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AKTYWNOSC FIZYCZNA
TWOIM SPRZYMIERZ’ENCEM
W WALCE Z OTYLOSCIA

Jedz mato, éwicz duzo!

Najskuteczniejsza metoda walki z otytoscia jest stosowanie odpo-
wiedniej diety z rownoczesnym zwiekszeniem wydatkowanej ener-
gii poprzez systematyczna aktywnosc fizyczna. Dieta powinna byc
niskokaloryczna z ograniczeniem spozycia ttuszczow oraz weglowo-
dandéw prostych. Konstruuje sie ja w oparciu o indywidualny bilans
energetyczny, tak aby powstat deficyt energetyczny - tylko wowczas
moze zostac zuzytkowana nadmierna ilo$¢ tkanki ttuszczowej. )

Systematyczna aktywnos¢ fizyczna powoduje zmniejszenie ilosci
tkanki ttuszczowej, zwtaszcza w obrebie jamy brzusznej, a takze
zmniejszenie wielkosci komorek ttuszczowych.

Efekty fizjologiczne nastepujace po bodzcu, jakim jest wysitek
fizyczny, trwaja krotko (1-2 dni), aby zostaty utrwalone, niezbedna
jest regularna aktywnos¢ ruchowa. Wprawdzie ¢wiczenia nie zapew-
niaja natychmiastowej redukcji masy ciata, stanowia jednak naj-
pewniejsza gwarancje spadku masy ciata i utrzymania jej w pézniej-
szym okresie.

W celu redukcji masy ciata nalezy systematycznie podejmowac
¢wiczenia ruchowe angazujace duze grupy miesniowe, z przewaga
¢wiczen aerobowych i wspomagajacych - anaerobowych.
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Co to sa ¢wiczenia aerobowe?

To ¢wiczenia, przy ktorych miesnie produkuja energie z wykorzys-
taniem procesow tlenowych. Sa to dtugotrwate ¢wiczenia angazu-
jace duze grupy miesniowe. Wykonuje sie je przez 30-60 minut.
W trakcie takich ¢wiczen serce pracuje rownomiernie, pompujac
bogata w tlen krew do miesni, umozliwiajac produkcje energii
w procesie spalania tlenowego. W poczatkowym etapie miesnie
spalaja glikogen, nastepnie siegaja po kolejne zrodto energii, tzn.
ttuszcze.

Przyktadem ¢wiczen aerobowych moga by¢: spacer, bieg, ptywanie,
jazda na rowerze, nordic walking, taniec, aerobic.
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Co to sa ¢wiczenia anaerobowe?

Sa to c¢wiczenia krotkotrwate, ale o duzej intensywnosci, przy
ktorych miesnie produkuja energie bez udziatu tlenu. Zaliczamy do
nich: brzuszki, pompki, ¢wiczenia na atlasie, przysiady - ¢wiczenia
majace na celu rozwoj poszczegolnych grup miesniowych. Podczas
bardzo duzego wysitku krew nie jest w stanie dostarczy¢ odpowied-
niej ilosci tlenu do miesni, aby mogty one spala¢ ttuszcze. Podczas
¢wiczen beztlenowych rozktadowi ulegaja cukry.

Osoby otyte musza zwrdci¢ uwage na przecigzenia narzadu ruchu
wystepujace juz w spoczynku. Zalecanymi formami ruchu sa: jazda

na rowerze, aqua aerobic, ptywanie, narciarstwo biegowe, marsz,

nordic walking, ¢wiczenia z przyrzadem gymstick. Zalecany jest

wysitek o umiarkowanej intensywnosci, nieprzekraczajacy 60-70% @
maksymalnej czestosci skurczow serca. Intensywnosé wysitku po-

winna odbywac sie z jednoczesna kontrola tetna.

(" )

Naucz sie mierzyc¢ tetno na szyi lub tetnicy promieniowej
blizej nadgarstka, przez 15 s.
Mnozqc te ilos¢ przez 4, otrzymasz czestosc tetna na minute.
Tetno maksymalne jest zalezne od wieku i obliczamy je
odejmujqgc od liczby 220 swoj wiek.

Na przyktad: dla wieku 40 lat maksymalne tetno obliczymy
w nastepujqcy sposob: 220 - 40 = 180.

Tak wiec, dla takiej osoby umiarkowane ¢wiczenia aerobowe bedg
oznaczaty wysitek, ktory spowoduje przyspieszenie czynnosci serca
do 108-126 uderzen na minute (60% ze 180 uderzen/min to 108
QJderzer'\/min, a 70% to 126 uderzen/min). )
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Tempo i intensywnos¢ ¢wiczen powinny przyspiesza¢ oddech, ale nie
powodowac ,,zadyszki”. Cwiczenia anaerobowe mozna stosowac bez
ograniczen, nie powoduja przetrenowania. Nalezy jednak unikac
¢wiczen z duza intensywnoscig sktonow, skretosktonéw oraz
¢wiczen wymagajacych gwattownego przenoszenia ciezaru ciata,
np. skokow, szybkiego biegu. Obciazajg one stawy konczyn
dolnych oraz odcinek ledzwiowy kregostupa.

Kazda jednostka treningowa powinna by¢ poprzedzona 10-minutowa
rozgrzewka i zakonczona ¢wiczeniami wyciszajacymi. Trenowacd
nalezy na miekkim podtozu. Do ¢wiczen przystepujemy 1,5 godz.
po positku. Z éwiczen nalezy wyeliminowaé element wspotzawod-
nictwa. Dla uzyskania optymalnego efektu odchudzania wymagana
jest kontrola i powstrzymywanie sie od obfitych positkdw po treningu.

Co to jest rozgrzewka?

Rozgrzewka ma na celu przygotowac organizm do wysitku, poprawic
krazenie i uelastyczni¢ wszystkie stawy.

PRZYKLADOWE CWICZENIA DO WYKONYWANIA
W CZASIE ROZGRZEWEKI

1. Krazenia nadgarstkow, prawy/lewy.

. Krazenia barkow.

. Krazenia stopami.

. Wymachy ramion.

. Krazenia gtowy.

. Sktony boczne.

. Wymachy konczynami dolnymi, przod/tyt.

0O N O U N W N

. Krazenie biodrami.
9. Przysiady.
10. Trucht w miejscu.
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Co to jest aerobik w wodzie

(aqua aerobic)?

To potaczenie aerobicu i ptywania. Oto jego korzysci:

« utatwia pozbycie sie dodatkowych kilogramow,

 utrzymuje ogélna kondycje fizyczna,

» odcigza uktad kostno-stawowy,

» wzmacnia grzbiet i posladki,

« obniza napiecie miesni,

« zwieksza elastycznosc sciegien i wiezadet,

» poprawia koordynacje ruchowa i koryguje postawe,

» podczas ¢wiczen uwalnia sie endorfina, ktora likwiduje stres ®

i napiecie, poprawia samopoczucie.
PRZYKLADOWE CWICZENIA W WODZIE:
1. Bieg w miejscu, z unoszeniem wysoko kolan.

2. Podskoki do rozkroku, z jednoczesnym unoszeniem ramion, tzw.
pajacyk.

3. Krazenia biodrami, w prawa/lewa strone.

4. W lezeniu na plecach, trzymajac sie barierki, wykonywanie
n,rowerka”.

5. Ptywanie stylem klasycznym na brzuchu i na grzbiecie.
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Co to jest nordic walking?

Nordic walking to marsz z odpowiednio dobranymi do wzrostu kijami.
Wykorzystanie techniki podstawowej, przedstawia sie nastepujaco:

1) w dtoniach trzymamy kije za rekojesc¢ (tokie¢ zgiety pod katem 90°),
2) naprzemiennie pracuja ramiona,

3) wykonujemy dtugi krok, z ruchem pieta-palce,

4) odpychamy sie z kija na linii bioder,

5) lekko pochylamy tutéw z jednoczesng jego rotacja.

Btedy popetniane w trakcie chodzenia metoda nordic walking:
1) brak rytmu i rozluznienia barkow,
2) tokcie mocno ugiete,

3) zbyt dtugie lub za krotkie kroki,

4) wbijanie kija z przodu lub pod ztym katem,

5) brak rotacji tutowia.
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Co to jest gymstick?

Jest to kij z wtokna szklanego, do ktorego przymocowane sa dwie
elastyczne gumy. Maja one na obu koncach petle, ktére podczas
wiekszosci ¢wiczen sg zaczepione o stopy.

Cwiczenia z gymstick sa uniwersalng forma aktywnosci. Réznorod-

nosc¢ ¢wiczen oraz mozliwos¢ dopasowania obciazenia sprawia, ze @
Z rownym powodzeniem moze byc¢ wykorzystywany tak w treningu
wyczynowych sportowcdw, jak i w procesie rehabilitacji. Wszech-

stronnos$¢ gymstick pozwala go stosowac ludziom w kazdym wieku

i na kazdym poziomie sprawnosci fizycznej. Doskonale nadaje sie dla

0s0b, ktdre nie moga korzystac z innych form aktywnosci ruchowej.

Zalecany jest wiec osobom w podesztym wieku oraz otytym, ktore

dzieki ¢wiczeniom z jego zastosowaniem maja mozliwosc¢ zdobycia

i utrzymania zdrowia oraz sprawnosci fizycznej.
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1. Nogi rozstawione na szerokosc bioder, brzuch wciagniety, miesnie
brzucha napiete, plecy proste, topatki sciggniete w strone
kregostupa. Gymstick ktadziemy na karku i ramionach. Wykonuje-
my przysiad, zwracajac uwage, aby kolana w koncowej fazie ruchu
nie wystawaty poza linie palcow stopy. Ruch ten jest bardzo zbli-
zony do tego, kiedy siadamy na krzesle.

2 serie po 15-25 powtorzen.

2. Nogi rozstawione szeroko i lekko ugiete w kolanach. Gymstick
spoczywa na karku i ramionach. Podczas c¢wiczenia trzymamy
brzuch wciagniety, miesnie brzucha napiete, plecy proste, topatki
sciagniete w strone kregostupa. Kolana utrzymujemy w jednej
linii ze stopami. Zwracamy uwage, aby nie kierowac kolan do
wewnatrz. Po wstaniu z przysiadu zachowujemy lekkie ugiecie
w stawie kolanowym.

2 serie po 15-25 powtorzen.

3. Klekamy na jedno kolano, przedramiona opieramy na podtozu.
Druga noga uniesiona w powietrzu z zaczepionym gymstickiem
(dwie gumy na jednej stopie). Stabilizujemy miesnie tutowia
(brzuch wciagniety, miesnie brzucha napiete, plecy proste).
Wykonujemy wyprost nogi do tytu do momentu, kiedy znajduje sie
w jednej linii z linig plecow.

2 serie po 15-25 powtorzen.

4. Ktadziemy sie na plecach, kolana ugiete, stopy oparte na pietach.
Unosimy tutow z jednoczesnym przyciagnieciem drazka w strone
klatki piersiowej. Podczas wykonywania ¢wiczenia kontrolujemy
napiecie miesni brzucha, a ruch opuszczania tutowia wykonujemy
wolniej niz ruch podnoszenia.

2 serie po 15-30 powtorzen.

5.Kazdy trening konczymy 5-10-minutowym stretchingiem, czyli
rozcigganiem miesni zaangazowanych w trening.

10
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Sposoby zwiekszenia aktywnosci ruchowej

w domu i w czasie wolnym

Nalezy pamietac, ze swoja aktywnosc¢ ruchowa mozemy zwiekszyé
w prosty sposob, wykorzystujac rozne okazje w codziennym zyciu.
Oto kilka przyktadow:

« zacznij dzien od kilku minut ¢wiczen,

« chodz po schodach zamiast jezdzi¢ winda,

» wysiadaj z autobusu przystanek wczesniej i dalej idz pieszo,

« parkuj samochéd w pewnym oddaleniu od celu, by dalej iS¢ pieszo,
» wykonuj ¢wiczenia rozciaggajace w czasie pracy,

» wykorzystuj czas wolny na spacery,

» wykorzystuj czas na jazde na rowerze,

« tancz 10 min dziennie przy ulubionej muzyce,

« ogranicz czas spedzony przed telewizorem lub komputerem.

PRZYKLADY CWICZEN W DOMU

Oto przyktady ¢wiczen, ktére mozna wykonywac¢ w domu, bez ko-
niecznosci korzystania z jakiegokolwiek sprzetu.

g ) BRZUSZKI
y - Lezenie tytem (na plecach).
I ? Rece splatamy na karku, nogi

[ zgiete w kolanach, stopy
! oparte o podtoge. Unoszenie
\ tutowia z przytrzymaniem do 5 s

(odrywamy plecy do linii topatek).
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BRZUSZKI ,,SKOSNE”’

Pozycja jak przy brzuszkach.
Dotykamy prawym tokciem

do lewego kolana, lewym tokciem
do prawego.

LEZENIE PRZODEM ,,PLYWANIE”

Lezymy na brzuchu, wykonujemy
rekami ruch do ,,zabki”, nogi
wykonuja ruch do ,kraula” (wzrok
w podtoge, nie unosimy gtowy).

ROWEREK

Lezenie na plecach, rece wzdtuz
tutowia. Cate plecy przylegaja
do podtogi. Unosimy nogi

i wykonujemy ruch jazdy na
rowerze. Mozna tez ,,pedatowac”
do tytu.

UNOSZENIE BIODER

Lezenie na plecach. Nogi zginamy
w kolanach, stopy oparte

o podtoze. Prostujemy prawa
noge z jednoczesnym uniesieniem
bioder w gore. To samo z druga
noga (biodro w gore, noga
wyprostowana).
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KLEK PODPARTY, ,,ROWNOWAGA”

W kleku podpartym unosimy do
wysokosci tutowia naprzemiennie:
prawa reka - lewa noga;

lewa reka - prawa noga.
Wytrzymujemy 5-7 s i zmiana.

PRZYSIADY LUB POLPRZYSIADY

Robimy przysiady przy krzesle.
Rece trzymaja sie poreczy.
Kregostup wyprostowany (dla osob
ze zdrowymi kolanami).

MARSZ

Marsz w miejscu z klaskaniem pod
unoszong noga.

CWICZENIA ODDECHOWE
PRZEPONA, Z OPOREM

Lezenie tytem, nogi ugiete,
ktadziemy np. ksiazke na brzuchu.
Wdech - brzuch w gore.

Wydech - wciagamy brzuch.
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Osoby, ktoére pragna zapobiega¢ nadwadze, powinny traktowac
aktywnos¢ fizyczng jako staty element swego trybu zycia. W poniz-
szej tabeli podano, ile kalorii zuzywa organizm w trakcie wykony-
wania poszczegolnych éwiczen, w zaleznosci od czasu ich trwania.

RODZAJ AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ
Aerobik 550
Aerobik w wodzie (aqua aerobic) 580
Bieg (przez 3 h 40 min) 1200
Cwiczenia na sitowni 400
Gra w pitke nozng 650
Intensywna gimnastyka 300
Jazda na rowerze (10 km/h) 300
Jogging 600
Ptywanie 400
Marszobieg 500
Wchodzenie po schodach 1100
Schodzenie ze schodow 364

275

290

600

200

325

150

150

300

200

250

550

182

138

145

300

100

163

75

75

150

100

125

275

91

14
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Piramida Aktywnosci Fizycznej

X =

2-3 razy w tygodniu

S rtd

3-5 razy w tygodniu

B Mt

codziennie

brak aktywnosci - dtugie siedzenie, ogladanie TV,
korzystanie z komputera

Ogranicz

¢wiczenia na site i wytrzymatos¢ miesni: gimnastyka,

2-3r ni . . . : .
3 razy w tygodniu Ccwiczenia na sitowni, ptywanie

aktywny sport i rekreacja, aerobik, jogging, tenis, jazda

3-5 razy w tygodniu na rowerze, nordic walking, koszykowka, pitka nozna

aktywnos$¢ w domu, spacery do i ze szkoty/pracy,
codziennie chodzenie po schodach, aktywne zajecia na
powietrzu
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Opracowanie: Instytut Zywnosci i Zywienia. Broszure zrealizowano ze $rodkéw finansowych projektu ,,Zapobieganie nadwadze i otytosci
oraz chorobom przewlektym poprzez edukacje spoteczenistwa w zakresie zywienia i aktywnosci fizycznej” wspotfinansowanego przez
Szwajcarie w ramach szwajcarskiego programu wspotpracy z nowymi krajami cztonkowskimi Unii Europejskiej.
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