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Jestem oty[dda, nie mam ochoty na aerobik i siCowniAO...
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OOOJak wynika z najnowszych badaldd redukcja masy ciallda nie wymaga codziennych
wycie[MczajAOcych AOwiczeO na silldowni ani uprawiania sportdw wyczynowych. PodstawA sukcesu
w walce z nadwagA[ jest odpowiednia motywacja i systematycznoOJAO. Aktywno[OJAO fizyczna
powinna staA siAO elementem codziennego funkcjonowania, swego rodzaju rutynA. Zgromadzono
szereg dowoddéw na to, [Fe nawet umiarkowane AQwiczenia fizyczne wykonywane regularnie mogAC
przynieJAO zadowalajACce efekty.
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OOOWiadomo rownielz, [(Ze przyrost masy cialdda, zwlIaszcza w okolicy brzusznej,[h tak[Ze redukcja
nadwagi staje siAOl szczegdlnie problematyczna u kobiet w wieku Odrednim i w okresie
pomenopauzalnym. Obserwacje poczynione w tej wOa[dnie grupie kobiet przynoszA bardzo
optymistyczne wyniki. Kobiety, ktére polwiAOcajAd chocialx 3 dni w tygodniu na 30-minutowy marsz
z umiarkowanAO intensywnoddciACl mogAO julx w ciAClgu pierwszych 20. tygodni AQwicze
pozbyAO siAJ Odrednio al# 12 kilogramdw! Jak wynika z opublikowanego ostatnio badania
interwencyjnego w grupie 112 oty[Tlych kobiet w wieku oko[lJomenopauzalnym wykonywanie
AOwicze fizycznych o umiarkowanej intensywno[ci (chodzenie na bie(Zni) minimum 3 razy w
tygodniu w poddAOczeniu z dietAO niskokalorycznAO jest najskuteczniejszym modelem w redukcji
masy ciallda. Efekty takiego 5-miesiAldcznego programu leczniczego okazaldy siACl lepsze nilx sama
dieta czy te[® dieta w podAczeniu z bardziej forsownymi AQJwiczeniami. Co walZne, poza redukcjA]
[Mrednio kilkunastu kilograméw (nawet 16.6 kg!) zaobserwowano znaczAOcy, gdy[Z blisko 25-
procentowy spadek ilo[ddci tkanki tfOuszczowej zgromadzonej w okolicy brzusznej. Nale[Zy
jednocze[Mnie mieAdl wiadomoOAO, Xe aby utrzymaAO ten efekt lub dodatkowo pozbyAO siAC]
kolejnych kilograméw i centymetréw konieczne jest kontynuowanie Adwiczed przez caly rok,
niezale[Znie od pory roku.

O

oooO

O

OO0OW wiAOkszodci badadd analiza poréwnawcza efektéw treningu o umiarkowanejd

OO0i dulzej intensywnolddci wskazuje, il oba poziomy intensywno[ci przynoszAO O
OO0OzbliCzone rezultaty. Nie zaobserwowano tak[Ze, aby w poréwnaniu dod

OOOumiarkowanych AQwiczed bardziej intensywny trening fizyczny przyczynialdO

OOOsiAO do dalszej poprawy w zakresie ryzyka rozwoju choréb serca, cukrzycyd

OOOczy nowotwordw.
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OOOWarto zatem, aby kalXda kobieta potrafillda okreOliAOl indywidualnie
OOOintensywnoDJAO wykonywanych AQwiczeD fizycznych. IntensywnodJAD umiarkowanal
OO0OAOwiczed oznacza, [Ze czAOstoDAO rytmu serca na minutAQ miedci siAl w
OOOgranicach 50-60% tAOtna maksymalnego podczas glIdéwnej czAOci treningu.d
OOOTAOtno maksymalne natomiast wylicza siAQ] z prostego wzoru: 220 &ndash; wiek (wO
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OO0Olatach). Dla przykddadu kobieta 50-letnia powinna AdwiczyAO z tAdtnemO
OOOtreningowym w granicach 85-102/min. Nale(2y jednocze[dnie pamiAOdtaAOl, ZeO
OOOopisana powylZej formuldda dotyczy osob zdrowych, bez zdiagnozowanychd
OOOchordb przewlekdych. W kalkdym innym przypadku konieczne jest wykonanield
OO0Ospecjalistycznych badadd kwalifikujAQcych do wysilddku fizycznego iC]
OOOzaplanowanie indywidualnego planu treningowego przez lekarza lubl
OO0OfizjoterapeutAd.
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OOOW badaniach naukowych najczAI:IE[EIciej opisuje siAOl korzy[ci wynikajAClce zeO
OOOspacerow czy szybkich marszow, gdy[Z jest to rodzaj wysillOku najbardziej
OOOuniwersalny, nie wymagajAQcy szczegdlnych umiejAdtnodci, warunkéw
OOOotoczenia ani nak[ddaddow finansowych. Nie oznacza to jednak, ze jest tod
O0O0Ojedyny skuteczny rodzaj wysillOku w walce z nadwagA. Istnieje szeregO
OO0Odowodow na to, [Ze w programach redukcji masy ciallla istotne korzy[ci(l
OOOprzynoszAO takZe inne AQwiczenia o charakterze wytrzymaldo[dciowym, jak nald
OOOprzyk[dad jazda na rowerze, p[Idywanie, bieganie na nartach, taniec itp.
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OOONie bez znaczenia jest tak[Ze opracowanie i przestrzeganie odpowiedniego]
O0O0Oplanu dietetycznego. Najlepsze efekty w zakresie redukcji masy ciallla ilJ

QO 0utrzymania poZAOdanych wskallhikéw antropometrycznych molZna uzyskaAO zaOl
OOOpomocAO kompleksowego programu obeJmUJAElcego nlskokalorycznAD wlIaciwie
OOOzbilansowanAO dietAQ z regularnAQ aktywno[dciAO fizycznAO o umiarkowanejd
OOOintensywnodci. Warto réwnie@ pamiAOtaAd, ilZ dAOFenie do osiAgniACciald
OOOprawiddowej masy ciallla nie jest celem, ale (rodkiem do poprawy stanul]
OO0Ozdrowia, zmniejszenia ryzyka choroby wieldcowej, udaru moézgu, cukrzycyd
OO0Oczy niektérych nowotwordw i w efekcie do wyd[ddulZenia [Zycia i poprawyd
OO0jego jakoMci.OJ
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