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Ruch jest najwazniejszym po odzywianiu czynnikiem determinujqcym zdrowie,

co od wielu lat podkresla Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO).

Zatwierdzony na lata 2016-2020 Naro-
dowy Program Zdrowia zaklada dziata-
nia na rzecz wzrostu poziomu aktywno-
sci fizycznej wsrdd Polakow, jako jednego
z podstawowych elementow profilaktyki
prozdrowotnej naszego spoteczenstwa.

Obecnie uwaza sig, ze brak aktywnosci

fizyczne) to jeden z gldwnych powodow

epidemii otylosci. Zwigkszenie aktywnosci
fizycznej powinno zawsze stanowi¢ wazna
czg$¢ kazdego programu leczenia otylosci,
niezaleznie od jej stopnia (tab. 1.). W otyto-
sci niepowiklanej, czgsto wystarczy zalece-
nie jednego z kilku typowych programoéow
treningu fizycznego. W wielu przypadkach

szczegdtowe badanie lekarskie umozliwia

Tab. 1. Zasady leczenia nadwagi i otytos$ci w oparciu o wartos¢ wskaznika BMI i obecnos$¢ chordb
towarzyszacych wg National Institute of Health (American Heart Association, 2002)

Wartosci BMI [kg/m?]

Metoda leczenia

25-26,9 27-29,9 30-34,9 35-39,9 >40
Dieta, wysitek + + + + +
fizyczny
Jesli
Leczenie _ wystepujq + + +
farmakologiczne choroby
towarzyszace
Jesli
Leczenie _ _ _ wystepuja +
operacyjne choroby
towarzyszace

BMI - Body Mass Index - wskazZnik masy ciata; BMI = masa ciata[kg] / wzrost?[m]
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opracowanie indywidualnego programu

¢wiczen fizycznych, ktory moze by¢ wyko-
nywany pod kontrola nawet w bardzo znacz-

nej otytosci, pomimo istnienia powikian.
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Pozywienie dostarcza nam energii, na-

tomiast aktywnos¢ fizyczna powoduje jej
wydatkowanie, zwigkszajac calodobowy
wydatek energetyczny. Dzigki temu re-
gularny ruch nie tylko pomaga w reduk-
cji masy ciata, lecz takze w utrzymaniu
uzyskanych efektow. Gdy utrzymuje-
my stala masg¢ ciata mamy do czynienia
Z tzw. zrbwnowazonym bilansem energe-
tycznym. Bilans energetyczny organizmu
jest wypadkowa wydatku energetyczne-
go organizmu oraz warto$ci spozywa-
nego pokarmu. Gdy chcemy pozby¢ si¢
zbgdnych kilograméw 1 uzyska¢ prawi-
dtowa masg¢ ciala musimy doprowadzi¢

do ujemnego bilansu energetycznego.

W tej sytuacji nasz wydatek energetyczny
musi by¢ wigkszy niz 1lo$¢ energii dostar-
czanej z pozywieniem, czyli moéwiac pro-
sciej, musimy si¢ wigcej ruszac lub jes¢
mniej kaloryczne potrawy, a najlepiej jedno
1drugie. Gdy ten stan osiggniemy, wowczas
organizm zaczyna wykorzystywac energi¢
ze swoich zapasow, czyli glownie z tkanki
thuszczowej. Natomiast, jezeli dostarcza-
my organizmowi wigcej energii, niz jej
wydatkujemy podczas aktywnosci fizycz-
nej (czyli jemy wigcej niz mozemy spali¢
w trakcie ¢wiczen), to powstaje wowczas
dodatni bilans energetyczny, ktory pro-
wadzi do wzrostu masy ciata. Aktywnos¢
fizyczna poprzez swoj wplyw na wydatek
energetyczny organizmu stanowi jeden
z wazniejszych czynnikdéw regulujacych

mase ciala.



CWICZYC CZY NIE CWICZYC? CZY TO MI SIE OPLACA?
CZYLI JAKIE SA KORZYSCI ZDROWOTNE AKTYWNOSCI

FIZYCZNEJ?

Zgromadzono dotychczas wiele wy-
nikéw badan epidemiologicznych, w kto-
rych poprzez poréwnanie aktywnosci
0sob chorych 1 zdrowych, dostarczono
wiarygodnych dowodow o roli ruchu dla

stanu zdrowia czlowieka.

* sprzyja redukcji masy ciala

* zmniejsza ryzyko nadwagi 1 otylosci
(profilaktyka)

* obniza poziom cukru we krwi, co u cu-
krzykow powoduje tatwiejsze jego
wchtanianie do migsni, gdzie w czasie
wysitku zostaje spalony

* zmniejsza  poziom  cholesterolu
1 trojglicerydow oraz zwigksza 1los¢
,dobrego” cholesterolu - co hamuje
rozwo0] miazdzycy

* redukuje thuszcz odkladajacy sig
w okolicach brzucha - najniebezpiecz-
niejszy dla zdrowia

* rozbudowuje masg¢ migsniowa - co od-

cigza stawy
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ogranicza utrate substancji kostne;j
zwigksza Srednia dlugos¢ zycia
zwigksza aktywno$¢ procesOw meta-
bolicznych - co pozwala na spalanie
wigkszej 1losci kalorii

utrzymuje nizszy poziom ciSnienia
tetniczego

poprawia wspdtczynnik obwodu talii
do obwodu bioder (WHR)

zwigksza zdolnos¢ wykorzystywania
przez organizm tlenu

zmniejsza wywolane dieta niepozada-
ne obnizenie spoczynkowej przemia-
ny materii

utatwia dtugotrwale utrzymanie rezi-
mu dietetycznego

poprawia og6lna sprawnos¢

poprawia wyglad 1 samopoczucie
skutecznie usuwa napigcie emocjonalne
pozwala na lepsze radzenie ze stresem
zwigksza wydzielanie endorfin

obniza poziom nieobecnosci (urlopy

zdrowotne) w pracy.



Istniejq dowody na to, zZe kazdy, kto zwigksza poziom wlasnej aktywnosci fizycznej,

nawet po diugich okresach bezczynnosci, moze osiqgnqc korzysci zdrowotne bez wzgledu

na wiek.

Swiatowa  Organizacja  Zdrowia
(WHO) zaleca, aby zdrowy dorosty czto-
wiek co najmniej 30 minut dziennie prze-
znaczal na intensywna aktywnos¢ fizycz-
na w celu utrzymania dobrej sprawnosci
fizycznej 1 umystowej. Mozna to osiagnaé
przez spacery, szybki chdd, jogging lub
wykonywanie innych podobnych dziatan.
Wytyczne WHO skupiaja si¢ na aktyw-
nosci fizycznej, jako narzedziu podstawo-
wej profilaktyki oraz opieraja si¢ na naj-
nowszych dowodach naukowych.

W odniesieniu do zdrowych os6b do-
rostych w wieku migdzy 18 a 65 rokiem
zycia, celem zalecanym przez WHO, jest
praktykowanie umiarkowanej aktywno-
sci fizycznej przez przynajmniej 30 minut

5 dni w tygodniu lub bardzo intensywne;j

aktywnosci fizycznej przez przynajmniej
20 minut 3 dni w tygodniu. Niezbedna
dawka aktywnosci fizycznej] moze by¢
kumulowana w przynajmniej 10 minu-
towych rundach oraz moze sktadac¢ si¢
z polaczenia okresOw umiarkowanych
1intensywnych. Zaleca si¢ takze uwzgled-
nienie 2 lub 3 razy w tygodniu ¢wiczen
zwigkszajacych sit¢ migsni 1 wytrzyma-
tos¢.

Bardzo prostym i bezpiecznym rodza-
jem ruchu jest chodzenie. Jednak nasza
ocena tego ile chodzimy moze by¢ ztudna.
W realnej ocenie tego ile krokéw dzien-
nie robimy pomoze nam proste urzadze-
nie, albo aplikacja na smartphonie. Poni-
zej tabela do ktérej mozesz odnies¢ swoja

liczbe krokéw w czasie jednego dnia .

Tab. 2. Klasyfikacja stopnia aktywnosci fizycznej wg liczby krokdéw na dobe (Leermakers i wsp.,

2000).

Stopien aktywnosci fizycznej

Liczba wykonanych krokéw na dobe

Brak < 3000
Niska 3000-6000
Umiarkowana 6001-10000
Rekomendowana > 10000

Powodujaca ubytek masy ciata

12000-15000




jezeli nie mozesz mniej jes¢, musisz
wigcej sig ruszac

odpoczynek bierny zastap aktywnym
spedzaniem czasu

zamiast jecha¢ winda, Kkorzystaj
ze schodow

wysiadz kilka przystankéw wczesniej
1 przejdz je pieszo

wybierz rodzaj aktywnos$ci ruchowe;,
ktora najbardziej Ci odpowiada

¢wicz codziennie

¢wicz z umiarkowang intensywnoscia
przez 45-60 minut

nie rezygnuj z ¢wiczen z blahych po-
wodow

badz usmiechnigty.
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wybra¢ state miejsce do ¢wiczen tak,
aby nie przeszkadza¢ innym domow-
nikom 1 aby oni nie przeszkadzali
w ¢wiczeniach

pamigta¢ o dobrym wywietrzeniu po-
koju przed ¢wiczeniami (wskazane jest
¢wiczenie przy otwartym oknie przez
caty rok)

¢wiczy¢ w stroju niekrepujacym ruchow
¢wiczy¢ z podkltadem muzycznym
najlepiej dostosowanym do zamierzo-
nego tempa ¢wiczen
w poczatkowym okresie nalezy
¢wiczy¢ mniej intensywnie 1 stop-
niowo zwigksza¢ 1iloS¢ powtdrzen
1 czas ¢wiczen

w przypadku zmeczenia 1 wystepu-
jacych w poczatkowym okresie ¢wi-
czen bolow migsniowych, nie nalezy
rezygnowaé z ¢wiczen, lecz jedynie
zmniejszy¢€ ich intensywnos¢

zaprosi¢ do wspolnych ¢wiczen inna
osobg (domownika lub znajomego)

po ¢wiczeniach wykapac si¢ w cieplej

wodzie.



ZASADY PLANOWANIA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ U OSOB
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Aktywnos$¢ fizyczng zalecana w le-
czeniu otytosci dzieli si¢ na codzienna
1 planowana. Poprzez codzienng aktyw-
nos¢ fizyczna rozumiemy kazda forme
przemieszczania si¢ np. wchodzenie po
schodach, reczne mycie samochodu, po-
konanie pieszo jednego przystanku.

Zalecenia dotyczace stosowania pla-
nowanej aktywnosci fizycznej powinny
uwzgledniac 4 jej aspekty:

* rodzaj aktywnosci fizyczne

* intensywnos¢

e czas trwania

» czestotliwos¢
Wsrod osob ze zdiagnozowana otyto-

$cig zaleca sig stosowanie ¢wiczen ogol-

nokondycyjnych cechujacych sig:

* Srednim lub niskim poziomem inten-
sywnosci (nalezy ustali¢ docelowe tet-
no treningowe)

« efektywnym zuzyciem tlenu przez
pracujace migsnie

* angazowaniem duzych grup migsnio-

wych
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* cyklicznoscia 1 mozliwoscia dtugo-
trwatego wykonywania wysitku bez
przerw.

Do ¢wiczen ogolnokondycyjnych zale-
canych w leczeniu otytosci zaliczamy:

* szybki marsz

* marszobieg

* jazde na rowerze

* plywanie

* aquaaerobik, aerobik

» zespolowe gry sportowe

« gimnastyka

* narciarstwo biegowe

 tenis

» wchodzenie po schodach.

Dobor ¢wiczen powinien by¢ indywi-
dualny, po uprzedniej ocenie stanu sta-
woOw narzadow ruchu, stopnia otytosci
oraz stopnia wytrenowania. Zaleca sig¢ ta-
kie ¢wiczenia, ktore nie sprawiaja trudno-
sci 1 sg dla zainteresowanego przyjemne.
Grupowa forma ¢wiczen fizycznych do-
datkowo motywuje do systematycznosci
1 przyczynia si¢ do poprawy efektow pro-

cesu treningowego. Korzystne jest wyko-
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rzystywanie urzadzen stacjonarnych (ro-
wer, wioslarz, bieznia).

Ze wzgledu na znaczne obciazenia po-
wierzchni stawowych konczyn dolnych
1 krggostupa, u osob z nadmierng masa
ciata (BMI>35) w pierwszej kolejnosci
zaleca si¢ ¢wiczenia w wodzie oraz jazdg
na rowerze. Formy aktywnosci fizycznej
w pelni obciazajace konczyny dolne
(szybki marsz, wchodzenie po schodach
itp.) sa zalecane, pod warunkiem, ze nie
wiazg si¢ to z ryzykiem zaostrzenia zmian

zwyrodnieniowych narzadu ruchu.

O,

Jazda na rowerze to forma ¢wiczenia,
ktora zapewnia ochrong stawow skoko-
wych, kolanowych 1 biodrowych przed
niekorzystnym obciazeniem. Nalezy pa-
migtac, ze bardzo istotne jest prawidtowe
ustawienie siodetka, w innym wypadku
moze doj$¢ do generowania dolegliwosci
bolowych.

Cwiczenia w wodzie sa szczegdlnie
zalecane dla osob otytych. Podstawowa
zaleta srodowiska wodnego jest odciaze-
nie osoby ¢wiczacej oraz wykorzystanie

wody jako oporu dla ¢wiczen. Poza tym
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angazuja wiele grup migsniowych, jed-
noczesnie obnizajac uczucie dyskomfortu
zwiazane z wykonywaniem ¢wiczen oraz
sa najbardziej preferowana forma aktyw-
nosci przez osoby otyle. Optymalna tem-
peratura wody dla osob otylych wynosi

31-32°C.

Inng forma rekomendowana w pre-
wencji 1 leczeniu otylosci jest Nordic
Walking. Moze by¢ uprawiany w kazdym
wieku, bez wzgledu na poziom sprawno-
sci fizycznej. W poréwnaniu do zwyktego
marszu angazuje migsnie gornej polowy
ciala, spala przecigtnie od 20-40% wigce;j
kalorii, zwigksza pobor tlenu przecigtnie
0 20-50%. Poza tym systematyczne upra-
wianie Nordic Walking wzmacnia uktad
sercowo-naczyniowy, poprawia wydol-
nos¢ tlenowq, obniza ci$nienie t¢tnicze,
poprawia gospodarke weglowodanowa
1 lipidowa, redukuje mase ciata, wzmac-
nia uktad mig$niowy, wptywa korzyst-
nie na samopoczucie redukujac stresy

1 stany napigcia psychicznego.
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Aby dobra¢ odpowiednia wysokos¢

kiji, mozna pomnozy¢ wzrost (W cm)

przez 0,68
wzrost (cm) x 0,68 = dlugosé kija
Istnieja takie formy aktywnos$ci fi-

zycznej, ktore powinny by¢ szczegdlnie

unikane przez osoby otyle. Naleza do

nich m.in.: skoki, szybkie bieganie, zjazd
na nartach czy wspinaczka gorska. Sa to
aktywnosci, ktore szczegdlnie obciazaja
uktad kostno-stawowy.

Chociaz wielu otylych chorych nie
moze uczestniczy¢ w dtugotrwatych ¢wi-
czeniach, nawet niewielkie zmiany aktyw-
nosci fizycznej (tj. dtuzsze spacery, uzywa-
nie schodow zamiast windy) przyczyniaja
si¢ do zwigkszenia wydatkowania energii
1 przyspieszaja utrat¢ masy ciata. Dzieje
si¢ tak dlatego, ze na podobna aktywnos¢
fizyczna osoby otyle wydatkuja wigcej ka-

lorii niz osoby szczupte (tab. 3).

Tab. 3. Zuzycie energii w czasie wykonywania réznych czynnosci.

Rodzaj aktywnosci

Kcal/1h MC = 70 kg

Kcal/1h MC = 90 kg

Rower (20 km/h) 720 960
Rower stacjonarny 504 672
Golf 369 529
Wiostowanie 216 289
Tenis 504 672
Marsz (1,5km/13 min) 360 480
Praca w ogrodzie 320 432
Strzyzenie trawnika 280 384
Bieg (1,5km/8 min) 900 1200
Bieg (1,5km/12 min) 576 768
Siedzenie (czytanie, ogladanie TV) 81 108
Sen 45 60

Kcal - kilokalorie, MC - masa ciata



JAK INTENSYWNE POWINNY BYC WYKONYWANE
CWICZENIA FIZYCZNE ABY ZREDUKOWAC TKANKE

TLUSZCZOWA
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Innym waznym wskaznikiem sku-

tecznosci wysitku, ktorego celem jest
utrata nadmiernej masy ciata, jest jego
intensywnos$¢. Do zmniejszenia masy
tluszczowej przyczynia si¢ zwigkszo-
ne zuzycie energii w ciagu calego dnia.
Zaleca si¢ wykonywanie wysitkow
o matej intensywnosci, ale dtugotrwatych,
np. dtugich spaceréw lub marszoéw. Prze-
biegnigcie 1 km wymaga prawie takiej sa-
mej iloSci energii, co marsz natym samym

dystansie, marszjest jednak wygodniejszy
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dla osoby otytej, cho¢ ze wzgledu na mata

intensywnos¢ wysitku nie bedzie on tak
poprawiat wskaznikow czynnosci ukla-
du sercowo-naczyniowego, jak wysiltek
w formie biegu. Marsz na dystansie
1 km zmniejszy apetyt, a przebiegnigcie
te] odleglosci moze go zwigkszy¢. Oso-
bom otylym mozna takze zaleci¢ wysit-
ki potaczone z ruchem calego ciata, ale
fatwe, dtugie 1 o malej intensywnosci
(marsz, wchodzenie po schodach, gry ru-

chowe itp.).

Tab. 4. Zakres tetna treningowego wiasciwe dla danego wieku

Wiek (w latach)

HR (liczba uderzen na minute)

10-19 140-170
20-29 130-160
30-39 120-150
40-49 110-140
50-59 100-130

60+ 90-120

HR- czestos¢ skurczu serca (tetno)
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Najlepszym sposobem oceny witasci-
wego poziomu wysitku jest badanie czg-
stosci skurczow serca, czyli potocznie
mowiac tetna (HR). Mozna zaopatrzy¢
si¢ w pulsometr, ktoéry pozwoli na latwe
kontrolowanie poziomu t¢tna podczas
wysitku fizycznego lub bada¢ je samemu
przez 15 sekund na nadgarstku lub tetni-
cy szyjnej. Mnozac liczbg uderzen serca
przez 4 otrzymamy wielko$¢ tgtna na
minut¢. Maksymalna czgsto$¢ skurczow
serca zmniejsza si¢ wraz z wiekiem. Aby
ustali¢ tgtno maksymalne (HR max),
w praktyce najcz¢sciej wykorzystuje sie
ponizszy wzor:

HRmax = 220 — wiek

Z obliczonej wartos$ci ustala si¢ prze-
dziat 60-70% HRmax jako tzw. docelowe
tetno treningowe. Wlasciwe dla danego
wieku 1 stanu zdrowia tetno treningowe
przedstawia tabela 4.

W  miar¢ wzrostu intensywnosci
wysitku spada procentowa ilos¢ spa-
lanych tluszczow, wykorzystywanych
jako zrédto energii do pracy, a wzrasta
procentowa 1lo$¢ spalanych weglowo-
danoéw (tab.5). Stad zaleca si¢ osobom
z nadwaga 1 otyloscia wykonywanie
¢wiczen o niewielkiej intensywnosci.
Po pierwsze dlatego, ze wytrzyma-
tos¢ takich osob jest stosunkowo niska

1 moglyby si¢ szybko zniechgci¢ do dal-

Tab. 5. Zwigzek miedzy intensywnoscig treningu, a udziatem ttuszczu w dostarczeniu energii

(Gazdzinska i wsp., 2010)

Wysitek Intensywnos¢ Ilo$¢ zuzytych kcal Uwagi
w formie tluszczéw
Strefa weight loss
-najintensywniejsze
Lekki 60-70% HRmax 50% przemiany ttuszczowe,
poprawa wydolnosci
serca
Umiarkowany 70-80% HRmax 30% Zalecany do poprawy
wytrzymatosci
Udziat ttuszczéw
Ciezki 80-90% HRmax 15% niewielki, przejscie
na trening beztlenowy
Trening wysoko
Bardzo ciezki 90-100% HRmax 5% intensywny - tylko

dla os6b dobrze
wytrenowanych

HRmax - tetno maksymalne
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szego wysitku, a po drugie dlatego, ze tak
wazne jest u nich spalenie zbednej tkanki
thuszczowe;.

Z powyzsze] tabeli wynika, ze najwig-
cej tkanki ttuszczowej spala si¢ przy ni-
skiej intensywnosci treningu. O reduk-
cji masy ciala decyduje takze ogdlne
zuzycie energii, a jest ono najwigksze

w przypadku treningdw intensywniej-

szych, np. podczas intensywnego bie-
gu spalamy przez 30 minut nawet do
400-500 kcal, natomiast podczas spokoj-
nego truchtu w tym samym czasie spalamy
ok. 200-300 kcal. Nalezy wigc pamigtac,
ze stopniowe zwigkszanie intensywnosci
treningu jest niezwykle waznym czynni-
kiem decydujacym o powodzeniu w re-

dukcji masy ciata.
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