only women of primary education more often than those of high education, considered the commencement of exercises in the third 
trimester of pregnancy as appropriate, while participants of prenatal classes considered the second trimester as optimal. women 
of primary education more frequently than those of higher education level negated the need for physical activity in pregnancy. the 
similar opinion was presented by women who did not participate in prenatal classes. women at age 26-29 years in relation to younger, 
women of high education in comparison to those of primary education and participants of prenatal classes in comparison to those 
without such courses significantly more often thought that physical exercises in pregnancy should be repeated 2-3 times weekly. 
On the other hand, pregnants who did not participate in prenatal education and women of primary education had not knowledge 
about the frequency of exercises. the knowledge about contraindications for exercises was better among participants of prenatal 
classes and among over 30 years old women, while ignorance in this subject was more common in women of primary education.
the status of knowledge about physical activity in pregnancy was unsatisfied in unmarried women, women of primary education 
and in women who were not too much active before pregnancy, but it was assessed as good by women who delivered twice in 
comparison to primiparas. 
Conclusions. the status of women’s knowledge about the need and possibilities of physical exercises in pregnancy is unsatisfactory. 
particularly low level of this knowledge is represented by women younger than 25 years old, primiparas, unmarried and those 
of only primary level of education. there is need to create an educational program to encourage women to undertake regular 
physical activity in pregnancy, including simultaneously activation of medical services in this process.
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WyNIKI

Analiza całej badanej populacji kobiet wykazała, że 
znamiennie częściej uważały one, że ćwiczenia fizycz-
ne powinny zostać rozpoczęte juz przed planowaną 
ciążą, z częstością 2-3 razy w tygodniu. Podejmowa-
nie aktywności fizycznej istotnie częściej uznawano za 
bardzo potrzebne, deklarując jednocześnie znajomość 
przeciwwskazań do ćwiczeń. Nie stwierdzono natomiast 
różnic w zakresie częstości poszczególnych odpowiedzi 
udzielonych na pytanie dotyczące oceny własnej wiedzy 
na temat aktywności ruchowej w ciąży (tab. 1). 

Najczęstszym źródłem informacji na temat aktywności 
fizycznej w ciąży był internet, w dalszej kolejności porad-
niki i książki, czasopisma dla kobiet oraz doświadczenia 
innych kobiet. Tylko 2% ankietowanych jako źródło 
informacji wskazało lekarzy sprawujących kontrolę nad 
przebiegiem ciąży (ryc. 1). Za najwłaściwsze formy ak-
tywności ruchowej dla okresu ciąży ankietowane kobiety 
w równym stopniu uznały gimnastykę w domu, fitness dla 
ciężarnych oraz pływanie. Natomiast najrzadziej wskazy-
waną formą aktywności było bieganie (ryc. 2). 

Tylko kobiety z wykształceniem podstawowym czę-
ściej niż kobiety z wykształceniem wyższym uważały 
za właściwe rozpoczęcie ćwiczeń fizycznych dopiero 
w trzecim trymestrze ciąży (tab. 2). Natomiast uczest-
niczki szkoły rodzenia znamiennie częściej uważały, 
że optymalny czas rozpoczęcia ćwiczeń to II trymestr 
ciąży (tab. 3). 

WSTęP

Regularna aktywność fizyczna stanowi jeden z pod-
stawowych elementów zdrowego stylu życia. Według 
danych Światowej Organizacji Zdrowia około 6% zgonów 
na świecie wynika z braku aktywności fizycznej (1). Cha-
rakterystyczna dla wieku dziecięcego i młodzieńczego 
ruchliwość na ogół systematycznie obniża się wraz 
z wiekiem, co przyczynia się do rozwoju wielu chorób 
cywilizacyjnych. 

Ciąża jest szczególnym okresem w życiu kobiety, 
a wiadomość o rozwijającym się w jej łonie dziecku na 
ogół skłania do refleksji i zmiany różnych niekorzyst-
nych nawyków życia codziennego (2). Wraz z rozwojem 
medycyny oraz poszerzaniem zakresu wiedzy na temat 
fizjologii ciąży zmieniają się rekomendacje dotyczące 
bezpiecznego postępowania w czasie jej trwania. Od-
chodzi się od asekuracyjnego podejścia, sugerującego 
kobiecie ograniczenie wszelkiej aktywności związanej 
z wysiłkiem. Znaczenie regularnej gimnastyki oraz innych 
ćwiczeń fizycznych, jako elementów pielęgnacji ciąży 
o niepowikłanym przebiegu, zyskało już powszechne 
uznanie. Ważne jest, aby taką świadomość posiadały 
również kobiety oczekujące dziecka, zyskując przez to 
motywację do ćwiczeń (3, 4). 

Analiza wielu doniesień naukowych pozwala jednak 
na stwierdzenie, że kobiety ciężarne niechętnie podejmu-
ją aktywność ruchową w czasie ciąży, preferując raczej 
bierny wypoczynek, co w świetle współczesnych poglą-
dów uznać należy za zjawisko niekorzystne.

Dodatkowo często wręcz ograniczają swoją dotych-
czasową aktywność fizyczną w obawie o potencjalne 
zagrożenia dla przebiegu ciąży (5, 6). 

Cel PRACy

Celem pracy była ocena wiedzy ciężarnych kobiet na 
temat aktywności fizycznej w czasie trwania ciąży.

MATeRIAł I MeTODy

Analizą objęto grupę stu kobiet ciężarnychw trzecim 
trymestrze ciąży, które podczas pobytu w szpitalu lub 
w czasie zajęć w szkole rodzenia, zgodziły się na wy-
pełnienie ankiety stworzonej na potrzeby badań. Kwe-
stionariusz ankiety zawierał siedem pytań dotyczących 
wiedzy na temat znaczenia aktywności fizycznej w ciąży, 
źródeł jej pozyskiwania, czasu rozpoczęcia ćwiczeń, 
ich częstości i rodzaju, znajomości przeciwwskazań 
oraz oceny własnej wiedzy w tym zakresie. Analizę 
przeprowadzono w zależności od zmiennych takich jak 
wiek, wykształcenie, rodność, stan cywilny, aktywność 
fizyczna przed ciążą oraz uczestnictwo w zajęciach 
szkoły rodzenia.

Rozkład zmiennych jakościowych w badanych gru-
pach przedstawiono badając liczebność grupy (n) oraz 
częstość (%) występowania poszczególnych kategorii. 
Porównania częstości występowania kategorii zmiennych 
jakościowych dokonano przy zastosowaniu testu nieza-
leżności Chi2 z poprawką yatesa lub testu dokładnego 
Fishera (test dwustronny). Za dopuszczalne prawdo-
podobieństwo błędu pierwszego rodzaju (p) przyjęto 
wartość < 0,05.

Tabela 1. Wiedza ankietowanych kobiet na temat ćwiczeń 
fizycznych w ciąży.

Pytanie Odpowiedź n = 100 Poziom 
istotności

Kiedy rozpocząć 
ćwiczenia 
fizyczne?

Przed ciążą 70 

0,001I trymestr 12 

II trymestr 15 

III trymestr 3 

Znaczenie 
aktywności 
fizycznej w ciąży

Bardzo potrzebna 63 

0,001Wskazana 30 

Niepotrzebna 7 

Jak często 
ćwiczyć?

> 3 razy na tydzień 18 

0,0012-3 razy na tydzień 47 

1 raz na tydzień 14 

Nie wiem 21 

Znajomość 
przeciwwskazań 
do ćwiczeń

Tak 72 
0,001

Nie 28 

Ocena własnej 
wiedzy na temat 
aktywności 
ruchowej 
w ciąży

Dobra 36 

0,53Zadowalająca 36 

Niewystarczająca 28 
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Ryc. 1. Źródła informacji respondentek na temat aktywności fizycznej w ciąży (z możliwością wielokrotnego wyboru).

Ryc. 2. Preferowana aktywność fizyczna w ciąży (z możliwością wielokrotnego wyboru).

Analiza odpowiedzi na pytanie o znaczenie aktywności 
fizycznej w ciąży wykazała, że kobiety z wykształceniem 
podstawowym znamiennie częściej negowały jej potrze-
bę w stosunku do kobiet o wyższym poziomie eduka-
cji (tab. 2). Podobny pogląd prezentowały kobiety, które 
nie uczestniczyły w zajęciach szkoły rodzenia (tab. 3). 

Kobiety w wieku 26-29 lat w stosunku do młodszych, 
kobiety z wykształceniem wyższym w stosunku do tych 
z wykształceniem podstawowym oraz absolwentki szkoły 
rodzenia znamiennie częściej uważały, że ćwiczenia 
fizyczne w czasie ciąży powinny odbywać się co najmniej 
2-3 razy w tygodniu. Natomiast kobiety, które nie korzy-
stały z tej formy edukacji przedporodowej oraz kobiety 
z wykształceniem podstawowym, istotnie częściej nie 
posiadały wiedzy na temat częstości ćwiczeń w czasie 
ciąży. 

Istotne różnice dotyczyły posiadanych wiadomości na 
temat znajomości przeciwwskazań do ćwiczeń. Wiedzę 

taką posiadały częściej kobiety w wieku > 30 lat w sto-
sunku do kobiet najmłodszych (< 25 lat) oraz kobiety, 
które uczestniczyły w zajęciach szkoły rodzenia w stosun-
ku do tych, które nie korzystały z takiej formy edukacji. 
Nieznajomość przeciwwskazań częściej zgłaszały kobiety 
z wykształceniem podstawowym w stosunku do kobiet 
z wykształceniem średnim i wyższym.

Kobiety niezamężne, z wykształceniem podstawo-
wym i mało aktywne fizycznie w okresie przedciążowym 
częściej oceniały swoją wiedzę na temat aktywności 
ruchowej w ciąży jako niewystarczającą. Natomiast jako 
„dobry” swój stan wiedzy oceniały częściej kobiety, które 
rodziły dwukrotnie w stosunku do tych, które urodziły lub 
były w ciąży po raz pierwszy (tab. 2, 3). 

DySKUSJA

W piśmiennictwie polskim powstało dotychczas 
niewiele opracowań na temat aktywności fizycznej 
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Tabela 2. Wiedza ankietowanych kobiet na temat ćwiczeń fizycznych w ciąży w odniesieniu do ich wieku, wykształcenia 
oraz rodności.

Pytanie Odpowiedź 

Wiek (lata) Wykształcenie Rodność

≤ 251 26-292 ≥ 303 podsta-
wowe1 średnie2 wyższe3 jeden1 dwa2 ≥ trzech3

k = 29 
(%)

k = 28 
(%)

k = 43 
(%)

k = 22 
(%)

k = 26 
(%)

k = 52 
(%)

k = 64 
(%)

k = 20 
(%)

k = 16 
(%)

Kiedy 
rozpocząć 
ćwiczenia?

Przed ciążą 21 
(72,5)

22 
(78,6)

27 
(62,8)

12 
(54,6)

20 
(76,9)

38 
(73,1)

47 
(73,4)

13 
(65,0) 10 (62,6)

I trymestr 3 (10,3) 2 (7,1) 7 (16,3) 5 (22,7) 2 (7,7) 5 (9,6) 5 (7,8) 4 (20,0) 3 (18,7)

II trymestr 3 (10,3) 4 (14,3) 8 (18,6) 2 (9,1) 4 (15,4) 9 (17,3) 10 
(15,7) 3 (15,0) 2 (12,5)

III trymestr 2 (6,9) 0 (0) 1 (2,3) 3 
(13,6)* 0 (0) 0 (0)* 2 (3,1) 0 (0) 1 (6,2)

Znaczenie 
aktywności 
fizycznej 
w ciąży

Bardzo potrzebna 19 
(65,6)

19 
(67,8)

25 
(58,2)

11 
(50,0)

20 
(76,9)

32 
(61,5)

39 
(60,9)

16 
(80,0) 8 (50,0)

Wskazana 7 (24,1) 7 (25,0) 16 
(37,2) 5 (22,7) 6 (23,1) 19 

(36,6)
21 

(32,8) 4 (20,0) 5 (31,2)

Niepotrzebna 3 (10,3) 2 (7,2) 2 (4,6) 6 
(27,3)Θ+ 0 (0)Θ 1 (1,9)+ 4 (6,3) 0 (0) 3 (18,8)

Jak często 
ćwiczyć?

> 3 razy na 
tydzień 4 (13,8) 5 (17,8) 9 (20,9) 2 (9,1) 2 (7,7) 14 

(26,9)
13 

(20,3) 4 (20,0) 1 (6,2)

2-3 razy na 
tydzień

9 
(31,1)Θ

17 
(60,8)Θ

21 
(48,8)

4 
(18,2)+

12 
(46,2)

31 
(59,6)+

32 
(50,0)

11 
(55,0) 4 (25,0)

1 raz na tydzień 7 (24,1) 3 (10,7) 4 (9,4) 6 
(27,3)* 5 (19,2) 3 (5,8)* 7 (10,9) 3 (15,0) 4 (25,0)

Nie wiem 9 (31,0) 3 (10,7) 9 (20,9) 10 
(45,4)Δ 7 (26,9) 4 (7,7)Δ 12 

(18,8) 2 (10,0) 7 (43,8)

Znajomość 
przeciw-
wskazań 
do ćwiczeń

Tak 15 
(51,7)+

21 
(75,0)

36 
(83,7)+

9 
(40,9)ΘΔ

20 
(76,9)Θ

43 
(82,7)Δ

47 
(73,4)

15 
(75,0) 10 (62,5)

Nie 14 
(48,3)+ 7 (25,0) 7 

(16,3)+
13 

(59,1)ΘΔ 6 (23,1)Θ 9 (17,3)Δ 17 
(26,6) 5 (25,0) 6 (37,5)

Ocena własnej 
wiedzy 
na temat 
aktywności 
ruchowej 
w ciąży

Dobra 8 (27,6) 11 
(39,3)

16 
(37,2) 4 (18,2) 10 

(38,5)
22 

(42,3)
19 

(29,7)Θ
11 

(55,0)Θ 5 (31,2)

Zadowalająca 9 (31,0) 11 
(39,3)

17 
(39,5) 7 (31,8) 9 (34,6) 20 

(38,5)
26 

(40,6) 6 (30,0) 5 (31,2)

Niewystarczająca 12 
(41,4) 6 (21,4) 10 

(23,3)
11 

(50,0)* 7 (26,9) 10 
(19,2)*

19 
(29,7) 3 (15,0) 6 (37,6)

* 1 vs 3 p < 0,05
+ 1 vs 3 p < 0,01
Θ 1 vs 2 p < 0,05
Δ 1 vs 3 p < 0,001

kobiet w przebiegu ciąży i stanu ich wiedzy w tym 
zakresie. Niepokojące dane ujawniło ogólnopolskie 
badanie ankietowe przeprowadzone w ciągu jednego 
dnia wśród prawie trzech tysięcy położnic, które uro-
dziły w 373 polskich szpitalach. Wykazało ono, że aż 
w 55,8% przypadkach problem aktywności fizycznej 
w ciąży nie został w żadnym aspekcie poruszony przez 
lekarza sprawującego nadzór nad jej przebiegiem (5). 
Potwierdzają to badania własne, które wykazały, że 
zaledwie 2% ankietowanych jako źródło informacji 
wskazało lekarzy sprawujących kontrolę nad przebie-
giem ciąży. Natomiast najczęstszym źródłem informacji 
na temat aktywności fizycznej w tym okresie był, nie 
zawsze dostarczający obiektywnych i rzetelnych infor-
macji, internet (78%), a dopiero w dalszej kolejności: 

poradniki, książki, czasopisma dla kobiet oraz doświad-
czenia innych osób. Natomiast według Pilcha i Szwali 
głównym (23%) źródłem informacji w tym zakresie są 
tak zwane „kobiece” czasopisma (7). Wiodącą rolę 
internetu (31%) w kształtowaniu opinii mężczyzn na 
temat aktywności fizycznej ich partnerek w ciąży wyka-
zali również Rycyk i Marczewski (8). Podobne badanie, 
w którym mężczyźni również wybrali jako główne źródło 
wiedzy internet (58%), przeprowadzono w populacji 
szwedzkiej. Ankietowani, oprócz jego funkcji informa-
cyjnej, podkreślali możliwość skorzystania ze wsparcia 
społecznego przez różnego rodzaju fora dyskusyjne, 
których nie można jednak uznać za zupełnie obiek-
tywne źródła wiedzy (9). Wydaje się, że nabywanie 
wiadomości dostępnych w internecie powinno być 
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Tabela 3. Wiedza ankietowanych kobiet na temat ćwiczeń fizycznych w ciąży w odniesieniu do ich stanu cywilnego, 
uczestniczenia w zajęciach szkoły rodzenia oraz aktywności przed ciążą.

Pytanie Odpowiedź

Stan cywilny Szkoła rodzenia Aktywność 
przed ciążą

Zamężne Niezamężne Tak Nie Tak Nie

k = 65 
(%)

k = 35 
(%)

k = 50 
(%)

k = 50 
(%)

k = 74 
(%)

k = 26 
(%)

Kiedy rozpocząć 
ćwiczenia?

Przed ciążą 44 (67,7) 26 (74,3) 34 (68,0) 36 (72,0) 52 (70,3) 18 (69,3)

I trymestr 9 (13,9) 3 (8,6) 4 (8,0) 8 (16,0) 10 (13,5) 2 (7,7)

II trymestr 11 (16,9) 4 (11,4) 12 (24,0)* 3 (6,0)* 12 (16,2) 3 (11,5)

III trymestr 1 (1,5) 2 (5,7) 0 (0) 3 (6,0) 0 (0)* 3 (11,5)*

Znaczenie aktywności 
fizycznej w ciąży

Bardzo potrzebna 42 (64,6) 21 (60,0) 31 (62,0) 32 (64,0) 53 (71,6)+ 10 (38,4)+

Wskazana 20 (30,8) 10 (28,6) 19 (38,0) 11 (22,0) 18 (24,3) 12 (46,2)

Niepotrzebna 3 (4,6) 4 (11,4) 0 (0)* 7 (14,0)* 3 (4,1) 4 (15,4)

Jak często ćwiczyć?

> 3 razy na tydzień 14 (21,5) 4 (11,4) 12 (24,0) 6 (12,0) 12 (16,3) 6 (23,1)

2-3 razy na tydzień 32 (49,3) 15 (42,9) 30 (60,0)* 17 (34,0)* 38 (51,3) 9 (34,6)

1 razy na tydzień 8 (12,3) 6 (17,1) 5 (10,0) 9 (18,0) 8 (10,8) 6 (23,1)

Nie wiem 11 (16,9) 10 (28,6) 3 (6,0)Δ 18 (36,0)Δ 16 (21,6) 5 (19,2)

Znajomość 
przeciwwskazań 
do ćwiczeń

Tak 51 (78,5) 21 (60,0) 42 (84,0)+ 30 (60,0)+ 57 (77,0) 15 (57,7)

Nie 14 (21,5) 14 (40,0) 8 (16,0)+ 20 (40,0)+ 17 (23,0) 11 (42,3)

Ocena własnej wiedzy 
na temat 
aktywności ruchowej 
w ciąży

Dobra 28 (43,1) 8 (22,9) 23 (46,0) 13 (26,0) 31 (41,9) 5 (19,2)

Zadowalająca 24 (36,9) 12 (34,3) 17 (34,0) 19 (38,0) 28 (37,9) 8 (30,8)

Niewystarczająca 13 (20,0)* 15 (42,8)* 10 (20,0) 18 (36,0) 15 (20,2)+ 13 (50,0)+

* p < 0,05
+ p < 0,01
Δ p < 0,001

ukierunkowywane przez fachowy personel medyczny 
w osobach lekarza, położnej lub fizjoterapeuty na ko-
rzystanie z wiarygodnych stron internetowych. 

Za najwłaściwsze formy aktywności ruchowej dla 
okresu ciąży ankietowane kobiety w równym stopniu 
uznały gimnastykę w domu, fitness dla ciężarnych oraz 
pływanie. Natomiast najrzadziej wskazywaną formą ak-
tywności było bieganie. Zaskakująco mało, bo tylko 
8% ankietowanych jako preferowaną formę aktywności 
wybrało spacer. 

W badaniach Ćwiek i wsp. (10) przeprowadzonych 
w porównywalnej liczebnie grupie kobiety uznały spacery 
za najczęstszą formę aktywności (86%), a dopiero w dru-
giej kolejności wymieniały zajęcia gimnastyczne (25%). 
Natomiast w grupie kobiet badanych przez Wójtowicza 
i wsp. najczęstsze formy aktywności to w kolejności: 
spacer, gimnastyka indywidualna w domu oraz pływa-
nie (11). W pracach badawczych innych polskich autorów 
gimnastyka domowa i pływanie cieszyły się porówny-
walnie wysoką popularnością, ale najczęściej wybieraną 
formą ruchu był spacer, który należy jednak ocenić jako 
relatywnie niską formę aktywności (12-14).

Analiza odpowiedzi całej badanej populacji kobiet 
na pytanie dotyczące właściwego czasu rozpoczęcia 
ćwiczeń wykazała, że istotna większość z nich (70%) 
za czas optymalny uważa okres przed planowaną cią-
żą (tab. 1). Natomiast po podziale na podgrupy stwier-
dzono, że jedynie uczestniczki kursów szkoły rodzenia 
znamiennie częściej niż kobiety niekorzystające z takiej 
formy edukacji uważały za optymalny dla rozpoczęcia 
ćwiczeń II trymestr ciąży (24 vs 6%; p < 0,05) (tab. 3). 
W badaniach Wójtowicza i wsp. 35% kobiet za właści-
wy moment do rozpoczęcia ćwiczeń uznało początek 
ciąży, a 65% – II trymestr (11). Natomiast Waleśkiewicz 
i wsp. wykazali, że podjęcie umiarkowanej aktywności 
fizycznej w II trymestrze w wystarczającym stopniu 
przygotowuje organizm do porodu i zmniejsza ryzyko 
powikłań w ciąży (12).

Przyjmuje się, że etap planowania dziecka jest odpo-
wiednim momentem na rozpoczęcie treningów ukierun-
kowanych na poprawę parametrów wydolnościowych 
organizmu. Kobiety, które regularnie trenują przed ciążą, 
mogą kontynuować ćwiczenia w czasie jej trwania (15). 
Natomiast kobietom, które nie były aktywne fizycznie 
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odpowiedniej edukacji przedporodowej coraz więcej 
kobiet zdaje sobie sprawę, że aby ćwiczenia przynio-
sły efekt, muszą być powtarzane. Przeprowadzone 
badania wykazały, że wiedza ankietowanych kobiet na 
temat częstości wykonywania ćwiczeń w ciąży nie jest 
zadowalająca. Znamiennie częściej uważały one mini-
malną liczbę sesji treningowych (2-3 razy w tygodniu) 
za wystarczającą (tab. 1). Natomiast według zaleceń 
zachodnich towarzystw naukowych z dziedziny położ-
nictwa i ginekologii trening zdrowotny ciężarnej powi-
nien być powtarzany co najmniej 3 razy w tygodniu lub 
częściej (15, 21). Niestety nie opracowano dotychczas 
polskich rekomendacji w tym zakresie. 

Kobiety w wieku 26-29 lat w stosunku do młodszych, 
kobiety z wykształceniem wyższym w stosunku do tych 
z wykształceniem podstawowym oraz absolwentki szkoły 
rodzenia znamiennie częściej uważały, że ćwiczenia 
fizyczne w czasie ciąży powinny odbywać się co najmniej 
2-3 razy w tygodniu. Natomiast kobiety, które nie korzy-
stały z tej formy edukacji przedporodowej oraz kobiety 
z wykształceniem podstawowym istotnie częściej nie 
posiadały wiedzy na temat częstości ćwiczeń w czasie 
ciąży (tab. 2, 3). 

Znaczenie edukacji przedporodowej oraz związek 
świadomości kobiet w zakresie częstości ćwiczeń w cza-
sie ciąży z poziomem wykształcenia podkreślają również 
inni autorzy (18, 22-25). Natomiast zależność pomiędzy 
małą aktywnością fizyczną a niskim wiekiem kobiet za-
obserwowali Wojtyła i wsp. (6).

Kobiety bardziej dojrzałe, w wieku ponad trzydziestu 
lat, znamiennie częściej deklarowały znajomość prze-
ciwwskazań do ćwiczeń w stosunku do kobiet w wieku 
poniżej 25 lat. Znajomość przeciwwskazań była zna-
miennie niższa u kobiet z wykształceniem podstawowym 
w stosunku do kobiet o wyższym poziomie edukacyjnym 
oraz u kobiet, które nie uczestniczyły w zajęciach szkoły 
rodzenia, w stosunku do jej uczestniczek. 

Kobiety z wykształceniem podstawowym w stosunku 
do grupy kobiet z wykształceniem wyższym, kobiety 
niezamężne w stosunku do mężatek oraz kobiety mało 
aktywne fizycznie w stosunku do aktywnych w okresie 
przedciążowym znamiennie częściej oceniały posiada-
ną wiedzę na temat aktywności ruchowej w ciąży jako 
niewystarczającą, natomiast wieloródki w porównaniu do 
będących w ciąży po raz pierwszy – jako dobrą.

Przedstawione dane wskazują, że poziom wiedzy 
kobiet ciężarnych na temat aktywności fizycznej w prze-
biegu ciąży nie jest zadowalający. Można domniemywać, 
że odnosi się to również do szerokiej populacji kobiet 
w okresie przedciążowym. Dane zaczerpnięte z piśmien-
nictwa wskazują, że aktywność fizyczna kobiet w okresie 
ciąży i połogu bardzo często ulega zmniejszeniu, co 
w świetle współczesnej wiedzy medycznej jest zjawi-
skiem negatywnym. W związku z tym istnieje potrzeba 
popularyzacji aktywności fizycznej wśród kobiet w okre-
sie reprodukcyjnym w oparciu o szeroko zaplanowany 
program edukacyjny oraz opracowanie, wzorem innych 
światowych towarzystw położniczo-ginekologicznych, 
polskich rekomendacji w tym zakresie. W profesjonalnym 
przygotowaniu kobiet do tak zwanej „aktywnej ciąży” 
powinni uczestniczyć nie tylko lekarze położnicy-gineko-

i chcą zacząć ćwiczyć w ciąży, zaleca się rozpoczęcie 
treningów po ukończeniu I trymestru, a więc najwcze-
śniej w czwartym miesiącu ciąży. Drugi trymestr ciąży, 
w którym z reguły ustępują nudności, wymioty i uczucie 
przewlekłego zmęczenia, stanowi optymalny czas do 
podjęcia aktywności fizycznej (15, 16). 

Na pytanie odnośnie znaczenia aktywności fizycznej 
w ciąży istotnie więcej (63%) ankietowanych kobiet 
odpowiedziało, że jest ona bardzo potrzebna (tab. 1). 
Natomiast według ogólnopolskich danych zawartych 
w raporcie „Zachowania zdrowotne kobiet w ciąży” tylko 
39,2% ankietowanych kobiet w żaden sposób nie ograni-
czyło aktywności fizycznej z powodu ciąży. Spośród tych, 
które dokonały jej znacznego ograniczenia lub nawet 
zaniechania, aż 62% motywowało to obawą o prawidłowy 
rozwój ciąży, a prawie 35% – co jest bardzo niepokojące 
– zaleceniami lekarza (17). Jeszcze bardziej alarmujące 
dane przedstawili Wojtyła i wsp., którzy badając dużą gru-
pę ponad 6 tysięcy ciężarnych polskich kobiet, wykazali, 
że aż 96% z nich zredukowało swoją aktywność fizyczną 
w przebiegu ciąży. Decyzję tę motywowały obawą o stan 
dziecka lub zaleceniami lekarskimi (6). 

W badanej grupie kobiet znaczenie aktywności fizycz-
nej w ciąży potwierdziły wszystkie absolwentki szkoły 
rodzenia. Dla 62% stanowiła ona podstawową formę 
dbania o siebie i ciążę, a pozostałe 38% przyznało, że re-
gularna gimnastyka w ciąży jest wskazana. W podgrupie 
kobiet, które nie korzystały z edukacji w szkole rodzenia, 
pomimo przeważającej liczby podobnych opinii wciąż 
można było spotkać się ze zdaniem, że ruch w ciąży 
jest niepotrzebny lub nawet niebezpieczny (0 vs 14,0%; 
p < 0,05) (tab. 3). Porównując wyniki własne z bada-
niami Stangreta i wsp. z 2006 roku, można zauważyć 
pozytywny wzrost świadomości kobiet na temat potrzeby 
utrzymywania aktywności fizycznej w ciąży. Według tych 
badań zaledwie 40% ciężarnych bez szkoły rodzenia 
i jedynie 77% jej absolwentek uznało aktywność fizyczną 
za ważną podczas ciąży i porodu (18).

Po podziale na podgrupy pod względem wykształce-
nia stwierdzono, że kobiety z wykształceniem podstawo-
wym znamiennie częściej negowały potrzebę aktywno-
ści fizycznej w ciąży w stosunku do kobiet o wyższym 
poziomie edukacji (tab. 2). Wpływ niższego poziomu 
edukacji i młodego wieku na niedostatek wiedzy związa-
nej z ciążą potwierdził Niemiec (19). Również Amezcua-
Prieto i wsp. w populacji liczącej prawie 1200 ciężarnych 
kobiet potwierdzili mniejszą potrzebę aktywności fizycz-
nej u kobiet mniej wykształconych (20). Kobiety, które 
wykazywały aktywność fizyczną już w okresie przed-
ciążowym, znamiennie częściej uważały, że aktywność 
taka jest bardzo potrzebna również w okresie ciąży, 
niż kobiety prowadzące „siedzący” tryb życia (71,6 vs 
38,4%; p < 0,01) (tab. 3). 

Znaczenie regularnej gimnastyki oraz ćwiczeń, jako 
części pielęgnacji ciąży o fizjologicznym, niepowikłanym 
przebiegu zyskało już powszechne uznanie wśród fa-
chowego personelu medycznego (5, 6) i rzadko kiedy 
spotkać się można z zakwestionowaniem tej opinii. 
Ważne jest jednak, aby taką świadomość posiadały 
również kobiety oczekujące dziecka, zyskując jed-
nocześnie dodatkową motywację do ćwiczeń. Dzięki 
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lodzy, ale również położne, które w Polsce są uprawnione 
do sprawowania opieki nad fizjologiczną ciążą, a także 
w szerszym niż dotychczas wymiarze, fizjoterapeuci 
zatrudnieni w szkołach rodzenia. 

WNIOSKI

Wiedza ankietowanych kobiet na temat potrzeby 
i możliwości wykonywania ćwiczeń w ciąży nie jest za-
dowalająca. 

Grupa kobiet o szczególnie niskim poziomie wiedzy 
na temat aktywności fizycznej w ciąży to kobiety w wieku 
poniżej 25 lat, pierworódki, kobiety niezamężne oraz te, 
które zakończyły edukację na poziomie podstawowym. 

Istnieje potrzeba stworzenia programu edukacyjnego 
zachęcającego kobiety do regularnego wykonywania ćwi-
czeń fizycznych w czasie ciąży z jednoczesną aktywizacją 
w tym zakresie fachowego personelu medycznego.
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