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			Jak wynika z najnowszych badaÅ„ redukcja masy ciaÅ‚a nie wymaga codziennych
wycieÅ„czajÄ…cych Ä‡wiczeÅ„ na siÅ‚owni ani uprawiania sportów wyczynowych. PodstawÄ… sukcesu
w walce z nadwagÄ… jest odpowiednia motywacja i systematycznoÅ›Ä‡. AktywnoÅ›Ä‡ fizyczna
powinna staÄ‡ siÄ™ elementem codziennego funkcjonowania, swego rodzaju rutynÄ…. Zgromadzono
szereg dowodów na to, Åźe nawet umiarkowane Ä‡wiczenia fizyczne wykonywane regularnie mogÄ…
przynieÅ›Ä‡ zadowalajÄ…ce efekty. 


			


			Wiadomo równieÅź, Åźe przyrost masy ciaÅ‚a, zwÅ‚aszcza w okolicy brzusznej,  a takÅźe redukcja
nadwagi staje siÄ™ szczególnie problematyczna u kobiet w wieku Å›rednim i w okresie
pomenopauzalnym. Obserwacje poczynione w tej wÅ‚aÅ›nie grupie kobiet przynoszÄ… bardzo
optymistyczne wyniki. Kobiety, które poÅ›wiÄ™cajÄ… chociaÅź 3 dni w tygodniu na 30-minutowy marsz
z umiarkowanÄ… intensywnoÅ›ciÄ… mogÄ… juÅź w ciÄ…gu pierwszych 20. tygodni Ä‡wiczeÅ„
pozbyÄ‡ siÄ™ Å›rednio aÅź 12 kilogramów! Jak wynika z opublikowanego ostatnio badania
interwencyjnego w grupie 112 otyÅ‚ych kobiet w wieku okoÅ‚omenopauzalnym wykonywanie
Ä‡wiczeÅ„ fizycznych o umiarkowanej intensywnoÅ›ci (chodzenie na bieÅźni) minimum 3 razy w
tygodniu w poÅ‚Ä…czeniu z dietÄ… niskokalorycznÄ… jest najskuteczniejszym modelem w redukcji
masy ciaÅ‚a. Efekty takiego 5-miesiÄ™cznego programu leczniczego okazaÅ‚y siÄ™ lepsze niÅź sama
dieta czy teÅź dieta w poÅ‚Ä…czeniu z bardziej forsownymi Ä‡wiczeniami. Co waÅźne, poza redukcjÄ…
Å›rednio kilkunastu kilogramów (nawet 16.6 kg!) zaobserwowano znaczÄ…cy, gdyÅź blisko 25-
procentowy spadek iloÅ›ci tkanki tÅ‚uszczowej zgromadzonej w okolicy brzusznej. NaleÅźy
jednoczeÅ›nie mieÄ‡ Å›wiadomoÅ›Ä‡, Åźe aby utrzymaÄ‡ ten efekt lub dodatkowo pozbyÄ‡ siÄ™
kolejnych kilogramów i centymetrów konieczne jest kontynuowanie Ä‡wiczeÅ„ przez caÅ‚y rok,
niezaleÅźnie od pory roku. 


			


			W wiÄ™kszoÅ›ci badaÅ„ analiza porównawcza efektów treningu o umiarkowanej

			i duÅźej intensywnoÅ›ci wskazuje, iÅź oba poziomy intensywnoÅ›ci przynoszÄ…

			zbliÅźone rezultaty. Nie zaobserwowano takÅźe, aby w porównaniu do

			umiarkowanych Ä‡wiczeÅ„ bardziej intensywny trening fizyczny przyczyniaÅ‚

			siÄ™ do dalszej poprawy w zakresie ryzyka rozwoju chorób serca, cukrzycy

			czy nowotworów. 


			


			


			

			 

			


			Warto zatem, aby kaÅźda kobieta potrafiÅ‚a okreÅ›liÄ‡ indywidualnie

			intensywnoÅ›Ä‡ wykonywanych Ä‡wiczeÅ„ fizycznych. IntensywnoÅ›Ä‡ umiarkowana

			Ä‡wiczeÅ„ oznacza, Åźe czÄ™stoÅ›Ä‡ rytmu serca na minutÄ™ mieÅ›ci siÄ™ w

			granicach 50-60% tÄ™tna maksymalnego podczas gÅ‚ównej czÄ™Å›ci treningu.

			TÄ™tno maksymalne natomiast wylicza siÄ™ z prostego wzoru: 220 &ndash; wiek (w
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			latach). Dla przykÅ‚adu kobieta 50-letnia powinna Ä‡wiczyÄ‡ z tÄ™tnem

			treningowym w granicach 85-102/min. NaleÅźy jednoczeÅ›nie pamiÄ™taÄ‡, Åźe

			opisana powyÅźej formuÅ‚a dotyczy osób zdrowych, bez zdiagnozowanych

			chorób przewlekÅ‚ych. W kaÅźdym innym przypadku konieczne jest wykonanie

			specjalistycznych badaÅ„ kwalifikujÄ…cych do wysiÅ‚ku fizycznego i

			zaplanowanie indywidualnego planu treningowego przez lekarza lub

			fizjoterapeutÄ™. 


			W badaniach naukowych najczÄ™Å›ciej opisuje siÄ™ korzyÅ›ci wynikajÄ…ce ze

			spacerów czy szybkich marszów, gdyÅź jest to rodzaj wysiÅ‚ku najbardziej

			uniwersalny, nie wymagajÄ…cy szczególnych umiejÄ™tnoÅ›ci, warunków

			otoczenia ani nakÅ‚adów finansowych. Nie oznacza to jednak, ze jest to

			jedyny skuteczny rodzaj wysiÅ‚ku w walce z nadwagÄ…. Istnieje szereg

			dowodów na to, Åźe w programach redukcji masy ciaÅ‚a istotne korzyÅ›ci

			przynoszÄ… takÅźe inne Ä‡wiczenia o charakterze wytrzymaÅ‚oÅ›ciowym, jak na

			przykÅ‚ad jazda na rowerze, pÅ‚ywanie, bieganie na nartach, taniec itp. 


			


			Nie bez znaczenia jest takÅźe opracowanie i przestrzeganie odpowiedniego

			planu dietetycznego. Najlepsze efekty w zakresie redukcji masy ciaÅ‚a i

			utrzymania poÅźÄ…danych wskaÅºników antropometrycznych moÅźna uzyskaÄ‡ za

			pomocÄ… kompleksowego programu obejmujÄ…cego niskokalorycznÄ…, wÅ‚aÅ›ciwie

			zbilansowanÄ… dietÄ™ z regularnÄ… aktywnoÅ›ciÄ… fizycznÄ… o umiarkowanej

			intensywnoÅ›ci. Warto równieÅź pamiÄ™taÄ‡, iÅź dÄ…Åźenie do osiÄ…gniÄ™cia

			prawidÅ‚owej masy ciaÅ‚a nie jest celem, ale Å›rodkiem do poprawy stanu

			zdrowia, zmniejszenia ryzyka choroby wieÅ„cowej, udaru mózgu, cukrzycy

			czy niektórych nowotworów i w efekcie do wydÅ‚uÅźenia Åźycia i poprawy

			jego jakoÅ›ci.
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