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Wplyw wysitku fizycznego w wodzie na
samopoczucie kobiety ciezarnej

The influence of water exercise on pregnant women
mood

STRESZCZENIE

Wstep: Ciaza jest szczeg6lnym okresem w zyciu kazdej kobiety. Przez dziewie¢ mie-
siecy organizm kobiety ciezarnej poddany jest ciagtym zmianom nie tylko w obre-
bie narzadu rodnego, ale réwniez catego ustroju. Okres cigzy dzieli sie umownie na
trzy trymestry, ktére odzwierciedlaja poszczegdlne etapy rozwoju ptodu oraz zmiany
w samopoczuciu i sylwetce matki. Cwiczenia w wodzie s zalecana forma aktywno-
sci dla kobiet spodziewajacych sie dziecka z uwagi na korzysci, jakie przynosi trening
w srodowisku wodnym.

Celem niniejszej pracy jest przedstawienie wptywu gimnastyki w wodzie (aqua aero-
biku) na sprawnos¢ fizyczng oraz samopoczucie kobiet ciezarnych.

Materiat i metoda: Grupa badana sktadata sie 39 kobiet w Il (87,2%) i Ill (12,8%) tryme-
strze cigzy, w wieku 18 do 36 lat ($r. 27 lat). Osoby badane uczestniczyly w zajeciach
aqua-aerobiku na basenie Akademii Gérniczo Hutniczej w Krakowie. Cwiczenia odby-
waty sie dwa razy w tygodniu po 45 minut w okresie 6 miesiecy. Do badania uzyto au-
torskiej ankiety zawierajacej pytania dotyczace przebiegu cigzy, aktywnosci fizycznej
oraz samopoczucia kobiet przed i po sesji treningowej.

Wyniki: U 36% kobiet okres cigzy nie spowodowat zadnej zmiany w trybie zycia,
u 5,13% oséb bioracych udziat w badaniu poziom codziennej aktywnosci zwiekszyt
sie, natomiast u 58,97% byt nizszy niz przed zajsciem w ciaze. Wyniki badan wskazuja,
Ze 64% kobiet ocenito swojg aktywnos¢ fizyczna w czasie cigzy jako umiarkowana,
25,6% jako staba, a 10,3% uznato jako intensywna (p < 0,05).

Az 89,7% kobiet po treningu w wodzie zauwazyto poprawe swojego nastroju i zwiek-
szenie energii do dziatania. W badanej grupie 51,3% kobiet zaobserwowato u siebie
poprawe snu. U 44% ¢wiczacych nastgpita poprawa postawy ciata po sesji treningo-
wej oraz zmniejszenie dolegliwosci bélowych kregostupa u 69% ciezarnych (p <0,05).
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Whioski: Cwiczenia w wodzie sg skuteczng metoda redukcji wielu dolegliwosci
w okresie cigzy. Korzystnie wptywaja na samopoczucie oraz zdrowie kobiety ciezarnej,
jak réwniez przyczyniaja sie do szybszego powrotu do formy po urodzeniu dziecka.

Stowa kluczowe: cigza, ¢wiczenia w wodzie, béle kregostupa

ABSTRACT

Introduction: Pregnancy is a special period in any woman’s life. During nine months
a lot of changes take place in the pregnant woman’s organism. Gestation period is
divided into three parts which illustrate respective phases of fetal development and
changes in mother’s mood and body. Water exercises are a recommended form of
physical activity for a pregnant woman because of benefits resulting from training
in the water. The aim of the study was to estimate the influence of aqua aerobic on
physical activity and mood of pregnant women.

Material and methods: The study group consisted of 39 pregnant women in 2nd
(87,2%) and 3rd (12,8%) trimester, aging 18 to 36 years (mean 27 years). Respondents
participated in aqua aerobic training at the AGH (University of Science and Technolo-
gy) swimming pool in Cracow, twice a week by 45 minutes during 6 months. The orig-
inal questionnaire including questions concerning pregnancy, physical activity and
mood before and after the training session were used in the study.

Results: In 36% women the pregnancy did not influence their physical activity in a dai-
ly life, in 5,13% respondents the level of physical activity was increased, but in 58,97%
of women physical activity was lower than that before the pregnancy. In the study
group 64% women estimated their physical activity as moderate, 25,6% responders
as weak, but 10,3% of study group stated, that their physical activity was intense
(p<0,05).

Most of pregnant women (89,7%) observed the improvement of their mood and in-
creased vital energy after water training. After this training 51,3% women reported
the improvement of sleep. The body posture was better than before the session of
exercises in 44% women and low back pain was decreased in 69% pregnant respond-
ers (p<0,05).

Conclusions: Aqua aerobic is an effective method to reduce numerous ailments dur-
ing pregnancy. Water exercises have a positive effect on the well-being and health of
the pregnant woman as well as contribute to faster recovery after childbirth.

Key words: pregnancy, water exercises, low back pain

Wstep

Ciagza jest szczeg6lnie waznym okresem w zy-
ciu kazdej kobiety. Przez dziewie¢ miesiecy
organizm kobiety ciezarnej poddany jest nie
tylko ciggtym zmianom w obrebie narzadu
rodnego, ale zmiany dotycza réwniez catego
ustroju. Okres cigzy podzielony jest umownie
na trzy trymestry, ktére odzwierciedlaja po-
szczegOlne etapy rozwoju ptodu oraz zmiany
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w samopoczuciu i organizmie matki. Okres ten
trwa 280 dni, czyli 10 miesiecy ksiezycowych.
Kobieta spodziewajaca sie dziecka w czasie
catej ciagzy moze odczuwad réznego rodza-
ju dolegliwosci zwigzane z tym odmiennym
stanem. W uktadzie krwionosnym zachodza
zmiany stuzace przede wszystkim rozwojowi
krazenia maciczno-tozyskowego i polegajace
na wzroscie pojemnosci minutowej serca do
6,0 I/min, zwiekszeniu objetosci wyrzutowej
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komér oraz przyspieszeniu czynnosci serca.
W obrebie naczyn obwodowych koriczyn dol-
nych moze dochodzi¢ do zastojow zylnych
i limfatycznych prowadzacych do obrzekéw
i zylakéw. W uktadzie oddechowym zwieksza
sie wymiana gazowa, a wentylacja minutowa
wzrasta z 7,251 do 10,51 (lwanowicz-Palus,
2012). Ucisnieta przez narzady wewnetrzne
i powiekszajaca sie macice przepona powodu-
je, ze kobieta ciezarna moze odczuwac dusz-
nos¢, a takze trudnosci z zaczerpnieciem gteb-
szego oddechu. Ucisniete sg réwniez jelita
i zotadek, co skutkuje takimi dolegliwosciami
jak nudnosci i wymioty. Natomiast uwalniany
w duzym stezeniu progesteron powoduje
rozluznienie zwieracza wpustu oraz zmniej-
szenie napiecia miesni gtadkich i spowolnie-
nie perystaltyki jelit, prowadzac do zgagi, za-
par¢ i wzdec (Krolikowska, 2005; Vallim, 2011).
Narzad ruchu u kobiety ciezarnej jest
znacznie obcigzony. Wynika to ze wzrostu
masy ciata zachodzacego w stosunkowo krét-
kim czasie, ale réwniez z wptywu hormonéw
na napiecie niektérych struktur. Wiezadta ule-
gaja rozluznieniu, dlatego miesnie wykonuja
wiekszg prace, szybciej sie mecza i nadmier-
nie napinaja. Srodek ciezkosci ciata przesuwa
sie do przodu, a miesnie grzbietu poddane sa
duzym przecigzeniom zaréwno statycznym,
jak i dynamicznym. Wszystkie te czynniki pro-
wadza do dolegliwosci bolowych kregostupa
oraz okolic miednicy. Do typowych dolegli-
wosci wystepujacych w czasie cigzy mozemy
rowniez zaliczy¢: bolesnos¢ piersi, drazliwos¢,
wahania nastroju, béle gtowy, sennos¢, cze-
stomocz, omdlenia oraz zmeczenie (Ged|,
2010; Koztowska, 2006; Iwanowicz-Palus,
2012). Cwiczenia w wodzie s3 zalecang forma
aktywnosci dla kobiet spodziewajacych sie
dziecka z uwagi na korzysci, jakie przynosi tre-
ning w $srodowisku wodnym. Cwiczenia w wo-
dzie umozliwiajg kobiecie ciezarnej miedzy
innymi wzmocnienie miesni grzbietu i kon-
czyn dolnych, odcigzenie stawéw oraz rozluz-
nienie nadmiernie napietych miesni (Bieniec-
-Wasowicz 2012; Curtis, 2012; Pasek, 2008).
Celem badan byto przedstawienie wpty-
wu gimnastyki w wodzie (aqua-aerobiku) na

sprawnos¢ fizyczng oraz samopoczucie kobiet
ciezarnych.

Metodyka i charakterystyka grupy
badanej

Grupa badana sktadata sie 39 kobiet bedacych
w Il lll trymestrze cigzy, w wieku 18 do 36 lat
($r. 27 lat). W drugim trymestrze cigzy znajdo-
wato sie 87,2% badanych, natomiast w trze-
cim trymestrze 12,8% kobiet. Dla wiekszosci
kobiet byta to pierwsza cigza (66%), dla 24%
respondentek - cigza druga, a 10% badanych
kobiet byto w cigzy po raz trzeci. Do badania
zakwalifikowane byty jedynie ciezarne posia-
dajace zaswiadczenie lekarskie o braku prze-
ciwwskazan do korzystania z zaje¢ ruchowych
na ptywalni oraz o prawidlowym przebiegu
ciazy. Wszystkie badane kobiety uczestniczyty
w zajeciach aqua-aerobiku na basenie Akade-
mii Gérniczo Hutniczej w Krakowie dwa razy
w tygodniu po 45 minut w okresie 6 miesiecy.
Trening w wodzie skfadat sie z trzech czesci.
Zaczynat sie od 10-minutowej rozgrzewki
catego ciata potaczonej z dynamicznym roz-
ciaganiem. Cze$¢ gtéwna opierata sie na ¢wi-
czeniach wzmacniajacych miesnie grzbietu,
konczyn dolnych oraz ramion, jak réwniez
zwiekszajacych zakres ruchu obreczy mied-
nicznej, kregostupa oraz obreczy barkowej
w réznych pozycjach wyjsciowych. W czesci
koncowej, prowadzonej w ptytkiej wodzie
w pozycjach niskich, wykonywano ¢wiczenia
rozciggajace, oddechowe i relaksacyjne. Do
treningu wykorzystywano rézne przybory,
m.in. gabkowe hantelki, makarony oporowe
oraz piftki.

Badanie w formie autorskiej ankiety prze-
prowadzono dwukrotnie, przed rozpocze-
ciem i po zakonczeniu serii ¢wiczen w wodzie.
Ankieta zawierata pytania dotyczace przebie-
gu ciazy, aktywnosci fizycznej oraz samopo-
czucia kobiet przed i po sesji treningowej. Wy-
niki badania poddano analizie statystycznej
z wykorzystaniem arkusza kalkulacyjnego Ex-
cel (test Chi?), a za poziom istotnosci przyje-
to 5%.
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Wyniki

Na podstawie analizy wynikéw badan zaob-
serwowano, ze u 36% kobiet okres cigzy nie
spowodowat zadnej zmiany w trybie Zzycia.
U 5,13% os6b bioracych udziat w badaniu po-
ziom codziennej aktywnosci zwiekszyt sig, na-
tomiast u 58,97% byt nizszy niz przed zajsciem
w cigze. Wyniki badan wskazuja, ze 64% ko-
biet ocenito swoja aktywnos¢ fizyczna w cza-
sie cigzy jako umiarkowana, 25,6% jako staba,
a 10,3% uznato ja za intensywna. W badanej
grupie 97,4% kobiet regularnie odbywato
spacery na Swiezym powietrzu, 25% kobiet
poza spacerami uczeszczato na ptywalnieg, na-
tomiast 7,69% kobiet uprawiato w czasie cigzy
inne formy ruchu (Ryc. 1).

AZ 89,7% kobiet po treningu w wodzie za-
uwazyto poprawe swojego nastroju i zwiek-
szenie energii do dziatania (Ryc. 2). Az 51,3%
kobiet zaobserwowato u siebie poprawe snu
po regularnie stosowanym treningu w wodzie
(Ryc. 3). Obrzeki konczyn dolnych sa czesto
wystepujacym problemem u kobiet ciezar-
nych. W badanej grupie 56,4% kobiet zaob-
serwowato zmniejszenie sie obrzeku koriczyn

dolnych po treningu w wodzie (Ryc. 4). Wyniki
te byty istotne statystycznie (p <0,05).

W niniejszym badaniu dla 5,1% kobiet
najkorzystniejsza pozycjg podczas cwiczen
w wodzie byta pozycja lezaca na brzuchu, na-
tomiast najbardziej wygodna dla 46% ciezar-
nych byta pozycja stojaca (Ryc. 5).

U 44% badanych nastapita poprawa po-
stawy ciata po sesji treningowej oraz zmniej-
szenie dolegliwosci bélowych kregostupa
u 69,2% respondentek (p <0,05) (Ryc. 6).

Dyskusja

Dazenie do zdrowia jest nadrzednym celem
kazdego cztowieka. Jednym ze sposobdéw
jego promowania jest aktywnos¢ fizyczna
w wodzie. Cwiczenia fizyczne korzystnie wpty-
waja na samopoczucie, redukujg napiecie
i stres, a przede wszystkich poprawiajg kondy-
cje fizyczng (Curtis, 2012; Krolikowska, 2005;
Pasek, 2008; Vallim, 2011).

Nasze wczesniejsze badania przeprowa-
dzone wsréd ciezarnych kobiet, ktére ob-
jete byly programem ¢wiczen jogi, oraz ko-
biet, ktére nie byty aktywne fizycznie w okre-
sie catej cigzy, wskazaty na korzysci ptynace
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Ryc. 1. Rodzaje aktywnosci sportowej w czasie cigzy w badanej grupie
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51% 51%

HTak

W Nie

B Nie wiem, nie miatam
wczesnicj z tym proklemoéw

Ryc. 2. Procent poprawy samopoczucia kobiet ciezarnych po ¢wiczeniach w wodzie (p <0,05)

B Zmniejszenie doleglinosci

1 Nie wiem, nie miatam z tym
trudnosci

M Bez zmian

Ryc. 3. Wptyw ¢wiczen w wodzie na poprawe snu i zasypiania w badanej grupie (p <0,05)

W Tak

 Nie

M Nie wiem, nie miatam z
tym trudnosci

Ryc. 4. Wptyw treningu w wodzie na redukcje obrzeku koriczyn dolnych w badanej grupie (p <0,05)

z uprawiania tego rodzaju ¢wiczen w stosunku
do grupy kobiet prowadzacych siedzacy tryb
zycia. Kobiety nie¢wiczace zauwazyly spadek
sity i kondycji fizycznej, pogorszenie samopo-
czucia, czestsze wystepowanie dolegliwosci
bolowych kregostupa oraz problemy ze snem
w poréwnaniu z grupg ciezarnych aktywnych
fizycznie (Bieniec-Wasowicz, 2012).

Wedtug Juszkiewicza (Juszkiewicz, 2005)
aktywnos¢ fizyczna w wodzie wptywa korzyst-
nie zaréwno na sfere psychiczng, jak i fizyczng

osoby ¢wiczacej. Ciato przebywajace w wo-
dzie doznaje odcigzenia, dlatego gtéwnym
Zzrédtem przyjemnosci staje sie uczucie lek-
kosci, tak pozadane w okresie ciazy. Dodatko-
wo mozliwos¢ wykonywania wysitku bez od-
czuwania przykrych skutkdw zmeczenia sta-
je sie wartoscia nie tylko dajaca zdrowie, ale
rowniez dobre samopoczucie. Wyniki niniej-
szych badan wskazuja, ze az 89,7% kobiet po
treningu w wodzie odczuto poprawe swoje-
go nastroju i zwiekszenie energii do dziatania.
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Ryc. 5. Preferencje badanych kobiet w doborze pozycji do ¢wiczen w wodzie
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Ryc. 6. Zmniejszenie dolegliwosci bélowych kregostupa po ¢wiczeniach w wodzie w badanej grupie

(p<0,05)

Potwierdzeniem korzystnego wptywu aqua-
-aerobiku na kobiety ciezarne sa wyniki badan
innych autoréw, oceniajace wptyw aktywno-
sci fizycznej w wodzie na redukcje objawéw
depresji u kobiet w cigzy. Badania te wskazu-
ja, ze aktywnos¢ ruchowa jest dobrym sposo-
bem leczenia tej choroby i jednoczesnie jest
znacznie bezpieczniejsza forma terapii niz far-
makoterapia (Demissie, 2011).

Z przeprowadzonej analizy statystycz-
nej wynika, ze 97,4% ciezarnych kobiet regu-
larnie odbywato spacery na swiezym powie-
trzu, a 25% kobiet poza spacerami uczeszcza-
to takze na ptywalnie. Rezultaty te znajduja
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potwierdzenie w badaniach innych autoréw,
ktérzy podkreslaja, ze najbardziej popularng
forma aktywnosci fizycznej u kobiet w cza-
sie cigzy oraz po jej zakonczeniu byty spacery
(Nascimento, 2015).

Wyniki niniejszego badania wskazuja, ze
u 5,13% ciezarnych poziom codziennej ak-
tywnosci zwiekszyt sie, natomiast u 58,97%
byt nizszy niz przed zajsciem w ciaze.

Mimo wielu badan potwierdzajacych ko-
rzystny wptyw ¢wiczen w wodzie dla ko-
biet w cigzy istniejg dowody na to, ze kobie-
ty oczekujace dziecka czesto unikajg aktyw-
nosci fizycznej w czasie ciazy lub catkowicie
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Z niej rezygnuja. Potwierdzeniem tego s3 ba-
dania wtasne, ale réwniez doniesienia innych
autoréow (Nascimento, 2015; Bieniec-Wgaso-
wicz, 2012). Badania przeprowadzone z udzia-
tem 1279 ciezarnych w populacji brazylij-
skiej wskazatly, ze aktywnos¢ fizyczna kobiet
w Ciazy byta nizsza w poréwnaniu z okresem
sprzed cigzy, a potowa ankietowanych kobiet
z powodu cigzy zupetnie zrezygnowata z ak-
tywnosci ruchowej (Nascimento, 2015). W in-
nych badaniach odnotowano spadek aktyw-
nosci fizycznej u kobiet w ciazy, ktéry réwniez
utrzymywat sie do 6 miesiecy po porodzie. Je-
dynie ilo$¢ spaceréw nie zmienita sie i utrzy-
mywata sie na wysokim poziomie. Autorzy
badan potwierdzaja, ze kobieta w czasie cia-
zy powinna by¢ aktywna fizycznie, natomiast
co do wyboru rodzaju ¢wiczen powinna kiero-
wac sie przede wszystkim swoim samopoczu-
ciem, jak rowniez opinig lekarza prowadzace-
go (Pareira, 2007). Z kolei inne wyniki badan
wskazuja, ze kobiety ciezarne, ktére w czasie
ciazy sg aktywne fizycznie i uprawiaja sporty
na $wiezym powietrzu, s3 mniej narazone na
komplikacje w czasie cigzy oraz sa lepiej przy-
gotowane do porodu. Jednakze uprawianie
wspinaczki wysokogorskiej przez kobiety cie-
zarne oraz przebywanie na duzych wysoko-
$ciach (>2440 m n.p.m.) moze zwiekszac ryzy-
ko porodu przedwczesnego (Keyes, 2016).
Aby trening w wodzie byt bezpieczny dla
kobiety ciezarnej, niezaleznie od etapu ciazy
bardzo istotny jest doboér odpowiedniej po-
zycji do ¢wiczen oraz rodzaju treningu. Istot-
ne jest, aby kobieta podczas ¢wiczen czuta sie
komfortowo, nie odczuwata dolegliwosci bo-
lowych ani nadmiernego rozciggania sie mie-
$ni w okolicy brzucha. Trening powinien by¢
nastawiony na wzmacnianie miesni grzbietu,
obreczy barkowej oraz koriczyn dolnych, roz-
ciaganie miesni nadmiernie napietych oraz
relaksacje. W czasie ¢wiczen w wodzie szcze-
golnie wazne jest prawidtowe oddychanie,
pozwalajace dostarczy¢ dziecku odpowied-
nig ilos¢ tlenu, matce dac wiecej sity oraz przy-
gotowac jg do porodu. Zaleta ¢wiczen w ba-
senie jest mozliwos¢ przyjecia kazdej pozycji
wyjsciowej, rébwniez w lezeniu przodem co

w innych warunkach nie jest wskazane. Dzie-
ki tej pozycji mozliwe jest odcigzenie krego-
stupa i miednicy oraz rozciggniecie miesni
grzbietu (Zaborniak, 2011; Vladutiu, 2010;
Szymanski, 2012).

Jednym z elementéw niniejszego badania
byta ocena wptywu ¢wiczeh w wodzie na po-
stawe ciata ¢wiczacej oraz na redukcje dolegli-
wosci bélowych kregostupa. Uzyskane wyni-
ki pokazuja, ze az 69% przebadanych kobiet
uznato, ze aktywnos¢ fizyczna w wodzie przy-
czynita sie do zmniejszenia dolegliwosci bolo-
wych kregostupa. Potwierdzeniem tych wyni-
kéw sa réwniez badania innych autoréw, kté-
rzy zauwazyli, ze wiekszos¢ ciezarnych cierpi
z powodu bdléw plecéw i miednicy. Stan cia-
zy negatywnie odbija sie na zdrowiu kobiet
i az 40% z nich zgtasza przewlekty bél dolne-
go odcinka kregostupa p6t roku po porodzie.
Natomiast 3 lata po porodzie na bdl skarzy sie
okoto 20% kobiet (Morgen, 2008).

Wysitek fizyczny jest jednym z czynnikéw
gwarantujacych efektywny i regenerujacy sen.
Kobiety w cigzy czesto miewaja problemy z wy-
poczynkiem nocnym z uwagi na wiele dolegli-
wosci, ktére czesto ten sen przerywaja (Krup-
ka-Matuszczyk, 2008). Wyniki innych badan
wskazuja, ze krétki czas trwania snu, wyczerpa-
nie i stres sg powszechne wsréd kobiet ciezar-
nych z powodu ztego nastroju i zaburzen leko-
wych (Qiu, 2012). Dlatego witasciwosci fizyczne
wody oraz odpowiednio skomponowany tre-
ning w tym srodowisku pozwala na umiarko-
wany wysitek, odprezenie i relaksacje, ktére od-
grywaja szczegoélnie wazna role w regulacji ryt-
moéw dobowych, m.in. snu i czuwania.

Obrzeki konczyn dolnych s3 czesto wy-
stepujacym problemem u kobiet ciezarnych.
Jednym ze sposobdéw radzenia sobie z tymi
dolegliwosciami jest aktywno$¢ fizyczna po-
prawiajaca krazenie krwi na obwodzie oraz
uruchamiajagca pompe miesniowa. W takich
przypadkach zaleca sie ¢wiczenia stép i pod-
udzi w pozycji lezacej z elewacjag konczyn dol-
nych, jak réwniez trening w srodowisku wod-
nym, w ktérym ciato znajduje sie w odciaze-
niu, a cisnienie hydrostatyczne wody wptywa
na krazenie zylne oraz limfatyczne.
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Badania Kenta (1999) oceniaty wptyw re-
gularnego treningu w wodzie na zmniejsze-
nie sie obrzeku nég u kobiet ciezarnych w po-
réwnaniu z obrzekiem obserwowanym u cie-
zarnych objetych treningiem poza basenem.
Wyniki pokazaty, ze pozycja stojaca powodo-
wata dalsze powiekszanie sie obrzeku wokét
kostek, natomiast czynne ¢wiczenia w wodzie
doprowadzity do jego redukgji. W srodowisku
wodnym dziata sita wypornosci skierowana
ku gérze. Zwieksza sie rowniez diureza, ktéra
réwniez ma wptyw na zmniejszenie sie obrze-
ku. Badanie to potwierdza, ze kobieta w cia-
zy powinna unika¢ dtugotrwatej pozycji sto-
jacej, natomiast w momencie gdy pojawia sie
obrzek konczyn dolnych, zajecia w $rodowi-
sku wodnym moga by¢ zalecana forma terapii
przeciwobrzekowe;.

Podsumowujac powyzsze wyniki badan
mozemy stwierdzi¢, Zze regularne ¢wicze-
nia aqua-aerobiku pozytywnie wplywaja na
samopoczucie kobiet ciezarnych. Gimnastyka
w wodzie wplywa na poprawe postawy ciata
kobiet w ciazy, a takze powoduje zmniejszenie
dolegliwosci bélowych kregostupa. Cwiczenia
w srodowisku wodnym przyczyniaja sie do re-
dukgji obrzekéw limfatycznych konczyn dol-
nych u kobiet ciezarnych. Zmeczenie po tre-
ningu w wodzie oraz mozliwos¢ swobodnego
balansowania ciata na jej powierzchni w cza-
sie relaksacji prowadzi do uregulowania ryt-
mu dobowego oraz spokojniejszego i bardziej
efektywnego snu.

Whioski

Cwiczenia w wodzie sg skuteczng metoda
walki z wieloma dolegliwosciami w okresie
cigzy i moga przyczynic sie do poprawy samo-
poczucia oraz zdrowia kobiety ciezarnej, jak
rowniez wplyna¢ na szybszy powrdt do formy
po urodzeniu dziecka. Jednakze z uwagi na
specyfike badan prowadzonych na basenie
z kobietami ciezarnymi, bedacymi grupa ba-
dana o podwyzszonym stopniu ryzyka, bada-
nia te wymagaja uzupetnienia i pogtebienia
z wykorzystaniem bardziej precyzyjnych na-
rzedzi badawczych.
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