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KORZYSCI PLYNACE Z CWICZEN JOGI DLA KOBIET W
CIAZY

EFFICACY OF YOGA ON PREGNANT WOMEN

Summary:

Pregnancy is a unique state of physiologic stress which necessitates physical, mental, and social
adaptation. The aim of this publication was to study the efficacy of yoga on pregnant women. The
researches embraced 22 women in Il and 11 trimester of pregnancy who have been participating to
yoga classes for 3-6 months. Yoga practices, including physical postures, breathing, and meditation
were practiced by the women one hour 15 minutes twice a week. The researches have been used to
poll form. On February 2009 year the women were asked to fill up the poll form, on the basic of
which authors may answer the research questions. The control group embraced 15 women in Il and Il1
trimester who were inactive physically during whole pregnancy. The poll form consisted the general
part and the main part. The general one was to obtain information about age, place of living,
education, social status, civil status. The main one consisted questions about subjective feelings,
opinion of the impact of yoga exercises on their body during pregnancy. Majority of the polled (19)
expressed their satisfaction of having been participating to yoga classes and would recommend yoga to
other pregnant women. Most of the polled have noticed that yoga exercises strengthened their
body(15), reduced anxiety (13), taught how to relax in easy way (17). Women declared that after
yoga classes they felt that their position of body was better. Many pregnant women have observed that
yoga helped them with many ailments, like: tiredness (17), legs swelling (15), swinging moods (13).
Women from control group answered that their body was weaker (7) , they were in worse shape (12).
Many of this women were also suffer from back pain (10), difficulty with breathing (9) and sleeping
(5). Yoga exercises can be helpful to keep the good shape during pregnancy and help to recover good

mood after delivery.
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Wstep

Cwiczac joge kobieta w cigzy przywraca swojemu ciatu harmoni¢. Rozwijajace sie
dziecko jest uzaleznione od niej nie tylko fizycznie, ale takze psychicznie. Rownowaga
homeostatyczna pozwala na zacie$nienie tego zwigzku. Kobieta nabiera wigkszego zaufania
do wlasnego organizmu (Teasdill 2001). Pozycje wykonywane sa we wszystkich
ptaszczyznach ciata, co umozliwia doprowadzenie go do réwnowagi, symetrii i harmonii
(Szopa 2008, Goérna, Szopa 2005, lyengar 2001). Mozliwosci adaptacyjne jogi sprawiaja, ze
jest ona idealna do praktyki w czasie cigzy i zmian zachodzgcych wtedy w organizmie
kobiety. Systematyczna praktyka pozwala zachowa¢ w dobrym stanie uktad ruchu. Reguluje
rébwniez metabolizm i system hormonalny, co wptywa na dobre samopoczucie, spokoj,
umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem i z emocjami (Shamanthakamani i wsp. 2005).
Przewazajace, w programie jogi dla ciezarnych pozycje delikatnie rozciggaja migs$nie, nie
powodujac ich napigcia. Systematyczna praktyka pozwala przejs¢ przez okres porodu o wiele
tagodniej i spokojniej reagowa¢ na skurcze. Pozycje relaksacyjne przyjmowane przez
cigzarne mogg wyrabia¢ u rodzacych umiejetnos¢ kontroli nad wlasnym ciatem 1 nauczy¢ je
technik rozluzniania ciata podczas porodu. Bycie aktywng przez okres 9 miesiecy daje efekty
w okresie potogu, kiedy kobieta szybciej wraca do stanu sprzed cigzy, ma wiecej sity do

nowych obowigzkow.

Przedmiot, cel, pytania i hipotezy badawcze
Przedmiotem badan byly ¢wiczenia jogi dla kobiet w cigzy, a celem ocena wptywu tych
¢wiczen na cigzarne w I 1 III trymestrze cigzy.
Powyzszy cel rozwini¢to w nastgpujacych pytaniach badawczych:
1. Czy uprawiane ¢wiczenia fizyczne jogi miaty pozytywny wpltyw na samopoczucie
badanych ci¢zarnych kobiet?
2. Czy w wyniku ¢wiczen fizycznych jogi badane kobiety czuly si¢ lepiej
przygotowane do porodu?
3.  Czy ankietowane kobiety sa sktonne poleca¢ t¢ form¢ ruchu innym ci¢zarnym, a
same beda kontynuowac¢ ¢wiczenia jogi fizycznej w przysztosci?
Formutujgc powyzsze pytania przyjeto nastepujace hipotezy badawcze:
1. Kobiety w cigzy ¢wiczace joge w $wietle ich subiektywnej oceny uzyskaty korzysci
fizyczne, psychiczne i emocjonalne.

2.  Ciezarne byly zadowolone z ¢wiczen i chetnie beda praktykowac joge po porodzie.



Material i metody badawcze

Badania przeprowadzono w okresie wiosenno-zimowym 2008 roku, objeto nim 22
kobiety, ktore uczeszczaly przez okres od 1-6 miesigcy na zajecia dla kobiet w cigzy do
krakowskiej szkoty jogi (grupa eksperymentalna). Grupg kontrolng stanowito 15 pan, ktore
podczas cigzy nie uprawialy zadnych ¢wiczen fizycznych.

Przekrdj wiekowy w grupie eksperymentalnej byt nastepujacy: 10 pan byto w wieku od
21-25 lat, 7 w wieku od 25-30 lat, a 5 w wieku 31-36. Badane kobiety byty w trzecim
trymestrze (17 oséb) lub w drugim (5). Dla wigkszos$ci (16) byta to pierwsza cigza, dla 4
druga, a dla 2 trzecia. Respondentki ocenity siebie subiektywnie jako: osoby aktywne
fizycznie (10 osob), nieaktywne (4 osoby), ¢wiczace nieregularnie (8 0sob).

Grupg kontrolng stanowito 15 kobiet w wieku 20-32 lata, w drugim i trzecim trymestrze
cigzy, ktére nigdy wczesniej nie zetknety sie z tg forma rekreacji ruchowej. Znaczna cze$¢
grupy kontrolnej (12 kobiet) byto w pierwszej cigzy, a pozostate w drugiej. Sposrod 15 pan
zaledwie 5 0sOb uwazato si¢ za osoby aktywne fizycznie. W grupie kontrolnej 10 kobiet byto
zamg¢znych. Ponad potowa badanych (12) byta w wieku 25-28 lat, a pozostate miaty ponad 30
lat.

W pracy wykorzystano metode sondazu diagnostycznego pozwalajaca zgromadzi¢
stosunkowo obszerny zbiér informacji dotyczacych wybranych aspektow uprawiania jogi
przez wspomniane wyzej respondentki. Podczas badan zastosowano autorski kwestionariusz
ankiety, zawierajacy w cze$ci zasadniczej 20 pytan. Badanie ankietowe poprzedzono krotkim
objasnieniem charakteru i celu badan oraz podkresleniem jego anonimowos$ci. Na podstawie
analizy pogrupowano badane kobiety pod wzgledem wieku, wyksztalcenia, subiektywnie
odczuwalnej sytuacji materialnej oraz podano ilo$¢ osob, ktore wybraty okreslong odpowiedz
(jedna z wielu). W niektorych tabelach liczba jest wyzsza niz 22 poniewaz ankietowani mogli
wybra¢ wiecej niz jedng z wielu proponowanych odpowiedzi (tzw. wielokrotne odpowiedzi).

Uzyskane odpowiedzi poddano analizie statystycznej, do ktorej uzyto podstawowych

metod statystycznych tj. wartosci $rednie;.

Wyniki badan

Dla wigkszos$ci ankietowanych cigzarnych ¢wiczacych joge najlepszymi byty pozycje
Utozeniowe 1 wygigcia w tyl (tabelal). Wynika to z charakteru pozycji ztozeniowych, ktore sa
bardzo wygodnymi, zaré6wno ze wzgledu na odcigzenie kregostupa, jak i stosowanie pomocy

w postaci kocow, bolsterow, pianek, paskow.



Preferowane przez badanych (n=22) grupy ¢wiczen

Grupa ¢wiczen N-liczba
Pozycje stojace 15
Sktony w przod 0
Wygiecia w tyt 12
Skrety 3

Pozycje utozeniowe 20
Wszystkie 9

Tabela 1

Wigkszos¢ badanych kobiet z grupy eksperymentalnej (n=13) zaobserwowata wptyw

jogi na zmniejszanie poziomu lgku, a 14 cigzarnych odczulo wigksza wi¢z z dzieckiem.

Ponadto zauwazyly, ze tatwiej si¢ im zrelaksowaé dzigki praktyce jogi (tab. 2). Sposrod

badanych z grupy kontrolnej 10 kobiet odczuwato zwigkszony poziom Igku podczas cigzy, a 7

ciezarnych nie odczuwato wigzi z dzieckiem. Wickszo$¢ kobiet z grupy kontrolnej nie

posiadata umiejetnosci relaksu (tab. 2). Cwiczenia jogi lepiej pozwalaja sie wyciszyé,

uspokoié, co ma szczegolne znaczenie dla kobiet w cigzy.

Tabela 2
Opinia badanych kobiet o korzysciach emocjonalno-psychicznych
ptynacych z uprawiania jogi
Grupa ¢wiczaca (n=22) Grupa kontrolna (n=15)
Wplyw ¢wiczen jogi na: Nie Nie
pw 18 Tak Nie ) Tak Nie )
wiem wiem
Zmniejszenie poziomu
13 8 1 10 ) 0
leku
Polepszenie stanu
_ 5 3 14 12 2 1
swiadomosci
Zwigkszenie wigzi z
o 14 1 7 7 8 0
dzieckiem
Latwiejsze relaksowanie
17 2 3 9 2 4
si¢

Prawie wszystkie badane kobiety z grupy eksperymentalnej (tab. 3) odczuwaty lepsze

poczucie wlasnego ciata, ponadto cze$¢ z nich wzmocnita swoja wytrzymato$¢ w wyniku



¢wiczen jogi i zaobserwowata poprawe postawy ciata. Zauwazyly tez poprawg sprawnosSci
fizycznej. Natomiast u wigkszosci kobiet z grupy kontrolnej nastgpilo pogorszenie postawy
ciala i sprawnosci fizycznej (tab.3). Zatem, ¢wiczenia fizyczne jogi maja bardzo pozytywny
wplyw na organizm kobiet w cigzy, szczegolnie w zakresie ksztaltowania nawyku
poprawnego trzymania si¢, a postawa ciala w tym szczegdlnym okresie ulega zwykle

niekorzystnym zmianom.

Tabela 3
Opinia badanych kobiet o korzysciach fizycznych po praktyce jogi
Korzysci fizyczne po Grupa ¢wiczaca (n=22) Grupa kontrolna (n=15)
¢wiczeniach jogi ) Nie ] Nie
Tak Nie ) Tak Nie )
wiem wiem
Lepsze poczucie
. 21 0 1 10 5 0
wlasnego ciata
Wzmocnienie ciata i jego
15 4 3 8 7 0
wytrzymatosci
Lepsza postawa ciata 20 2 0 1 14 0
Poprawa sprawnosci
11 6 5 3 12 0

fizycznej

Ankietowane kobiety zauwazyly, iz pod wptywem ¢wiczen jogi nastgpito zmniejszenie
uczucia ciezkosci nodg, zmniejszenie dolegliwosci bolowych krggostupa, a zmeczenie stato sig
mniej odczuwalne. Pozytywny wptyw jogi na towarzyszaca w cigzy hustawke nastrojow
zaobserwowalo 13 kobiet (tab. 4). Poréwnujac odpowiedzi kobiet w cigzy z grupy kontrolnej
mozna stwierdzi¢, ze znaczna wigkszo$¢ zaobserwowala, ze odczuwa cigezko$¢ 1 obrzeki
konczyn dolnych, 10 pan miato dolegliwosci kregostupa, a 11 z nich czuto zmeczenie i
ostabienie. Wsrod pan z grupy kontrolnej u 10 pojawily si¢ hustawki nastroju, nasilone mniej
lub bardziej w r6znych okresach cigzy (tab. 4a).

Wigkszos¢ kobiet z grupy eksperymentalnej (14) uwazala, ze ¢wiczac joge
przygotowuje si¢ do porodu, odmienne zdanie miata tylko jedna osoba, za§ pozostate nie
miaty zdania w tej kwestii. Sposrod ciezarnych z grupy kontrolnej 11 kobiet uwazato, ze nie
czuja si¢ przygotowane do porodu pod wzgledem umiejetnosci oddychania.

Ciezarne z grupy eksperymentalnej byty zadowolone z ¢wiczen jogi, a cheé dalszych
¢wiczen po porodzie zadeklarowato 19 z nich. Wszystkie badane zamierzaly polecac joge

innym ci¢zarnym.



Tabela 4

Opinia kobiet o wptywie jogi na zmniejszeni dolegliwo$ci ciazowych

Grupa ¢wiczaca (n=22) Grupa kontrolna (n=15)
) Nie ) Nie
Tak Nie ] Tak Nie )
wiem wiem
Nudnosci/wymioty 4 10 8 7 8 0
Zmiana nastrojow 13 5 4 10 5 0
Uczucie zmeczenia 17 3 2 11 4 0
Bole kregostupa 11 2 9 13 2 0
Wzdecia/Zgaga 9 2 11 9 6 0
Zaparcia 10 1 11 7 8 0
Klopoty ze spaniem 8 4 10 5 10 0
Obrzeki ndég/uczucie
) 15 2 5 13 2 0
ciezkosci
Trudnosci z
) 7 3 12 9 6 0
oddychaniem

Dyskusja

W badaniach zaprezentowano grupg¢ kobiet w ciazy, ktore przez okres 2-6 miesigcy
¢wiczyly joge Zdaniem autorek i na podstawie odpowiedzi ankietowanych, ci¢gzarne zyskaty
wiele korzysSci dla swojego ciala, samopoczucia fizycznego i psychicznego. Autorki spotkaty
si¢ z opinia, ze praktyka jogi podejmowana jest gtownie przez osoby z wigkszych miast, gdyz
we wsiach 1 miasteczkach kojarzy sie czesto z tajemniczym systemem religijno-
filozoficznym. Wszystkie ¢wiczace joge cigzarne pochodzity z Krakowa (miasto powyzej 1
miliona mieszkancow), za$§ cze$¢ kobiet z grupy kontrolnej zamieszkiwaly w mniejszych
miastach i wsiach. Moze si¢ to wigza¢ z wicksza Swiadomoscig na temat form rekreacji
ruchowej, a za taka uwaza si¢ ¢wiczenia fizyczne jogi. Ponadto mieszkanki wigkszych miast
majg lepsze mozliwo$ci skorzystania z takich osrodkow, jak szkoty jogi, ktore sg w stanie
umozliwié praktyke i specjalistyczng opieke kobietom w okresie ciazy. Cwiczenie jogi staje
si¢ modne | coraz wigcej kobiet, takze w cigzy decyduje si¢ na uczestnictwo W tego typu
zajeciach. Niestety, brakuje takich miejsc w mniejszych miejscowosciach. Zadna z pan z
grupy eksperymentalnej nie ocenita swojej sytuacji finansowej jako ztej. Prawie potowa
badanych (10 osob) zadeklarowata, ze ich sytuacja finansowa jest bardzo dobra. Wynika z

tego, ze uczestnictwo w zorganizowanych zajeciach jogi, jako niekiedy do$¢ kosztowne,



bedzie wigzaé si¢ z odpowiednim statusem materialnym. Potwierdzeniem tego moze by¢ fakt,
iz W grupy kontrolnej zaledwie 2 badane ocenity swoja sytuacj¢ finansowa jako bardzo dobra,
ale tez byly 2 osoby, ktére ocenily ja jako zta. Taka odpowiedz nie pojawita si¢ w grupie
badanych kobiet ¢wiczacych joge. Zatem odczucie potrzeby dbania o swoj wewnetrzny
rozwoj, 0 zdrowie psychiczne i fizyczne moze by¢ zaspokojone dopiero wtedy, gdy zostang
zaspokojone potrzeby finansowe na poziomie ponad przecigtnym, ale liczba badanych osob
jest zbyt mata by to stwierdzi¢.

Na podstawie badan mozna zauwazy¢, iz dzieki uczestnictwu w zajeciach jogi ciezarne
byty bardziej zrelaksowane, spokojniejsze. Wynika to ze specyfiki tego typu zajeé, ktore
wymagaja  koncentracji, wyciszenia, wstuchania si¢ we wlasne ciato. Doswiadczony
instruktor zauwazy napigcia w ciele i odpowiednio poprawi ¢wiczacego, aby mogt odczué
rozluZznienie 1 czerpat rado$¢ z zaj¢¢. Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy skupi¢ si¢ na
oddechu, co uczy prawidtowej techniki oddychania, tak przydatnej podczas porodu. Zajecia
zawsze konczg si¢ treningiem relaksacyjnym opartym o techniki $§wiadomego rozluzniania
wlasnego ciata (Gorna, Szopa 2005, lyengar 1983).

Prawie wszystkie pozycje z jogi oparte sg na elongacji kregostupa poprzez ruch kosci
ogonowej w kierunku kosci tonowej z jednoczesnym rozciagnigciem tytu szyi, o wplywa
korygujaco na nawyk nieprawidtowej postawy ciata i zapobiega ztym nawykom ruchowym
w przysztosci (Kasperczyk 2001, Grabara, Szopa 2008). Dodatkowe obcigzenie podczas cigzy
moze ostabi¢ gorset migsniowy kregostupa i zaburzy¢ prawidlowa postawe ciata. Bole plecow
to jedna z najczestszych bolaczek kobiet cigzarnych. Nasilajg si¢ one zwtaszcza w drugim
trymestrze, kiedy zwigksza si¢ cigzar ciata, zmienia si¢ osrodek cigzkosci, spada kondycja
fizyczna (Nussia 2009, lyengar 1983). Regularnie wykonywane ¢wiczenia jogi moga
wzmocni¢ uktad migsniowy, uodporni¢ kregostup i stawy na zmiang ci¢zaru na czas cigzy i ha
okres po ciazy, kiedy to kobieta musi duzo dzwigac, by¢ czesto w pozycji pochylonej
(Lasater 2008, Nussia 2009, lyengar 1983). Brak ¢wiczen i nieprawidlowa postawa ciata
przyczynia si¢ do czestych bolow kregostupa, wynikajacych z przecigzenia. Prawie wszystkie
panie ¢wiczace zaobserwowaty, ze ich postawa ciala si¢ poprawita po ¢wiczeniach jogi.
Zaobserwowaty takze wzmocnienie ciala i jego wigksza wytrzymatos¢. Natomiast kobiety,
ktore nie uprawialy zadnej gimnastyki odpowiedzialy, ze okres ciazy pogorszyt ich postawe
ciata, a takze sprawnos¢ fizyczna.

W ciazy ucisk plodu na przepong przyczynia si¢ do niedotlenienia, a przez to i do
ostabienia ciezarnej. Cwiczenia oddechowe (pranayama) s3 elementem bardzo powaznie

traktowanym w jodze, a zwlaszcza u kobiet w cigzy (Iyengar 1983, Teasdill 2001). Znalazto



to potwierdzenie w wynikach badan wiasnych, w ktorych ankietowane zaobserwowaty, ze po
¢wiczeniach jogi odczuwajg mniejsze zmeczenie, zas wigkszos$¢ kobiet nie ¢wiczacych jogi
podczas cigzy odczuwata zmeczenie, cigzkos¢ konczyn dolnych i bole kregostupa.

Kobiety ci¢zarne mogg by¢ wrazliwe na wszelkie emocje, i te dobre i te zte. Praktyka
jogi wprowadza harmoni¢ uktadu hormonalnego, tagodzi pojawiajgce si¢ hustawki nastojow,
co tez zaobserwowalo 13 pan. Czesto wystepujace problemy z prawidlowym trawieniem u
kobiet w cigzy wynika¢ moga z faktu, ze narzady wewnetrzne sa przesuwane przez ptod w
inne miejsce. Moze to powodowac niestrawnosci, zaparcia, bole. Pozycje skretne w jodze
zwickszaja odptyw krwi do trzustki rozwigzujac problemy trawienne (lyengar 1983). Czesé
ankietowanych zaobserwowata wplyw jogi na regulacje uktadu trawiennego. Wigkszo$é
badanych nie miata najprawdopodobniej ktopotow z uktadem pokarmowym i wydalniczym.

Podczas cigzy kobiety powinny si¢ skupi¢ na prawidtowego oddychania w sposob
szczegodlny. Cwiczenia oddechowe tagodza stany niepokoju, zestresowania, bezsennosci,
a w czasie porodu moga wplynag¢ na uspokojenie rodzacej i spokojne przechodzenie
kolejnych etapow porodu (Kulmatycki 2004, lyengar 1983, Niedzwiedz 2001). Sposrod grupy
eksperymentalnej 14 kobiet miato $wiadomos$¢, ze ¢wiczenia jogi przygotowuja je do porodu,
podczas gdy az 11 ciezarnych z grupy kontrolnej wyrazato zaniepokojenie, ze nie poradzi
sobie podczas porodu. Niektore panie z tej grupy twierdzily rowniez, ze nauczg si¢
prawidtowo oddycha¢ przed samym porodem od potozne;.

Wigkszo$¢, bo 19 cigzarnych byla zadowolona z zaje¢ jogi 1 bedzie kontynuowac
praktyke po porodzie. Wszystkie panie zamierzaja poleca¢ joge innym kobietom w cigzy.

Realizujgc powyzej sformutowane pytania badawcze, mozliwe jest pozytywne
zweryfikowanie postawionej hipotezy badawczej, ze ¢wiczenia jogi podczas 2 i 3 trymestru
cigzy przyniosty cigzarnym korzysci fizyczne, psychiczne i emocjonalne. Badane w

wiekszosci wyrazaja che¢ kontynuowania ¢wiczen jogi po porodzie i w nastepnej ciazy.

Whnioski

Praktykowanie ¢wiczen jogi podczas cigzy moze pomaga¢ w zachowaniu dobrego
samopoczucia, zmniejsza¢ dolegliwosci cigzowe 1 wzmacniac cialo cigzarne;.

Cwiczenia moga byé doskonatym przygotowaniem do porodu dzieki przyswojeniu
umiejetnosci oddychania.

Koncentracja na pozycjach moze sprzyja¢ wigkszej §wiadomosci zachodzacych zmian
podczas cigzy i wyrabia¢ umiejetnos¢ kontroli nad ciatem, a przez to polepszy¢ wiez matki

Z dzieckiem.
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