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SUPPLEMENTARY MATERIAL
Supplementary File 1. Get Active Questionnaire for Pregnancy (GAQ-P) — polish

KWESTIONARIUSZ BADZ ‘;cszm acoe
AKTYWNA W CIAZY L

IMIE 1| NAZWISKO (+ IMIE | NAZWISKO RODZICAJOPIEKUNA PRAWNEGO, JESLI DOTYCZY) [PROSZE WYPELNIC DRUKOWANYMI LITERAMI]:

DZISIEJSZA DATA (DD/MM/RRRR): TERMIN PORODU (DD/MM/RRRR): TYDZIEN CIAZY. WIEK:

Aktywnos¢ fizyczna w czasie ciazy ma wiele korzysci zdrowotnych i

najczesciej nie wiaze sie z ryzykiem ani dia Pani, ani dla Pani dziecka. Prosze odpowiedzie¢ TAK lub NIE na
Jednak w niektorych sytuacjach aktywnos¢ fizyczna nie jest zalecana. Ten kaz’d.e pyt?me, natyle, fa lle_Pa.m mﬁ'
kwestionariusz ma pomdc Pani w podjeciu decyzji, czy przed rozpoczeciem Jesli Pani stan zdrowia zmieni si¢ wraz

lub kontynuacja aktywnosci fizycznej powinna Pani porozmawiaé z z przebi(.egiem Ci“i}" powinna Pani
lekarzem lub polozna prowadzacymi ciaze. ponownie wypeinic ten kwestionariusz.

Czy w aktualnej cigzy wystapity u Pani:

a. tagodne, umiarkowane lub cigzkie choroby ukiadu oddech go lub yniowego (np. przewiekie zapaleni Tak Nie
oskrzeli)?

b. Padaczka, ktdra nie jest ustabilizowana? T N
c. Cukrzyca typu 1, ktdra nie jest ustabilizowana lub poziom cukru we krwi jest poza zalecanym zakresem? T N

d. Choroba tarczycy. ktéra nie jest ustabiliz lub h y tarczycy okreslaja ynnosé tarczycy s poza
zalecanym zakresem?

]

e. Zaburzenia odzywiania lub niedozywienie?

f. Bliznigta (28 tydzien cigzy lub pdzniej)? Lub cigza trojacza albo liczniejsza cigza mnoga?

g. Niski poziom czerwonych krwinek (ni istos¢) z obj i zme ia ilub i glowy?

h. Wysokie ciSnienie tetnicze krwi (stan pr Y. iSnienie ciaz lub przewlekd dciSnienie, ktdre nie jest

- - -] -

ustabilizowane)?

i. Dziecko, ktére rosnie zbyt wolno ( i grani i ia plodu)?

j. Niewyjanione krwawienie z drég rodnych, pekniecie blon plodowych lub poréd rozpoczety przed 37 tygodniem ciazy?

k. tozysko, ktére czesciowo lub catkowicie zakrywa szyjke macicy (lozysko przodujace)?

I. Niewydolna szyjka macicy?

- - - - -

m. Szew lub taSma wzmacniajaca szyjke macicy?

Czyw ich cigzach w ity u Pani:

a. Nawracajgce poronienia (utrata dziecka przed 20 tygodniem ciazy dwa lub wiecej razy z rzedu)? T N

b. Przedwczesny porod (przed 37 tygodniem cigzy)? i N

Czy ma Pani inne problemy zdrowotne, ktére moga wplywaé na Pani zdolno$é do akty Sci fizycznej podczas cigzy? T N

Prosze podaé co to za problemy zdrowotne:

Czy jest jakis inny powdd. dla ktdrego obawia sie Pani akty Sci fizy j w czasie cigzy?

Przejdz do strony nr 2 Prosze opisac Pani poziom aktywnosci fizycznej

e
& ?
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Prosze Opisac¢ Pani Poziom Aktywnosci Fizycznej
W czasie typowego tygodnia, w jakich rodzajach aktywnosci fizycznej Pani uczestniczy (np. ptywanie, spacery, trening oporowy/

cwiczenia ksztaftujace poszczegoine czesci ciala, joga)?

W odniesieniu do tego samego, typowego tygodnia prosze opisac, jak czesto i jak dlugo PRZECIETNIE uprawia Pani aktywnos¢
fizyczna o niskiej, umiarkowanej lub wysokiej intensywnosci. Prosze zobaczy¢ definicje intensywnosci w ramce ponizZej.

PRZECIETNIE:

CZAS TRWANIA
(ILE MINUT NA SESJE

CWICZEN)

(PROSZE PR
DEFINICJE PON

Na ile byta Pani aktywna fizycznie w ciagu szesciu | [0 034 [ niska O<20 [J31-60
miesiecy przed ciaza? 012 057 [ umiarkowana [J20-30 [J>60
CJwysoka
Na ile byta Pani aktywna fizycznie do tej pory do 034 [Jniska 0O<20 [131-60
podczas tej ciazy? 01-2 057 [J umiarkowana 02030 [I>60
[J wysoka
Jakie s3 Pani _cele zwiazane z aktywnoscia fizyczna | []0 034 [ niska O<20 [031-60
do koiica ciazy? 01-2 as7 [J umiarkowana 02030 [O>60
[Jwysoka
Aktywnosé fizyczna o niskiej Aktywnoacé fizy o i Aktywnoa¢ fizyczna o wyaokiej intensywnosaci: Pani tetro
intensywnosci: Porusza sig Pani, ale bez pocenia intenaywnodci: Pani ftno wzrastai moze Panisie  znacznie wzrasta, czuje sie Pani 2grzana i spocona, nie moze
sig i ciezkiego oddychania, np. chodzenie do sklepu pocic lub ciezko oddychac. Moze Pani mowic, ale Pani powiedziec wigcej niz kika siow bez robienia przerw na

b lekiie prace w ogredzie.

Ogolne Zalecenia Dotyczace
Aktywnosci Fizycznej w Czasie

Ciazy

nie moze Spiewad, np. szybki marsz.

cddech, np. szybka jazda na rowerze stacjonamym kb bieganie.

Oswiadczenie

Zgodnie z mojq naj
podane przeze mnie w tym k
Jesli moj stan zdrowia ulegnie zmianie, wypdmg ten
kwestionariusz ponownie.

A wiedza, wszystide i j

[J Odpowiedziatam NIE na wszystkie pytania na
Nalezy postgpowaé zgodnie z zalecaniami dotyczacymi aktywnosci fizy stronie 1. Prosze umiescié datg i podpisac poniz
wcrasieeiqiy *, 'w,"" ,*, ,‘F’TGiPzZm:S(hm:sﬂ Swi i $é fizyczna jest zal

kamdy)shdrwytvwryehzmmr(ﬁ.emmﬁms.:m)

] Odpowiedziatam TAK na jedno lub wigcej pytan na

stmrueh zmoum Iubmo,a
Kobuetomwaqzyzalecas»etygod‘mwoconqrmxenwmnutakiyvmosa ciaze przed rozp
i (np. trening op Iubkontynuowamemal«ymoscaﬁzywre;l\by
i&tzuqqceposmegdneczesaaalaszyblumarszp?ywamepraoew POCZa ez 3. mozna
ogmdz:e)mzbmne;nauzylubwneee’dmwtygodmu Jesli planuje Pani korzystac z .F ,;z L lub
wziaé udziat w i vmej i fizycznej lub byé aktywna poloznq w zakresie aktywnosdi fizycznej w ciazy”
y na wy kosci powy ,2500mn.pm. nalezyskonsunowac (csepguideli s 1ancy).
sugzeswom L lub pol 3 pre acymi ciaze. Jesli ma Pani
k pytania dotyczace akty i fizycznej pod uazvnaleZV O iatam z moim lub potozng
slwnswmacsuezwykwaliﬁku ym i k lub t prawadzqcymlclng,ktorzyzalecthnualdywnosc
ciazy ub czyp ap acy eqzeMczempormcupeM\lc fizyczna podczas ciazy. Prosze umiescé date i podpisad
sig, ze Pani akty S¢ fzy jest bezpi i odpowiednia dla Pani. ponizsze oswiadczenie.
PRAWNEGO JESU

IMIE | NAZWISKO (IMIE | NAZWISKO RODZICA'ORIEKUNA
oowczv) (PROSZE WYPELNIC DRUKOWANYMI LITERAMI)

NUMER TELEFONU (OPCJONALNIE)

DZISIEISZA DATA (DDMIMRRRR)

© Canadlan Sockty for Exercise Physioiogy (CSER)

PCOPIS (LUB PODOFIS RODZICA LUB OPIEKUNA PRAWNEGO, JESLI DOTYCZY):

EMAIL (OPCJONALNIE)
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Anna Szumilewicz et al,, Polish version of the Get Active Questionnaire for Pregnancy — questionnaire “Badz Aktywna w Cigzy

"

FORMULARZ KONSULTACJI Z
LEKARZEM LUB POLOZNA W

Supplementary File 2. Get Active Questionnaire for Pregnancy (GAQ-P) Health Care Provider (HCP) consultation form — polish

ZAKRESIE AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ W CIAZY

IMIE | NAZWISKO PACJENTKI TERMIN PORODU (DD/MM/RRRR)

Pana/Pani pacjentka planuje podja¢ lub kontynuowac aktywnos¢ fizyczna w czasie cigzy.

Pacjentka udzielita odpowiedzi,Tak” na co najmniej jedno pytanie w Kwestionariuszu
+Badz Aktywna w Ciazy’, w zwiazku z czym zalecono jej zasiegniecie Pana/Pani porady.

Aktywnosc fizyczna jest bezpieczna dla wiekszosci ciezarnych i niesie ze sobg
wiele korzysci zdrowotnych. Jednak niektére kobiety mogg wymagaé doktadnej
oceny przed podjeciem aktywnosci fizycznej w trakcie cigzy.

Zgodnie z polskimi i kanadyjskimi wytycznymi dotyczacymi

aktywnosci fizycznej w ciazy, kobiety ciezarne powinny wykonywac

co najmniej 150 minut aktywnosci fizycznej o umiarkowanej

intensywnosci tygodniowo (patrz nastepna strona). Ale w niektérych
przypadkach wystepuja przeciwwskazania do aktywnosci fizycznej
(journals.viamedica.pl/ginekologia_polska/article/view/GP.a2023.0080/72921).

Szczegdlne obawy pacjentki i/lub wykwalifikowanego instruktora lub trenera
¢wiczen w cigzy:

Aby zapewni¢ mozliwie najwieksze bezpieczeristwo postepowania, kobiecie zaleca sie
konsultacje z Panem/Panig w sprawie aktywnosci fizycznej podczas cigzy. Prosimy o
omowienie z kobietg ewentualnych obaw dotyczacych aktywnosci fizycznej i wskazanie
w polu ponizej wszelkich zalecanych modyfikacji:

[ Zalecam aktywnos¢ fizyczna bez modyfikacji i ograniczen, zgodnie z polskimi i
kanadyjskimi wytycznymi dotyczacymi aktywnosci fizycznej w cigzy.

[] Zalecam stopniowo zwigksza¢ aktywno$¢ fizyczna.

[ zalecam unika¢:
[Jzalecam wiaczyé:
[[J W miare, mozliwosci zalecam nadzér ze strony wykwalifikowanego instruktora lub

trenera ¢wiczen w ciazy.

[ Kieruje do fizjoterapeuty w celu diagnostyki w kierunku wystepowania bélu, dysfunkdji i/
lub oceny dna miednicy.

[J Inne uwagi:

t
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DZISIEJSZA DATA (DD/MM/RRRR)

Przeciwwskazania bezwzgledne

Kobiety ciezarne obcigzone tymi
dolegliwosciami powinny kontynuowac
aktywnosc¢ zwigzana z codziennym zyciem, ale
nie powinny bra¢ udziatu w aktywnosciach o
umiarkowanej lub wysokiej intensywnosci:

] peknigcie bton ptodowych,

O poréd przedwczesny,

|| niewyjasnione uporczywe
krwawienie z pochwy,

O fozysko przodujace po 28 tyg. ciazy,
[J stan przedrzucawkowy,

] niewydolnos¢ ciesniowo-szyjkowa,
| wewnatrzmaciczne ograniczenie
wzrostu ptodu,

O cigza mnoga liczniejsza niz blizniacza (np.
trojaczki),

[] niewyréwnana cukrzyca typu 1,
D niewyréwnane nadcisnienie,

O niewyréwnana choroba tarczycy,

D inne powazne zaburzenia sercowo-
naczyniowe, oddechowe lub
ogolnoustrojowe.

Przeciwwskazania wzgledne
Kobiety ciezarne obciazone tymi dolegliwosciami
powinny oméwic z Panem/Pania korzysci i
zagrozenia zwigzane z aktywnoscia fizyczna. Powinny
kontynuowac aktywnos¢ fizyczna, jednakze, jesli
zasadne, modyfikujac ¢wiczenia, aby zmniejszyc ich
intensywnos¢ i/lub czas trwania.

D nawracajace poronienia,
D nadci$nienie cigzowe,
Ow wywiadzie spontaniczny poréd przedwczesny,

] tagodna/umiarkowana choroba uktadu krazenia
lub oddechowego,

| objawowa niedokrwistos¢,

D niedozywienie,

|:] zaburzenia odzywiania,

O cigza blizniacza po 28 tygodniu,

O inne istotne stany chorobowe.

Strona 1
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WYTYCZNE DOTYCZACE i
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ W CIAZY

Oparte na dowodach wytyczne okreslajg odpowiednig ilo$¢ aktywnosci fizycznej, ktérg kobiety
powinny wykonywac przez catg cigze, aby wspiera¢ zdrowie wiasne, ptodu i noworodka.

Badania wskazujg na korzy$ci zdrowotne i bezpieczenstwo z aktywnosci fizycznej

przez caty okres cigzy zaréwno dla matki, jak i dziecka. Aktywnos¢ fizyczna jest obecnie
postrzegana jako kluczowy element wspierania zdrowej cigzy. Stosowanie sie do wytycznych
moze zmniejszy¢ ryzyko wystapienia choréb zwigzanych z cigza, takich jak depresja,

o co najmniej 25%, oraz rozwoju cukrzycy cigzowej, nadci$nienia tetniczego i stanu
przedrzucawkowego o0 40%.

Kobiety w ciazy powinny tygodniowo wykonywaé co najmniej 150 minut aktywnosci
fizycznej o umiarkowanej intensywnosci przez co najmniej trzy dni w tygodniu. Ale
nawet jesli nie osiggng tego celu, nalezy je zachecaé do jakiejkolwiek aktywnosci kazdego
dnia. Wytyczne zawierajg szes¢ zalecen:

M &

Wszystkie kobiety bez Kobiety w cigzy powinny tygodniowo Aktywnos¢ fizyczna powinna by¢
przeciwwskazan powinny by¢ aktywne poswiecaé co najmniej 150 minut na wykonywana przez co najmniej trzy
fizycznie przez caty okres cigzy. aktywnos¢ fizyczng o umiarkowanej dni w tygodniu; jednakze zaleca sie jej
Zbadano poszczegdlne podgrupy: intensywnosci, aby osiagna¢ klinicznie podejmowanie kazdego dnia.
znaczgce korzysci zdrowotne i
Kobiety, ktore wczesniej byly nieaktywne. zmniejszy¢ czesto$é wystepowania

Kobiety ze zdiagnozowang
cukrzycg cigzowa.

« Kobiety z nadwaga lub otytoscig (wskaznik
masy ciata sprzed cigzy 225kg/m2).

powiktan cigzowych.

Kobiety w cigzy powinny wykonywaé Trening miesni dna miednicy (np. tzw. Kobiety w cigzy, ktére doswiadczajg
réznorodne ¢wiczenia pobudzajgce ¢wiczenia Kegla) mozna wykonywac zawrotéw gtowy, nudnosci lub ztego
ukfad krgzeniowo-oddechowy i codziennie, aby zmniejszy¢ ryzyko samopoczucia w trakcie ¢wiczen lezgc
wzmacniajgce poszczegodlne grupy nietrzymania moczu. W celu ptasko na plecach, powinny unika¢
migsniowe, by osiggna¢ wieksze uzyskania optymalnych korzysci wykonywania ich w tej pozycji.
korzysci. Korzystne moze by¢ rowniez zaleca sie instruktaz odpowiedniej

uprawianie jogi i/lub wykonywanie techniki ich wykonywania.

éwiczen rozciggajgcych.

(Grms
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