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Streszczenie )

Do jednych z gléwnych wartosci nalezy zycie oraz zdrowie cztowieka. Zdrowie wedlug Swiatowe]
Organizacji Zdrowia (WHO) to stan petnego, dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego 1 spotecz-
nego, a nie tylko brak choroby. Do zachowan prozdrowotnych, czyli sprzyjajacych zdrowiu nalezy min.
zdrowe odzywianie 1 aktywnos¢ fizyczna. Ciaza jest szczegolnym okresem w Zzyciu kobiety. Gtownym
czynnikiem, ktory ma ogromny wptyw na jej przebieg, jest styl Zycia przysziej matki. Jego wazny element
stanowi aktywnosc fizyczna, niosaca ze sobg wiele pozytywnych korzysci dla organizmu matki, ktore-
go przecigzenie wzrasta wraz z rozwojem cigzy. Kobiety ciezarne coraz czgsciej podejmuja aktywnosc
fizyczna, z ktorej czerpia wielokierunkowe korzysci bez negatywnych konsekwencj 1 dla zdrowia dziecka.
Regularne zajgcia ruchowe w ciazy pozwalaja m.in. zachowa¢ sprawnos¢ ciata, zapobiegaja nadmier-
nemu przyrostowi masy ciata, utatwiaja porod oraz skraca]q czas potogu. Przed rozpoczeciem ¢wiczen
konieczna jest nie tylko konsultacja z lekarzem, ale rowniez z instruktorem zaj¢¢ ruchowych, by dobrac
odpowiedni rodzaj treningu, dopasowa¢ obcigzenie do rozwoju cigzy i indywidualnych mozliwosci cie-
zarnej. Temat aktywnosci fizycznej ostatnimi czasy coraz czgsciej pojawia si¢ w zestawieniu z tematami
dotyczacymi cigzy 1 zdrowia kobiety ciezarnej. Przez ostatnie lata odsetek kobiet, ktore w czasie cigzy
podejmujg aktywnos¢ fizyczng znaczaco wzrdst. W Polsce w duzej mierze ma to zwigzek ze zmiang stan-
dardu opieki okotoporodowej. Wspoltczesne przyszte matki nie chcg by¢ jak inne ,,typowe” kobiety, ktdore
leza 1 za rada swoich mam, czy bab¢ ,,jedza za dwoje”, pomijajac w ten sposob swoje ambicje i marzenia o
byciu szczupta, aktywna 1 stylowg mamg. Coraz cz¢sciej stawne kobiety z dziedziny biznesu, rozrywki czy
sportu zamieszczaja w Internecie swoje zdjecia w cigzy podczas uprawiania roznego rodzaju aktywnosci
fizycznej oraz rady odno$nie zdrowego 1 aktywnego stylu zycia (realizowane przez nie plany treningo-
we, zasady sposobu odzywiania, metody redukcji napigcia i stresu). Systematyczna aktywno$¢ fizyczna o
umiarkowanej intensywnosci wykonywana przez kobiety podczas okresu cigzy i potogu, jest bezpieczna
oraz niesie ze sobg szereg korzysci nie tylko wzgledem przysziej matki, ale rowniez 1 jej dziecka.

Stowa kluczowe: cigza, porod, potdg, aktywnos¢ fizyczna.

One of the main values is human life and health. According to the World Health Organization (WHO),
health is a state of complete physical, mental and social well-being and not merely the absence of disease.
Health-promoting behaviors include: healthy eating and physical activity. Pregnancy is a special period in
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a woman’s life. The main factor that has a huge impact on its course is the lifestyle of the expectant mother.
Its important element is physical activity, bringing many positive benefits for the mother’s body, whose
overload increases with the development of pregnancy. Pregnant women more and more often undertake
physical activity, from which they derive multi-directional benefits without negative consequences for
the health of the child. Regular exercise during pregnancy allows you to: maintain body fitness, prevent
excessive weight gain, facilitate childbirth and shorten postpartum period. Before starting the exercises, it
is necessary not only to consult a doctor, but also an instructor of physical activities to choose the right type
of training, adjust the load to the development of pregnancy and the individual capabilities of the pregnant
woman. Recently, the subject of physical activity has been appearing more and more often in combina-
tion with topics related to pregnancy and the health of a pregnant woman. In recent years, the percentage
of women who engage in physical activity during pregnancy has increased significantly. In Poland, it is
largely related to the change in the standard of perinatal care. Today’s mothers-to-be do not want to be like
other "typical" women who lie down and, on the advice of their mothers or grandmothers, "eat for two",
thus ignoring their ambitions and dreams of being a slim, active and stylish mother. More and more often,
famous women in the field of business, entertainment or sport post their pregnant photos on the Internet
while practicing various types of physical activity, as well as advice on a healthy and active lifestyle (train-
ing plans implemented by them, principles of eating habits, methods of reducing tension and stress). Sys-
tematic physical activity of moderate intensity performed by women during pregnancy and the postpartum

period is safe and brings a number of benefits not only to the expectant mother, but also to her child.
Key words: pregnancy, childbirth, puerperium, physical activity.

Wstep. Systematyczne uprawianie sportu
przed zaj$ciem w cigze stanowi jeden z gldownych
czynnikow warunkujacych aktywne podejscie do
tego wyjatkowego stanu. Nawyk podejmowania
aktywno$ci fizycznej ma bardzo korzystny wptyw
na organizm kobiety ci¢zarnej, stanowi kluczowy
czynnik wplywajacy na zdrowie i samopoczucie
matki. W okresie cigzy w organizmie kobiety
dochodzi do wielu zmian adaptacyjnych w zakre-
sie anatomii i fizjologii. Podejmowanie aktywno-
Sci fizycznej przez kobiety cigzarne wplywa na
lepszg adaptacje ciala do nowej sytuacji. Kobiety
cigzarne czgsto s3 spokojniejsze, radosniejsze,
bardziej zrelaksowane, gdyz maja $wiadomosc,
ze poprzez aktywno$¢ fizyczng nie tylko one sg
zdrowsze 1 silniejsze, ale réwniez 1 ich dziecko.
A oprocz tego przygotowuja swoj organizm do
wysitku zwigzanego z porodem oraz podzniej-
sz opieka nad noworodkiem, a okres regenera-
cji organizmu podczas potogu bedzie przebiegat
znacznie szybciej [1, 12, 15].

Cel pracy

Celem pracy bylo przedstawienie wplywu
aktywnosci fizycznej na prawidlowy przebieg cigzy,
porodu i potogu, oraz wykazanie, ze odpowiednie
¢wiczenia fizyczne majg dziatanie profilaktyczne
w dolegliwosciach cigzowych, a takze zapewniaja
szybszy powrot do kondycji sprzed cigzy.

Metoda badan i narzedzia badawcze

W badaniach wykorzystano metod¢ systema-
tycznej analizy literatury przedmiotu na podsta-

wie jej przegladu. Zastosowano technike¢ badaw-
cza w postaci analizy tresci. W opracowaniu
wykorzystano literature¢ przedmiotu z zakresu
aktywnosci fizyczne;.

Rola aktywnoSci fizycznej w zyciu

Aktywno$¢ fizyczna jest zazwyczaj defi-
niowana jako (...) wszystkie czynnosci 1 zajg-
cia zwigzane z wysitkiem fizycznym i ruchem
(pracg migsni), w czasie ktorych czynno$¢ serca
1 oddech przy$piesza si¢, pojawia si¢ uczu-
cie ciepta 1 czesto pocenie si¢ [19]. Aktywnos¢
fizyczng zdefiniowano réwniez jako dowolng
form¢ ruchu ciata spowodowang mig$niami
szkieletowymi, wptywajaca na wzrost wydatku
energii spoczynkowej ponad podstawowe jej
granice. Brane pod uwage sa tu wszystkie ¢wi-
czenia, prace zawodowe, sporty, zajecia w czasie
wolnym oraz wszystkie inne czynnosci powia-
zane z ruchem migsni szkieletowych [5]. Jakos¢
zycia, aktywno$¢ fizyczna i zdrowie sg ze sobg
sciSle zwigzane. Aktywnos$¢ fizyczna jest row-
niez definiowana jako ,,dowolna forma ruchu
ciala spowodowana skurczami mi¢sni przy kto-
rym wydatek energii przekracza poziomy ener-
gii spoczynkowe;j” [4, 13, 20]. Wiadome byto od
dawna, ze aktywnos$¢ fizyczna wywiera pozy-
tywny wplyw na zdrowie cztowieka. Hipokrates
juz w IV wieku p.n.e. stwierdzit, ze ,,cata wie-
dza medyczna ma dwa potezne shupy, na kto-
rych si¢ wspiera. Sg nimi aktywno$¢ fizyczna i
dietetyka”. Byt on takze pionierem gimnastyki
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leczniczej, twierdzil, ze ,¢wiczenia wzmac-
niaja, a nieczynnos$¢ ostabia ciato” [18]. Galen
réwniez wykazywat, ze brak aktywnosci fizycz-
nej jest niekorzystny dla zdrowia. Paracelsus,
zwany ojcem medycyny nowozytnej, charakte-
ryzujac patogeneze oraz terapi¢ réznych zabu-
rzen stwierdzit, ze aktywno$¢ fizyczna, tak jak
leki 1 pozywienie moze okazac si¢ trucizna, jesli
bedzie uzyta w nieodpowiedniej dawce. Wpltyw
aktywno$ci fizycznej na zdrowie czlowieka
podkreslat rowniez zyjacy w XVI wieku nad-
worny lekarz polskich krolow Wojciech Oczko
twierdzac, ze ,,ruch jest w stanie zastapi¢ prawie
kazdy lek, ale wszystkie leki razem nie zastapia
ruchu” [18]. Umiarkowana i1 rozsadna aktyw-
nos$¢ fizyczna wptywa na funkcjonowanie wielu
uktadow w organizmie czlowieka. Regularna i
odpowiednio dawkowana aktywno$¢ fizyczna
przynosi wiele korzysci zdrowotnych, psycholo-
gicznych oraz spotecznych. Ponadto zmniejsza
ryzyko rozwoju wielu chorob, bedacych czesta
przyczyna zgonow [10, 11, 14].

Czynniki determinujace aktywnos¢ fizyczna
kobiet w cigzy

Nawyk  podejmowania  systematycznego
wysitku fizycznego wyuczony juz przed cigza, jest
jednym z glownych czynnikéw warunkujacych
aktywne podejscie do tego wyjatkowego stanu.
Zdecydowanie sprzyja on kontynuowaniu ¢wiczen
w czasie jej trwania. Kobiety reprezentujace te
postawe doswiadczaja wielokierunkowych korzy-
Sci ptynacych z czynnego trybu Zycia [2, 8, 9].

Dobrym przyktadem sa sportsmenki, ktore
zwykle podtrzymuja uprawianie sportu w pierw-
szy miesigcach cigzy, bez przykrych konsekwen-
cji zardéwno dla stanu swojego zdrowia, jak i zdro-
wia dziecka. Obecno$¢ na treningach pozwala na
szybszy powrdt do wysokiego poziomu spraw-
nosci fizycznej po urodzeniu dziecka oraz zapo-
biega przykrym dolegliwosciom, ktére moga
wystapi¢ po naglym przerwaniu intensywnego
wysitku. Ponadto, kontynuacja réznych form
aktywnosci ruchowej organizmu zmniejsza
ryzyko zbyt duzych przyrostow masy ciata w
trakcie ciazy [3]. Pokrewnym motywem,
inicjujagcym aktywnos¢ fizyczng przed zajsciem
w cigze, jest che¢ utrzymania dobrej kondycji
po porodzie. Obejmuje on dwa aspekty. Pierw-
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szy z nich to zachowanie zgrabnej sylwetki, co
wiaze si¢ z relatywnie matym przyrostem masy
ciatla w czasie cigzy. Niektorym kobietom moze
réwniez zaleze¢ na utrzymaniu na okreslo-
nym poziomie swoich mozliwo$ci ruchowych.
Istotne jest, by intensywnos$¢ obciazen podczas
treningu zmniejszata si¢ wraz z rozwojem ciazy.
Odpowiednio dobrany wysilek i jego nat¢zenie
moze zapewni¢ zdecydowanie szybszy i fatwiej-
szy powr6t sylwetki oraz sprawnosci fizycznej
do stanu wyjsciowego (sprzed cigzy). Kolej-
nym waznym powodem sklaniajagcym ci¢zarne
kobiety do ruchu sa dolegliwosci typowe dla
cigzy. Szereg zmian anatomicznych, hormo-
nalnych oraz krazeniowo-oddechowych zacho-
dzacych w tym wyjatkowym okresie, niesie ze
soba pewne konsekwencje. Bole plecow, obrzeki
konczyn, zylaki, nadci$nienie tetnicze, cukrzyca
cigzarnych, a nawet zaburzenia psychiczno-e-
mocjonalne — to tylko niektére przypadtosci,
ktoére s3 znamienne dla okresu cigzy. Odpowied-
nio dostosowane formy aktywnosci fizycznej
majg istotne znaczenie w minimalizacji, a nawet
eliminacji wyzej wymienionych objawéw. Dla
kazdej przysztej matki bardzo istotne jest zdro-
wie jej jeszcze nienarodzonego dziecka. Rezy-
gnuje dla niego z roznych zachowan, jezeli jest
Swiadoma ich negatywnego dziatania. Z dru-
giej strony, stara si¢ przekona¢ do unikanych
dotad czynnosci, jesli beda mie¢ one pozytywny
wplyw na ptéd i jego zdrowie. Tak jest tez w
przypadku aktywnosci fizycznej podczas ciazy,
ktéra to aktywno$¢, odpowiednio dawkowana,
jest zdrowa dla matki i dziecka, pod warunkiem,
ze cigza przebiega w sposob prawidlowy [7].

W ponizszej tabeli zostaly przedstawione
zalecane ¢wiczenia w danych okresach cigzy
(Tab. 1).

Formy rekreacji ruchowej zalecane kobie-
tom w ciazy

Spacer

Spacery to jedna z najbardziej powszechnych
form ruchu. Nie wymagaja dodatkowego sprzgtu
ani wyjatkowej pogody. Zaleca si¢ spacerowanie
codziennie przez okoto 30 min, w umiarkowa-
nym tempie. Zimg nalezy zwigkszy¢ ostroznos¢,
aby unikna¢ upadku. W tym celu warto zadbac o
stabilne obuwie [16].
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Tabela 1

Zalecenia dotyczace aktywnoSci fizycznej w ciazy

I Trymestr

Nalezy unika¢ intensywnych ¢wiczen fizycznych, zbyt obciazajacych organizm, ze wzgledu na
niezagniezdzony jeszcze w pehi zarodek. Juz od pierwszych dni cigzy mozna podejmowac ¢wiczenia
oddechowe oraz korygujace postawe ciata.

II Trymestr

Glownym celem aktywnosci w tym okresie jest ochrona kregostupa i wzmocnienie catego ciata.
Aktywnos¢ zapobiega ograniczeniom ruchomosci w stawach, usprawnia krazenie ogolnoustrojowe
oraz wspomaga procesy przemiany materii. Cwiczenia z I trymestru cigzy powinny by¢ uzupetione
¢wiczeniami zapobiegajacymi dolegliwosciom bolowym okolicy ledzwiowo-krzyzowej kregostupa,
zwiekszajacymi jego ruchomos$¢ oraz zwigkszajacymi elastyczno$¢ migsni brzucha. Istotne w

tym czasie sg rowniez ¢wiczenia migsni dna miednicy. Do gtéwnych zmian zachodzacych w tym
trymestrze zalicza si¢: zmiang statyki ciala zwigzang z przesunigciem srodka ciezkos$ci ku przodowi,
zwigkszenie obwodu brzucha, poglebienie lordozy ledzwiowej oraz rozluznienie wigzadet stawow
krzyzowo-biodrowych, spojenia fonowego i odcinka ledzwiowego kregostupa.

T Trymestr

Aktywnos$¢ zalecana w tym czasie ma na celu przygotowanie organizmu do porodu. Dzieje si¢

to za sprawg zwicgkszajacej si¢ ruchomosci stawdw biodrowych, wzrostu elastycznosci migs$ni
krocza oraz rozciagniecia migéni dna miednicy. Cwiczenia z poprzednich okresow cigzy uzupetnia
si¢ ¢wiczeniami przeciwzakrzepowymi. Jest to zwigzane z obrzekami i zylakami powstajacymi

w wyniku zwigkszajacego si¢ przyrostu krazacej w organizmie krwi oraz wzrastajacego
zapotrzebowania na tlen. Pozycja wyjsciowa do ¢wiczen, przynoszaca najwiccej korzysci dla
cigzarnej, jest klek podparty. Takie utozenie sprawia, ze macica wraz z ptodem nie wptywa
obcigzajaco na kregostup. Niezalecang pozycja jest natomiast lezenie tylem. Macica uciskajac na
kregostup moze powodowac bol. Dochodzi takze do ucisku na naczynia jamy brzusznej, co pogarsza
przeptyw krwi zylnej i chtonki w organizmie kobiety. Tempo ¢wiczen powinno by¢ umiarkowane i
skierowane na rozluznienie organizmu. Wazne w tym okresie jest opanowanie technik oddychania.
Sposob oddychania zwigzany jest z rytmem skurczéw macicy. Ich prawidlowa synchronizacja
zapewnia sprawniejsza i mniej bolesna akcj¢ porodowa.

Zrodto: M. Krahel., E. Krajewska-Kutak., B. Okurowska-Zawada, Aktywnosc¢ fizyczna w cigzy — wybrane

aspekty. 2017.

Plywanie

¢wiczenia w wodzie odcigzaja stawy kon-
czyn i kregostupa - wzmacniaja 1 zwickszaja
elastyczno$¢ miesni, wigzadel i Sciegien catego
organizmu. Ruch w wodzie poprawia réwno-
wage, ogolna kondycje oraz korzystnie wptywa
na samopoczucie poprzez redukcje stresu [6].
Naprzemianstronna praca konczyn dolnych
wzmacnia oslabione migé$nie brzucha i poslad-
kow. Taki rodzaj ruchu korzystnie wptywa na
poprawe krazenia krwi w konczynach dolnych
oraz zwigksza zakres ruchu w stawach skoko-
wych, jednocze$nie stymulujac mig$nie wyskle-
pienia stopy [17].

Cwiczenie jogi

Zajecia zaadaptowane dla kobiet w cigzy
oraz ich prawidlowe prowadzenie mogg utatwié¢
przygotowanie do porodu. Cwiczenia te popra-
wiajg krazenie, eliminujg niepokoj, redukuja
stres, utatwiaja stabilizacje emocjonalng oraz
neurohormonalng, a cialo czynig gibkim 1 sil-
nym. Zwickszaja szanse¢ na szybszy powrdt do

formy i dobrego samopoczucia, oraz minimali-
Zuja zagrozenie wystgpienia depresji poporodo-
wej [19].

Jazda na rowerze stacjonarnym

Jazda na rowerze stacjonarnym ulatwia
powr6t zylny, zmniejsza wystepowanie skur-
czow tydek oraz pomaga w redukcji obrzekdw,
nie obcigzajac przy tym nadmiernie stawow
kolanowych. Organizm wykonuje prace bez
zbednego obcigzenia masg ciata. Dodatkowo
do pracy s3 pobudzane mig$nie dna miednicy.
Ich trening zapobiega problemowi nietrzymania
moczu.

Inne formy rekreacji

Nie wszystkie formy rekreacji wskazane sa
podczas trwania cigzy. Dotyczy to szczegdlnie
aktywno$ci, w ktérych istnieje podwyzszone
ryzyko upadku czy urazu, co mogloby okazac si¢
grozne dla matki lub ptodu. Niezalecane sg skoki
w dal, skoki do wody i1 wszelkiego rodzaju pod-
skoki. Wigkszo$¢ sportdow wodnych jest odpo-
wiednia. Oprécz ptywania zalecane sa kajaki 1
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rowery wodne, a takze Zeglarstwo 1 windsurfing
w warunkach tagodnego wiatru. Gra w tenisa w
debla, siatkowka, tai-chi, taniec oraz trening z
cigzarkami to formy ruchu, ktére mozna upra-
wiac, ale trzeba zachowac przy nich dodatkowe
srodki ostroznosci. W cigzy niewskazane sa
sprinty, sporty walki, narciarstwo wodne oraz
jazda konna. Wazne, by podczas wykonywania
roznorodnych form aktywno$ci fizycznej nie
zatrzymywa¢ oddechu, co prowadzi do zwigk-
szenia ci$nienia naczyn tetniczych [7].

Analiza wynikow

Procedura badan, oparta gtownie na analizie
polskiej 1 zagranicznej literatury przedmiotu,
wykazala, ze aktywnos$¢ fizyczna w niepowi-
ktanej cigzy jest w pelni bezpieczna i wywiera
pozytywny wpltyw na caty organizm matki oraz
dziecka. W formie zaplanowanego wysitku
fizycznego istotnie ksztattuje osobowos¢ matki,
a takze jej potencjat zdrowotny. Regularne tre-
ningi wykonywane w domu, na §wiezym powie-
trzu badz pod nadzorem terapeuty lub trenera
pomagaja utrzymaé ogoélng sprawno$¢ ciata,
zniwelowa¢ problemy z nadwaga i dobrze wpty-
waja na samopoczucie kobiety ciezarnej. Zalet
aktywnosci fizycznej jest bardzo wiele, lecz naj-
wazniejszymi sg: wigksze szanse na prawidtowy
przebieg cigzy, poprawa przemiany materii,
zwiekszenie przeptywu krwi przez macice 1 tozy-
sko w celu dotlenienia ptodu, lepsza funkcjonal-
no$¢ uktadow krazenia i oddechowego, zniesie-
nie dolegliwosci bolowych zwigzanych z cigza,
czego pozytywnym skutkiem jest czasami rezy-
gnacja kobiety ze znieczulenia farmakologicz-
nego, zmniejszenie ryzyka komplikacji, skroce-
nie czasu trwania samego porodu. Wazng zaleta
aktywnosci fizycznej jest to, ze kobiety lepiej
radzg sobie ze stresem 1 hustawkami nastroju,
a to z kolei prowadzi do utrzymania stabilnosci
emocjonalnej. Aktywnos¢ fizyczna wplywa row-
niez pozytywnie poprzez matke na jej dziecko.
Noworodki matek, ktore byly aktywne, osiagaja
wyzsza punktacje wedhlug skali Apgar.

Podsumowanie

Aktywnos¢ fizyczna podczas cigzy jest istot-
nym czynnikiem wplywajacym na zdrowie i
dobre samopoczucie kobiety. Wptywa ona pozy-
tywnie na funkcjonowanie poszczegolnych ukta-
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déw 1 poprawia kondycje psychiczng przysztej
matki. Kazda kobieta powinna mie¢ nieogra-
niczony dostep do wiedzy oraz do zasiggania
porad na temat aktywnosci fizycznej, ktora jest
jednym z podejmowanych tematéw w szkotach
rodzenia.

Bibliografia
1. Brega L., Grygus 1. (2013). Stosowanie
wspotczesnych  technologii  przedporodowej

korekcji przy nieprawidlowych i miednicowych
potozeniach ptodu. Pop T. (red.). T. 1. Wartos¢
rehabilitacji w $wiadomos$ci wspotczesnego
cztowieka. Wydawnictwo Uniwersytetu
Rzeszowskiego, Rzeszow. 19-27.

2. Brzozowska E. (2013). Sport wyczynowy
a cigza. Magazyn Trenera, nr 27.

3. Chitryniewicz-Rostek  J., Kulis A.,
Kreska-Korus A. (2015). Wptyw aktywnosci
fizycznej na stan psychofizyczny kobiet w ciazy.
Rehabilitacja Medyczna, nr 19.

4. D¢bski S.S., Skalski D., Lizakowski P.,
Grygusl.,StanulaA.(2017).Zdrowotnewtasciwosci
zachowan ruchowych — wybrane zagadnienia.
Medycyna i zdrowie. 2:12-44.

5. Drabik J. (2011). Profilaktyka
zdrowia — aktywno$¢ fizyczna czy aktywnos$¢
ruchowa. Wychowanie fizyczne i zdrowotne, nr 5.

6. Fra§ M., Gniadek A., Poznanska-
Skrzypiec J., Kadtubowska M. (2012). Styl zycia
kobiet w cigzy. Hygeia Public Health, nr 47.

7. Fuerest N., Adamczewska A. (2017).
Znaczenie aktywnosci fizycznej 1 zalecane
formy ¢wiczen ruchowych u kobiet w cigzy.
Czestochowa. T. X VI, nr 3.

8. Grygus I., Jewtuch M. (2013). Wplyw
zaproponowanej metodyki wychowania
fizycznego na stan funkcjonalny studentow.
Journal of Health Sciences. 3(9), 417-426.

9. GrygusI.,KucherT. (2013). Optymalizacja
sprawnosci fizycznej studentéw z rdéznymi
rodzajami autonomicznego uktadu nerwowego.
Journal of Health Sciences. 3(10). 583-604.

10. Grygus 1., Kuczer T. (2013).
Optymalizacja poziomu fizycznego zdrowia
studentow z uwzglednieniem typu
autonomicznego nerwowego systemu. Journal
of Health Sciences. 3(6). 323-332.

11. Grygusl.,MykhaylovaN. (2013). Wptyw
ruchowej aktywnosci na stan zdrowia studentow.
Journal of Health Sciences. 3 (5): 649-656.

12. Grygus L., Petruk L. (2015). Assessment
of'indices of physical development and functional



Ne 15,2023

status of female students of a special medical
group. Journal of Education, Health and Sport.
5(10):158-169.

13.Grygus 1., Kucher T. (2013). Optimizing the
level of the physical health of the students with a glance
of the type of autonomic nervous system. Physical
Education of Students, 17(3), 26-30.

14. Krahel M., Krajewska-
Kutak E., Okurowska-Zawada B. (2017).
Aktywnos$¢ fizyczna w cigzy — wybrane aspekty.

15. Parchomej .M., Grygus LM. (2017).
Physical rehabilitation of pregnant women with
obesity. Section 9. Medicine. Proceedings of V
International scientific conference “Science of
the third millennium”. Morrisville, Lulu Press.
186-1809.

16. Poptawska K. (2012). Kobieta w cigzy —
coraz czgstszy klient w klubie fitness. Trainer, nr 1.

17. Sass A., Maczka M. (2017). Physical
activity of pregnant women in the light of
scientific research — a review of the literature.
Journal of Education, Health and Sport, nr 7.

18. StarczynskaM.,Karwacinskal.,Stepanek-
Finda B., Kiebzak W. (2011). Historyczne
podstawy fizjoterapii. Studia Medyczne, nr 21.

19. Szukiewicz D., Truszczynska A. (2012).
Fizjoterapia w ginekologii 1 potoznictwie.
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa.

20. Wytyczne UE dotyczace aktywnosci
fizycznej. Czwarty projekt skonsolidowany.
Zatwierdzony przez Grupe Robocza UE ,,Sport i
Zdrowie” na zebraniu w dniu 25 wrzesnia 2008 r.

207



