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Santrauka. Fizinis aktyvumas per néstuma yra ypac¢ svarbus moters ne tik fizinei, bet ir psichinei sveikatai, néstumo ir gimdymo baigtims. Laiku
suteiktas ir tinkamas motery informavimas apie fizinio aktyvumo per néstuma reikSme padrgsinty néscigsias uzsiimti fizine veikla.

Tyrimo tikslas — iSanalizuoti nésciyjy informuotuma apie fizinio aktyvumo nauda.

Tyrimo metodai. 2022 m. kovo mén. atliktas kiekybinis tyrimas, anketiné apklausa internetu. Tyrime dalyvavo 164 nés&ios moterys, kuriy amziaus
vidurkis 30,43 £ 4,52 mety. Duomeny analizei naudotas statistiniy programy paketas ,SPSS 21.0 for Windows".

Rezultatai. 79 proc. tyrimo dalyviy $is néStumas buvo pirmasis, per tyrimg 83 proc. motery néstumo laikas buvo 33—40 néstumo savaiciy. Rezultatai
atskleidé, jog per néstumg gerokai sumazéjo motery fiziné veikla, lyginant su laikotarpiu iki néstumo: iki néstumo fiziskai aktyviy buvo 68,9 proc.,
per néstumag — 47,0 proc. Vertinant fizinio aktyvumo pokycius, nustatyta, jog i$ sportuojanciy iki néstumo daugiau nei ketvirtadalis motery per nés-
tuma nutrauké fizing veiklg. Analizuojant skausmo varginamas kdno dalis ir lyginant negalavimy vertinimus per néstuma, priklausomai nuo fizinio
aktyvumo per néstuma, nustatyta, jog uZpakalinés dubens dalies skausmas ir nuovargis statisti$kai reikSmingai daugiau vargino fiziskai neaktyvias
dalyves nei aktyvias. Fiziskai aktyvios moterys per néStuma dazZniausiai iSskyré Sig fizine veiklg: vaiksciojima, manksta, plaukiojima, joga ir savo
sveikatg vertino geriau nei fiziskai neaktyvios. Tyrimas atskleidé, jog informacijos apie fizinio aktyvumo naudg per né$tuma $altiniai yra internetas,
moksliniai straipsniai, né$¢iyjy mokymai ir gydytojy konsultacija.

ISvados. Nésciyjy informuotumas apie fizinio aktyvumo naudg yra nepakankamas.

ReikSminiai zodziai: néStumas, fizinis aktyvumas, informuotumas, fiziné ir psichiné baklé.

Physical Activity and Awareness of its Benefits Among Pregnant Women

Abstract. Physical activity during pregnancy is crucial not only for a woman's physical health but also for her emotional health and the outcome of
pregnancy and childbirth. Providing sufficient and timely information to women about the importance of physical activity during pregnancy would
encourage them to exercise.

Aim of the study — to analyse pregnant women's awareness of the benefits of physical activity during pregnancy.

Methods. Quantitative study, online questionnaire survey conducted in March 2022. The study involved 164 pregnant women with a mean age of
30.43+4.52 years. Statistical software package SPSS 21.0 for Windows was used for data analysis.

Results. 79% of the participants were pregnant for the first time and 83% of the women were 33-40 weeks pregnant at the time of the survey. The
results showed a significant decrease in women's physical activity during pregnancy compared to the pre-pregnancy period, with 68.9% being
physically active before pregnancy and 47.0% during pregnancy. In terms of changes in physical activity, it was found that, of those who were
physically active before pregnancy, more than a quarter of the women had stopped physical activity during pregnancy. When analysing the body
parts affected by pain and comparing the assessment of complaints during pregnancy according to physical activity during pregnancy, it was found
that posterior pelvic pain and fatigue were statistically significantly more common in the physically inactive participants than in the physically active
ones. Physically active women ranked walking, exercise, swimming, yoga as the most frequent physical activities during pregnancy and rated their
health higher than physically inactive women. The study found that sources of information on the benefits of physical activity during pregnancy
include: the internet, scientific articles, antenatal education and medical advice.

Conclusions. Women's awareness of the benefits of physical activity during pregnancy is low.

Keywords: pregnancy, physical activity, awareness, physical and mental condition.

Ivadas

Pasaulio sveikatos organizacija skatina motinos ir vaiko sveikatos apsauga laikyti prioritetine sritimi, nes
moters sveikata iki pastojimo, per néstuma bei nésciosios elgesys ir priezitira Siuo laikotarpiu daro jtaka néStumo
ir gimdymo baigtims [1].
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distributed under the terms of the Creative Commons Attribution Licence, which permits unrestricted use, distribution, and reproduction in any
medium, provided the original author and source are credited
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Istoriskai yra susiformavusi nuomoné, kad néscioji turi vengti fizinio kriivio [2]. Naujausi tyrimai rodo, jog
besilaukian¢ioms moterims, neturin¢ioms kontraindikacijy, rekomenduojama uzsiimti aktyvia fizine veikla visais
néstumo trimestrais, nes fizinis aktyvumas veikia jos pacios ir kiidikio sveikatg [3].

Moksliniy tyrimy rezultatai [2, 3] atskleidZzia, kad besilaukiancios moterys, atlickancios fizinius pratimus,
jautési geriau, jas re¢iau vargino kojy tinimas arba i$siplétusios kojy venos. Jy arterinis kraujospudis buvo Zemes-
nis negu nesimankstinan¢iy né$¢iyjy [4]. Per néStuma pasislenka bendrasis kiino masés svorio centras, padidéja
raumeny ir stuburo apkrova [5].

M. H. Davenport ir V. L. Meah (2018) atliko tyrimg ir, remiantis jo rezultatais, buvo sudarytos gairés,
kuriose aprasomas prenatalinés mankstos poveikis motinos ir vaisiaus sveikatai, taip pat pusiausvyra tarp fizinio
aktyvumo naudos ir galimos Zalos per néstumg. Nustatyta, kad taisyklinga fiziné veikla gali sumazZinti iki 40 proc.
néstumo komplikacijy, pavyzdziui, hipertenzija, gestacinj diabetg arba preeklampsija. Iki 24 proc. sumazéja inst-
rumentinés pagalbos gimdymo pabaigoje tikimybé. Taip pat iki 32 proc. sumazéja tikimybé turéti per didelj svorio
augimg né$tumo metu [3].

Tinkamas moters $vietimas per néstuma padeda jai prisitaikyti prie vykstanéiy gyvenimo biado, organizmo
anatominiy ir fiziologiniy pokyciy bei yra labai svarbus nésciosios sveikatos prieziiiros veiksnys.

Labai svarbu, kad nésciosios biity iSsamiai informuojamos apie fizinio aktyvumo nauda. Informavimo pro-
cesas turéty vykti atsizvelgiant ne tik i pacientés biikle, jos gebéjima savarankiSkai priimti sprendimus, bet ir i j3
supancius zmones bei aplinkg, kurioje néscioji tuo metu yra — ligoningje, namuose, poliklinikoje, reabilitacijos
centre ar kt.

Tyrimo objektas — néséiyjy informuotumas apie fizinio aktyvumo nauda.

Tyrimo tikslas — iSanalizuoti nés¢iyjy informuotumg apie fizinio aktyvumo naudg.

Tyrimo medziaga ir metodai

Atlikta ,,EBSCO%, ,,PubMed* duomeny baziy moksliniy straipsniy analizé. Paieskoje naudojami reik§mi-
niai zodZiai: né$tumas (angl. pregnancy), fizinis aktyvumas (angl. physical activity), informuotumas (angl. awa-
reness), fizin¢ ir psichiné buklé (angl. physical and mental condition). Per paieska buvo analizuojami straipsniai
ir sisteminama informacija, kad buty galima turimg informacija iSanalizuoti ir objektyviai pateikti medziaga. At-
rinkus 2017-2021 m. mokslinius straipsnius lietuviy ir angly kalbomis, jie buvo iSanalizuoti, atliktas Kiekybinis
2021 m. sukurtas klausimynas ,,Nésc¢iyjy fizinio aktyvumo ypatumy vertinimas®. Gautas rastiskas autoriy leidimas
naudoti klausimynag Siame tyrime. Klausimynas sudarytas i$ trijy daliy: sociodemografinés, nésciyjy fizinio akty-
vumo i$siaiSkinimo ir informaciniy Saltiniy apie fizinio aktyvumo nauda per néstumg jvertinimo. Tyrimo instru-
mentas buvo patvirtintas Klaipédos universiteto Sveikatos moksly fakulteto Slaugos katedros Etikos komisijos
posédyje 2021-02-22 Nr. 46-SL-3 ir gautas leidimas atlikti tyrima.

Klausimynas buvo paskelbtas internete (https://docs.google.com/), nuoroda buvo platinama socialiniy
tinkly grupése, kuriose diskutuoja besilaukiancios moterys. Atliekant §j tyrima buvo vadovaujamasi autonomis-
kumo, konfidencialumo (nes buvo vykdoma internetiné apklausa ir galimybés suteikti anonimi$kumg néra), pri-
vatumo, saziningumo ir laisvo pasirinkimo etiniais principais.

Duomeny analizei naudotas statistiniy programy paketas ,,SPSS 21.0 for Windows*. Naudota aprasomoji
statistika, pateikiant pozymio pasireiSkimo daznj — atvejy skaicius (proc.). Pozymiy pasitaikymo daznumo skirtu-
mams vertinti taikytas Chi kvadrato (?) kriterijus, esant mazam atvejy skai€iui (< 5) taikytas Fierio Exact testas,
dviejy proporcijy lygybé vertinta Z testu su Bonferroni korekcija. Amziui palyginti tarp dviejy grupiy naudotas
neporinis Stjudento t testas. Naudoti statistiniy hipoteziy reik§mingumo lygmenys: kai p < 0,05 — reikS§mingas ir
p > 0,05 — statistiS$kai nereik§mingas.


https://docs.google.com/

Mokslinis recenzuotas straipsnis

Augusté Urbelionyté, Rasa Zakariené, Rasa Liutikiené /
Nés¢iujy fizinis aktyvumas ir informuotumas apie jo nauda

Slauga. Mokslas ir praktika

2022 T. 3. Nr. 7 (307)
ISSN 2669-1760 (online)

Tyrime dalyvavo 164 besilaukiancios moterys, jauniausiai tyrimo dalyvei buvo 18 mety, vyriausiai —
45 metai, amziaus vidurkj sudaré 30,43 + 4,52 mety, beveik visos tyrime dalyvavusios moterys (98,2 proc.) turéjo
partnerj arba buvo istekéjusios, dauguma (82,9 proc.) buvo dirbancios, 9,8 proc. — bedarbés ir 7,3 proc. — studentés.
Pagal néstumo skai¢iy daugiausiai tyrimo dalyviy buvo gimdysiandiy pirmg karta, antra karta gimdysian¢iy buvo
39,6 proc. motery ir gimdysianciy daugiau nei du kartus — 12,2 proc. Pusé visy tyrime dalyvavusiy nésciyjy
(50,6 proc.) pildydamos anketa laukési daugiau nei 32 savaites, likusios pasiskirsté daugmaz vienodai — 19,5 proc.
tiriamyjy néstumas buvo 10-16 savaiciy, 14,6 proc. — 17-25 savaités ir 15,2 proc. — 2632 savaités.

Rezultatai ir ju aptarimas

per esama néstuma sutapo su Kanados Akuserijos ir ginekologijos asociacijos (angl. Society of Obstetricians and
Gynaecologists of Canada — SOGC) publikuotomis fizinio aktyvumo per néstuma gairémis. Siose gairése
skelbiama, kad tik penktadalis besilaukian¢iy motery per néstuma biina fiziskai aktyvios.

Panasiis rezultatai gauti ir per §j tyrima. Analizuojant tyrimo dalyviy fizinj aktyvuma prie§ néStuma ir per
néstuma nustatyta, kad per néstuma gerokai (p < 0,001) sumazéjo motery, uzsiimanciy fizine veikla, lyginant su
laikotarpiu iki néStumo — iki néstumo fiziskai aktyviy buvo 68,9 proc., per néstuma — 47,0 proc.

Vertinant fizinio aktyvumo poky¢ius, nustatyta, kad i§ sportuojanc¢iy iki néStumo motery daugiau nei ket-
virtadalis (26,2 proc.) per néstuma nutraukeé fizing veikla. O i§ nesportuojanciy iki néStumo sportuoti per néstuma
pradéjo tik 4,3 proc.

Tyrimo rezultatai parodé, kad tyrimo dalyviy fizinis aktyvumas iki néStumo nepriklausé nuo amziaus, Sei-
mingés padéties ir uzimtumo (1 lentelé). O N. Lagadec ir kt. 2018 m. atliko daugiau nei 1900 moksliniy straipsniy
sisteming apzvalga, kurioje analizavo besilaukianc¢ios moters fizinés buklés per néstumg kokybe ir tam jtakos tu-
rinéias aplinkybes. Atlikus analiz¢ nustatyta, kad fizinés biiklés kokybé per néstuma pablogéja. Jtakos gerai fizinei
buklei turi néStumy skaiCius (pirmas, antras ar daugiau), néStumo trukmé, Seiminé ir finansiné padétis, fizinis

uzimtumas ir emociné biiklé (gera nuotaika, optimizmas).

1 lentelé. Nésciyjy sociodemografiniy rodikliy skirtumai priklausomai nuo fizinio aktyvumo iki néstumo

Rodikliai Nesportavo Sportavo @ o
n=>51 n=113

Amzius (m.), vidurkis + SD* 29,92 + 4,80 30,65 +4,40 t=-0,60 0,338

Seiminé padétis, n (proc.): 1,38 0,553

Vienisos 0(0) 3(2,7)

Nevieni$os 51 (100) 110 (97,3)

Uzimtumas, n (proc.) 0,21 0,945

Studentés 3(5,9) 9 (8,0

Dirbancios 43 (84,3) 93 (82,3)

Bedarbés 5(9,8) 11 (9,7)

*SD — standartinis nuokrypis.

Analizuojant sociodemografinius rodiklius, priklausomai nuo fizinio aktyvumo per néstuma, nustatyta, kad
fiziskai aktyvios moterys buvo vyresnés nei fiziSkai neaktyvios (aktyviy grupéje 31,16 + 4,63 mety ir neaktyviy
grupéje 29,78 + 4,35 mety: p = 0,052). Pagal Seiming padétj ir uzimtuma jos statistiskai reik§mingai nesiskyre (2
lentelé).
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2 lentelé. Nésciyjy sociodemografiniy ir esamo néstumo rodikliy skirtumai priklausomai nuo fizinio aktyvumo néstumo metu

Rodikliai Neaktyvios Aktyvios @ 0
n =87 n=77

Amzius (m.), vidurkis = SD** 29,78 £4,35 31,16 £ 4,63 t=-1,96 0,052

Seiminé padétis, n (proc.): 3,45 0,101

VieniSos 0(0) 3(3,9)

NevieniSos 87 (100) 74 (96,1)

Uzimtumas, n (proc.) 3,81 0,149

Studentés 5(5,7) 7(9,1)

Dirbancios 70 (80,5) 66 (85,7)

Bedarbés 12 (13,8) 4(5,2)

Néstumo kartas, n (proc.) 2,17 0,337

1 41 (47,1) 38 (49,4)

2 38 (43,7) 27 (35,1)

3 ir daugiau 8(9,2) 12 (15,6)

Néstumo savaité, n (proc.): 7,54 0,055

10-16 13 (14,9) 19 (24,7)

17-25 18 (20,7) 6 (7,8)* 0,020

26-32 15 (17,2) 10 (13,0)

33-40 41 (47,1) 42 (54,5)

Pastojimas, n (proc.): 2,29 0,318

Nelengvas 8(9,2) 13 (16,9)

Nelabai lengvas 18 (20,7) 13 (16,9)

Lengvas 61 (70,1) 51 (66,2)

* Taikant Z testg su Bonferroni korekcija nustatytas reik§mingas skirtumas.
**SD — standartinis nuokrypis.

Néstumas moterims yra ne tik fiziologiniy pokyc¢iy etapas, bet ir elgsenos, socialinio statuso, psichologiniy
pasikeitimy kupinas gyvenimo laikotarpis, dél to néStumas yra jvardijamas kaip viena i§ priezaséiy, lemianciy
motery bendro fizinio aktyvumo sumazéjima [1, 6].

Per §j tyrima buvo analizuotos prieZastys, dél kuriy nésciosios atsisaké arba ribojo fizing veikla.

Tyrimo dalyvés, kurios per néStuma neuzsiiminéjo fizine veikla, i klausima ,,Kodél ribojate fizine veiklg
Sio néstumo metu?* atsaké, kad dazniausiai dél laiko stokos (46,0 proc.) ir blogos savijautos (40,2 proc.). Kitos
priezastys — baimé pakenkti kaidikiui (17,2 proc.), manymas, kad né$¢iosioms sportuoti néra gerai (6,9 proc.),
motyvacijos stoka (4,6 proc.) ir pandemija ir (arba) karantinas (6,9 proc.) (1 pav.).
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Dél laiko stokos 46,0%
Dél blogos savijautos
Bijo pakenkti kadikiui
Mano, kad nés¢iosioms sportuoti néra gerai
Dél pandemijos/karantino
Truksta motyvacijos
Ir iki né$tumo neuzsiiminédavo fizine veikla
O(‘% 10% 20% 30% 40% 50%

1 pav. Nésciuyjy pasiskirstymas pagal fizinés veiklos ribojimo néStumo metu priezastis, n = 53

Pasiteiravus fiziskai aktyviy per né$tuma tyrimo dalyviy, ar lanko (-¢) specialiai néséiosioms skirtg
manksta, nustatyta, kad Sig manksta lanke tik 24,7 proc. motery.

Kanados chiropraktikos gairiy iniciatyva (angl. Canadian Chiropractic Guideline Initiative — CCGI) [7]
rekomenduoja, kad besilaukian¢ioms moterims saugiausias yra vaik$¢iojimas, kai vidutinis $irdies intensyvumo
ritmas mazesnis nei 140 daziy per minute, taip pat kai kiino temperatiira nepakyla daugiau nei 1,5 °C nuo jprastos.

2019 m. Kanadoje [8] iSleistos naujos fizinio aktyvumo rekomendacijos nés¢ioms moterims. Prenataliné
fiziné veikla turéty bti skatinama laikyti pirmine terapija, skirta sumazinti néStumo komplikacijy rizikg ir page-
rinti motinos fizine bei psiching sveikata [1]. Besilaukiandioms moterims, kurios nesilaiko $iy gairiy, patariama
atsizvelgti j jas, o moterys, kurios prie$ néstuma buvo fiziskai aktyvios, yra skatinamos testi fizinj aktyvuma ir per
néstuma, jeigu néstumas be komplikacijy.

Per §j tyrima nustatyta, kad dazniausios fizinés veiklos per néstuma buvo vaikséiojimas ir manksta — tai
nurodé didzioji dalis fiziSkai aktyviy per néStuma tiriamyjy (atitinkamai 97,4 ir 76,6 proc.), reiausios — tenisas
(1,3 proc.) ir bégiojimas (3,9 proc.). Trecdalis (33,8 proc.) tiriamyjy pazyméjo kitas veiklas — 22,1 proc. fiziskai
aktyviy tyrimo dalyviy per néstuma uzsiimdavo plaukimu, 22,1 proc. — joga ir 9,1 proc. — vazinéjimu dvira¢iu
(2 pav.).

Vaiksc¢iojimas 97,4%
Manksta
Kita

Plaukiojimas

Joga :
Vazingjimas dviraciu 9,1%

Bégiojimas 3,9%

Tenisas 1,3%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

2 pav. Fiziskai aktyviy néStumo metu nésciyjy pasiskirstymas pagal fizinés veiklos néStumo metu risis, n = 47
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Pasiteiravus fiziskai aktyviy per nésStuma tyrimo dalyviy, kaip jos jauciasi atlikusios fizin¢ veikla, nustatyta,
kad daugumai tyrimo dalyviy (76,6 proc.) pageréjo savijauta, daugiau nei pusé (58,4 proc.) jautési energingesnés,
36,4 proc. motery sumazéjo skausmo pojitis, 31,2 proc. tapo fiziskai stipresnés. Prastesne savijauta po fizinés
veiklos per néstuma skundési 6,5 proc. tyrimo dalyviy, pazymédamos padidéjusj skausmo pojutj arba energijos
stoka. Jokiy poky¢iy nejauté 1,3 proc. tyrimo dalyviy. Gauti rezultatai panasiis lyginant su kity mokslininky tyrimy
rezultatais, kurie atskleidé, jog besilaukianc¢ios moterys, atlickancios fizinius pratimus, jautési geriau, jas reciau
vargino kojy tinimas arba isiplétusios kojy venos. Jy arterinis kraujospiidis buvo Zemesnis negu nesimankstinan-
¢iy nésciyjy [4].

Analizuojant sveikatos vertinima, priklausomai nuo fizinio aktyvumo, nustatyta, kad tarp fiziskai aktyviy
motery buvo statistiSkai daugiau motery, vertinanéiy savo sveikata kaip labai gera, nei tarp fiziskai neaktyviy
(48,1 proc. aktyviy ir 29,9 proc. neaktyviy: p = 0,017). Skausmo pojicio vertinimas (buvo praSoma jvertinti teigi-
niais — nevargina, negaliu atsakyti, vargina) fizinio aktyvumo metu tarp fiziskai aktyviy ir neaktyviy tyrimo daly-
viy buvo panasus, statistiskai reik§Smingo skirtumo nenustatyta (p > 0,05) (3 lentelé).

3 lentelé. Sveikatos vertinimo ir skausmo pojacio skirtumai priklausomai nuo fizinio aktyvumo néstumo metu

o Neaktyvios Aktyvios

Rodikliai x> p
n =87 n=77

Sveikatos vertinimas, n (proc.): 6,59 0,086
Prasta 4 (4,6) 2(2,6)
Normali 17 (19,5) 8 (10,4)
Gera 40 (46,0) 30 (39,0)
Labai gera 26 (29,9) 37 (48,1)* 0,017
Skausmo vertinimas, n (proc.): 1,53 0,467
Nevargina 34 (39,1) 33(42,9)
Negali atsakyti 12 (13,8) 6 (7,8)
Vargina 41 (47,1) 38 (49,4)

*Taikant Z testa su Bonferroni korekcija nustatytas reik§Smingas skirtumas.

Pasiteiravus tyrimo dalyviy, kur jos ieskojo informacijos apie fizinio aktyvumo nauda per né§tuma, nusta-
tyta, kad dazniausiai ieSkojo internete (labai daznai ir (arba) daznai 39,6 proc., kartais 23,2 proc. ir labai retai ir
(arba) retai 32,9 proc.) arba teiravosi gydytojo (labai daznai ir (arba) daznai 27,5 proc., kartais 23,2 proc. ir labai
retai ir (arba) retai 49,4 proc.), re¢iausiai vaistinése (labai daznai ir (arba) daznai 1,8 proc., kartais 3,0 proc. ir labai
retai ir (arba) retai 95,1 proc.) ir Zurnaluose (labai daZnai ir (arba) daznai 3,6 proc., kartais 9,8 proc. ir labai retai
ir (arba) retai 86,6 proc. (3 pav.).
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3 pav. Informacijos $altiniai, i$ kuriy nés¢iosios gavo Ziniy apie fizinj aktyvumag néStumo metu

Siekiant jvertinti nés¢iyjy informuotuma apie fizinio aktyvumo bitinybg¢ per néstuma, tyrimo dalyvéms
vertinti buvo pateikti keturi teiginiai: ,,Fizinis aktyvumas privalomas, net jei ji atlikusi jautiesi prastai®, ,,Fizinis
aktyvumas rekomenduojamas, bet, jei ji atlikusi jautiesi prastai, galima nesportuoti, ,,Fizinis aktyvumas biitinas,
bet tik pasitarus su gydytoju ir laikantis tam tikros programos® ir ,,Viso néstumo metu biitina vengti fizinio akty-
vumo, nes jis kenkia normaliam vaisiaus vystymuisi.

Atsakymy analizé parodé, kad, daugumos tiriamyjy nuomone, fizinis aktyvumas rekomenduojamas, bet,
jeigu jj atlikus jauciasi prastai, galima nesportuoti (83,5 proc.) arba fizinis aktyvumas biitinas, bet tik pasitarus su
gydytoju ir laikantis tam tikros programos (67,1 proc.). Kad fizinis aktyvumas privalomas, net jeigu jj atlikus
jauciasi prastai, mané tik 7,3 proc. tiriamyjy, o kad per visa néstuma biitina vengti fizinio aktyvumo, nes jis kenkia
normaliam vaisiaus vystymuisi — 2,4 proc. (4 pav.).

Viso néstumo metu bitina vengti fizinio aktyvumo, nes jis
kenkia normaliam vaisiaus vystymuisi

A%
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Rekomenduojamas, bet jei jj atlikusi jautiesi prastai, galima
nesportuoti
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4 pav. Nés¢iyjy nuomoné apie fizinio aktyvumo svarbg néstumo metu
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Nors didzioji dalis né$¢iyjy supranta fizinio aktyvumo naudg tiek moters, tiek kudikio sveikatai, néStumui
ir gimdymui, taciau tik nedaugelis jy lieka fiziSkai aktyvios, fizinéje veikloje per néstuma nedalyvauja. Dazniau-
sias informacijos Saltinis apie fizinj aktyvuma ir jo nauda per néstuma yra internetas, kuriame informacija gali biiti
klaidinanti arba prie$taraujanti jrodymais grjstai fizinio aktyvumo per né$tuma praktikai [1].

ISvados

1. Statistiskai reikSmingy fizinio aktyvumo per néstuma sasajy su sociodemografiniais rodikliais nenustatyta.
Fiziné motery veikla per néstuma gerokai sumazéjo lyginant su fizine veikla iki néstumo, net ketvirtadalis
sportuojanciy iki néStumo motery per néStumga sportinés veiklos atsisaké. Didzioji dalis tyrimo dalyviy fi-
zinés veiklos atsisakymo priezastis jvardijo kaip laiko stoka ir bloga savijauta. Fiziskai aktyvios néscios
moterys iSskyré dazniausiai atliekamas fizines veiklas — vaik$¢iojima, manksta, plaukiojima, joga, taip pat
geriau vertino savo sveikatos biikle nei fiziskai neaktyvios.

2.  Dazniausiai moterys informacijos apie fizinio aktyvumo per néstuma nauda ieSkojo internete, moksliniuose
straipsniuose arba teiravosi mediky, reciausiai — vaistinése ir zurnaluose. DidZioji dalis tyrimo dalyviy pri-
taré, jog fizinis aktyvumas per né$tuma yra tik rekomenduotinas.
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