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STRESZCZENIE

Zachowania prozdrowotne i nawyki stylu zycia mozna modyfikowaé i indywidualnie dopa-
sowywac pod wzgledem mozliwosci, zainteresowan czy stanu zdrowia pacjenta. Aktyw-
no$¢ fizyczna stanowi wazny aspekt rozwoju spoteczenstwa. Poprzez systematyczne roz-
wijanie Swiadomosci 0s0b prowadzacych zajecia i uczestnikow zajec rekreacyjnych moz-
na podnie$¢ ogoiny poziom aktywnosci oraz sprawnos$ci spoteczenstwa. Dotyczy to 0sdb
podejmujgcych aktywnos¢ w celu zmniejszenia masy ciata spowodowanego nadwagg
i otyfoscig, jak rowniez w celach profilaktycznych, zanim dojdzie do nadmiernego kumulo-
wania tfuszczu w organizmie.

Jedng z form przeciwdziatajacq powstawaniu nadwagi lub otytoSci oraz wspomagajaca
proces ich leczenia moze by¢ aktywnos¢ fizyczna w postaci form fitness. Sktadowymi fit-
ness sg niemal wszystkie formy aktywnosci, ktore prowadzg do poprawy stanu zdrowia.
Aktywno$c¢ fitness to scisle programowanai kontrolowana aktywnosc, ktora jest szczegolnie
wazna u 0s0b z nadwaga, otytoscig i towarzyszacymi im schorzeniami. Ogdlnie przyjeta
czestotliwos¢ wykonywania ¢wiczen fitness w terapii nadwagi i otytosci osob dorostych,
dzieci i mtodziezy jest podobna. Cwiczenia roznig sie czasem trwania, czestotliwoscia po-
dejmowania aktywnosci oraz stosowanymi obcigzeniami. Treningi fitness obejmujg gtow-
nie wytrzymatosciowe formy ¢wiczen, takie jak wiczenia aerobowe na urzgdzeniach typu
cardio, ktérych gtownym zadaniem jest redukcja nadmiaru tkanki ttuszczowej. Inng formg
zaje¢ usprawniajgcych powinny by¢ ¢wiczenia oporowe z uwzglednieniem stosowania
urzadzen izotonicznych. Jako uzupetnienie wykorzystuje sie ¢wiczenia gibkoSciowe, wy-
konywane w formie zestawu indywidualnych éwiczen. Nalezy przy tym zwrdci¢ szczeg6ing
uwage na dobor ¢wiczen, obcigzenia oraz kontrole postepow. (Forum Zaburzen Metabo-
licznych 2010, tom 1, nr 2, 100-105)
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consciousness of people conducting classes and participants of recreational classes, it is
possible to increase a general level of activeness, and society physical fitness. It concerns
people taking up activity in order to decrease body mass caused by overweight and obesi-
ty, and as a prophylaxis as well, before the condition of excessive accumulation of fat oc-
curs in an organism.

One of the forms preventing from overweight or obesity, and supporting its process of tre-
atment, can be physical activity in the form of fitness. Elements of fitness can be almost all
forms of activeness, which lead to health condition improvement. In the case of fitness
activeness, we deal with strictly programmed and controlled activity, which is especially
important in people, who suffer from overweight, obesity, and accompanying diseases.
Generally adopted rules of administering fitness exercises in therapy of overweight, and obe-
sity of adults, children, and young people, are similar. They differ in duration, frequency of
taking up the activity, and applied loads. Fitness trainings include mainly endurance forms
of exercises, such as aerobic exercises on cardio equipments, whose main task is to redu-
ce the excess of adipose tissue. Another form of improvement classes should be strength
exercises, taking into consideration the use of isotonic devices. As a complement, flexibili-
ty exercise performed in the form of the set of individual exercises are recommended. One
has to pay special attention to selection of exercises, workload, and progress control. (Fo-

rum Zaburzen Metabolicznych 2010, vol. 1, no 2, 100-105)

key words: fitness, obesity, overweight, cardio training, strength training, flexibility

WSTEP

Zachowanie zdrowia i psychofizycznej row-
nowagi §cisle wigze si¢ ze stosowaniem sys-
tematycznej aktywnoSci ruchowej wpisane;j
na state w styl zycia cztowieka. AktywnoS$¢
ruchowa jest jedna z podstawowych potrzeb
cztowieka w kazdym okresie zycia. Aspekt
profilaktyki zdrowia odgrywa niebagatelna
role na kazdym z etapdw zycia, poczawszy od
dziecifistwa i wyrabiania prawidtowych na-
wykow aktywnosci fizycznej, jak i w dojrza-
tym wieku oraz staroSci. AktywnoS¢ fizycz-
na i zaangazowanie w nia stanowig wazny
aspekt rozwoju spoleczenstwa.

Jedna z form przeciwdziatajaca powstawa-
niu nadwagi lub otyloSci oraz wspomagajaca
proces ich leczenia moze by¢ aktywnos¢ fi-
zyczna w postaci form fitness. Fitness, po-
czatkowo utozsamiany ze stowem aerobik,
powstat w Stanach Zjednoczonych Amery-
ki, skad rozprzestrzeniat si¢ na inne kraje.

Forum Zaburzen Metabolicznych 2010, tom 1, nr 2, 100-105

Szeroko rozumiane pojecie fitness jest spo-
sobem na zycie, aktywnym wykorzystaniem
wolnego czasu, a takze dazeniem do popra-
wy wlasnego samopoczucia fizycznego i psy-
chicznego. Oznacza wigc 0g6lng sprawnosé,
wydolno$¢, kondycje psychofizyczna, zdol-
no$¢ przystosowania si¢, stata gotowos$¢ do
podejmowania wysitkéw fizycznych [1]. Do
fitness moga si¢ zalicza¢ niemal wszystkie
formy aktywnosci, ktére prowadza do po-
prawy stanu zdrowia. Jedna z zasadniczych
cech treningu fitness jest jego pozasportowy,
ajednocze$nie zdrowotny charakter. Celem
éwiczen jest ksztaltowanie sprawnosci ru-
chowej, zwlaszcza jej cech zwiazanych ze sta-
nem zdrowia, zapobieganie chorobom cywi-
lizacyjnym i wspomaganie ich leczenia. Tre-
ningi fitness obejmuja gtéwnie wytrzymato-
Sciowe formy ¢wiczen, takie jak ¢wiczenia
aerobowe na urzadzeniach typu cardio, kto-

rych gléwnym zadaniem jest redukcja tkan-
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i otyfoSci szczegdlnie
zalecane sg wysitki
aerobowe, czyli tlenowe,
charakteryzujace sie
przewaga metabolizmu
tlenowego w pracy
fizycznej 44
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ki ttuszczowej, éwiczenia silowe z uwzgled-
nieniem stosowania urzadzen izotonicznych

oraz ¢wiczenia gibkosciowe [2].

PROGRAMOWANIE AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ

Mozliwos¢ doboru indywidualnego programu
treningowego i jego kontroli stanowi specy-
ficzny element zwigzany z fitness. Programo-
wanie treningu fitness obejmuje wywiad tre-
nerski z lekarskimi wskazaniami i przeciw-
wskazaniami do ¢wiczen, wywiad zywieniowy,
analize sktadu ciata, testy wydolnoSciowe oraz
sitowe. Na podstawie analizy testow uktada si¢
indywidualny program treningowy wytyczaja-
cy wlasciwe obcigzenia treningowe obejmuja-
ce: rodzaj wysitku, jego intensywnos¢, czas jed-

nostki treningowej oraz obciazenia.

INDYWIDUALNE FORMY AKTYWNOSCI
Wsréd wielu form aktywnosSci fizycznej fit-
ness indywidualne rodzaje ¢wiczen sg szcze-
gblnie rekomendowane w terapii nadwagi
iotylosci ze wzgledu na mozliwos¢ precyzyj-
nego programowania, kontroli i modyfika-
cji kazdej sesji treningowej. Indywidualne
formy zaje¢ obejmuja wytrzymatoSciowy tre-
ning w formie aerobowej lub anaerobowej,
trening sitowy oraz ¢wiczenia gibkosciowe.
W terapii nadwagi i otytoSci szczegdlnie za-
lecane sa wysilki aerobowe, czyli tlenowe,
charakteryzujace si¢ przewaga metabolizmu
tlenowego w pracy fizycznej. Substratem do
resyntezy energii w pracy aerobowej sa
przede wszystkim tluszcze i w mniejszym
stopniu cukry [3]. Og6lnie przyjete zasady
dawkowania obejmuja ¢wiczenia o indywi-
dualnie okres§lonym czasie trwania, czesto-
tliwos$ci i intensywnosci. Monitorowanie in-
tensywnoSci wykonuje si¢ poprzez opcje
pomiaru czgstosci skurczu serca (HR, heart
rate) za pomocg sport testera lub sensorow
umieszczonych na poreczy urzadzen. Na tre-
ningach ¢wiczy si¢ 5 dni w tygodniu lub co-
dziennie, a czas trwania jednorazowej sesji
to 20-60 minut.

Szczegolnie skuteczne sa ¢wiczenia wytrzy-
matosciowe o dlugim czasie trwania o niskiej
i umiarkowanej intensywnosci na poziomie
65-75% HRmax. Przyjmuje si¢, ze minimal-
na intensywnoS$¢ ¢wiczen, niezb¢dna do wy-
wotania znaczacych zmian adaptacyjnych
w uktadzie krazenia i oddychania, zawiera si¢
w przedziale 55-65% indywidualnych mozliwo-
Sci wysitkowych, okre§lanych jako procent
maksymalnego HR wysitkowego. W przypad-
ku oséb ze zbyt duza masg ciata ¢wiczenia
takie sa latwiej akceptowalne, lepiej tolero-
wane oraz znacznie bezpieczniejsze dla ukta-
déw ruchu i sercowo-naczyniowego [4].

Oprécz treningu wytrzymatosciowego nie-
zbedne jest stosowanie treningu sitowego
(oporowego), aby zmniejszy¢ wyrazny spa-
dek sily mi¢$niowej, ktéry obserwuje si¢
wraz z wiekiem, jak rowniez podczas stoso-
wania kuracji odchudzajacej. W szczegdlno-
Sci po 45. roku zycia pogarsza si¢ zdolno§¢
utrzymywania ciata w rownowadze, zmniej-
sza si¢ sprawno$¢ migsni, co niewatpliwie
laczy sie z jakoscia zycia. Skutkiem zmniej-
szajacej si¢ aktywnoSci fizycznej i postepu-
jacego procesu starzenia si¢ organizmu jest
powolne, systematyczne obnizanie si¢ moz-
liwosci sitowych. Trening sitowy jest szcze-
gblnie wskazany w przypadku dysfunkcji
uktadu mig$niowego, reumatoidalnego za-
palenia staw6w czy choréb tetnic obwodo-
wych. W kolejnych latach zycia nastepuje
spadek sity i masy kosci, obniza si¢ zawarto$¢
oraz gesto$¢ sktadnikéw mineralnych w ko-
Sciach. Wyrazniej jest to widoczne u kobiet,
zwlaszcza po menopauzie (towarzyszy temu
zwigkszajace si¢ ryzyko osteoporozy) [5].
Trening sitowy w terapii nadwagi i otylosci
powinien wykluczaé éwiczenia z wykorzysta-
niem wolnych ci¢zaréw, natomiast przy do-
borze urzadzen izotonicznych wykorzysty-
wac éwiczenia w pozycjach siadu i lezenia.
Jesli nie ma mozliwosSci doboru ¢wiczen na
wyspecjalizowanych urzadzeniach, dopusz-
cza si¢ stosowanie wolnych cigzaréow [6].
Wiele programéw treningowych stosowa-
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nych w fitness klubach opiera si¢ na meto-
dzie stacyjnej, polegajacej na wykonaniu
okreSlonej liczby serii i powtdrzen na kolej-
nych stacjach (urzadzeniach). Zmiana stacji
nastepuje po wykonaniu wszystkich zapla-
nowanych serii. WielkoS§¢ oporu okresla si¢
na poziomie 50-60% oporu maksymalnego,
liczba serii wynosi 2-5, a przerwy migdzy
¢wiczeniami trwaja 1-5 minut [7]. Trening
sitowy stosowany u pacjentéw z nadwaga
i otyloScia prowadzi si¢ rowniez metoda ob-
wodowa. Charakterystyczne sa mate opory
zewnetrzne oraz redukcja do minimum
przerw wypoczynkowych. Obwdd moze skta-
da¢ si¢ z 8-12 ¢wiczen, wszechstronnie
ksztattujacych rdézne grupy migs$niowe,
w ktorych wielkoS¢ obciazenia ustala si¢ na
poziomie 30 powtdrzen, co odpowiada cig-
zarowi nieprzekraczajagcemu 30% cigzaru
maksymalnego. Czas pracy trwa okoto mi-
nuty, a odpoczynek po calym obwodzie wy-
nosi2-4 minuty [8]. Wedlug innych autoréw
moze to by¢ 8-15 ¢wiczen z obcigzeniem do
50% CM. Wykonywanie ich nie powinno
trwac dtuzej niz minute, przerwy wypoczyn-
kowe sa zlikwidowane, a tempo ¢wiczenia
okreslone jako umiarkowane i szybkie [9].

Uzupetnieniem treningu zdrowotnego sa
éwiczenia gibkosciowe, wykonywane w for-
mie zestawu ¢wiczen indywidualnych z za-
stosowaniem specjalistycznego przyrzadu
lub bez niego. Cwiczenia ksztattujace gib-
ko$¢ powinny by¢ stalym elementem trenin-
gu rekreacyjnego [10]. Szczegdlny nacisk
ktadzie si¢ na rozciagnigcie gtéwnych grup
mig$niowych (grupa migsni kulszowo-gole-
niowych, mig$nie obreczy barkowej oraz
mig$nie grzbietu i klatki piersiowej) oraz
zwigkszenie ruchomosci stawow barkowych,
biodrowych i krggostupa. Zalecane jest wy-
konywanie zestawu ¢wiczef kazdorazowo

po sesji treningu sitowego i cardio.

GRUPOWE FORMY ZAJEC FITNESS
Jedna ze sktadowych fitness sa grupowe for-

my zajeé. W zwiazku z r6zng intensywnoscia

Forum Zaburzen Metabolicznych 2010, tom 1, nr 2, 100-105

zaje¢ moga by¢ one formami o charakte-
rze aerobowym i anaerobowym. Najcze-
Sciej sa nazywane jako aerobik. Poprzez
duza réznorodnos¢ form ¢wiczebnych jest
on atrakcyjna metoda ¢wiczefi dla os6b
w réznym wieku i z r6znymi oczekiwania-
mi. Wszystkie zajecia z tej grupy prowadzi
instruktor i trwaja minimum 50-60 minut.
O charakterze, przebiegu i efektywnosci po-
jedynczych jednostek decyduje instruktor
prowadzacy zajecia. Mozna wyrdznié pod-
grupy na podstawie dominujacego czynni-
ka dziatajacego na organizm ¢wiczacych:
cardio (wzmacniajace gléwnie uktad kra-
zenia), muscle (wzmacniajace uktad mig-
$niowy), cardio & muscle (mieszane, dzia-
lajace zar6wno na uktad krazenia, jak
i aparat mig§niowy), cooling (wyciszajace
irozluzniajace formy zajec¢). Ze wzgledu na
uczestnictwo w zajeciach grupowych oséb
z r6zna masa ciata, niejednolitym pozio-
mem wytrenowania oraz brakiem mozli-
wosci indywidualizacji zajeé¢ ¢éwiczenia
grupowe nie stanowia bezpiecznego i efektyw-
nego sposobu zmniejszenia masy tkanki
ttuszczowej. Sposréd wielu form grupo-
wych mozna wyrdznic te najczesciej pro-
wadzone w fitness klubach i dostosowane
do os6b z nadwaga i otytoscia.

Low Impact Aerobik (L.I.A.) lub Fat Burner
to forma zaje¢ o niskiej i umiarkowanej in-
tensywnosci. Podczas zajgé nie ma wyso-
kich wyskokéw, dynamicznych naskokéw,
biegu, a elementy choreograficzne w wiek-
szosci s3 oparte na marszu. Srednia inten-
sywnos$¢ pozwala na zakwalifikowanie tych
zaje¢ do ¢éwiczen redukujacych tkanke
ttuszczowa, dlatego zamiennie stosuje si¢
nazwe¢ Fat Burner.

Dance Aerobik to aerobikowe zajecia tanecz-
ne, rozne pod wzgledem tempa, techniki
i muzyki. Wspdlna cecha zajeé tanecznych
jest sposdb ich prowadzenia. Musi on by¢ tak
realizowany, aby osoby ¢wiczace utrzymywa-
ly statg intensywno§¢ pozwalajaca na uzyska-
nie pozytywnych efektéw treningowych.

Joanna Zapolska i wsp.
Fitness w leczeniu
nadwagi i otyto$ci
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Total Body Conditioning (TBC) zawiera ele-
menty treningu aerobowego o $redniej in-
tensywnoS$ci oraz ¢wiczenia wzmacniajace,
na ktére sktadaja si¢ nieskomplikowane se-
kwencje choreograficzne oraz ¢wiczenia
wzmacniajace wybranych grup mig$niowych
w pozycjach izolowanych.

Zajecia wzmacniajace sa zajeciami, w kto-
rych dominuja statyczne éwiczenia wzmac-
niajace. Celem ¢wiczen jest zwigkszenie sity
mig$ni oraz ksztaltowanie sylwetki poprzez
wykonywanie ¢wiczefi w pozycjach izolowa-
nych, czyli pozycji lezenia, kleku podparte-
go. W czasie zaje¢ nie wykonuje si¢ elemen-
téw choreografii. Przyborami uzywanymi do
podniesienia intensywnosci zaje¢ wzmacnia-
jacych sa: hantle, sztangi, gumy oporowe,
pitki, stepy.

Abdominis, Buttocks, Thighs (ABT) jest
forma wzmacniajacq mig$nie dolnej czeSci
ciata: brzucha, ud i posladkéw. Zajecia roz-
poczynaja si¢ krotka rozgrzewka, a czesé
gléwna sktada si¢ ze statycznych ¢wiczen o
Srednim zakresie ruchu oraz duzej liczbie
powtérzen. Zdecydowana wigkszo$¢ Ewi-
czen wykonuje si¢ w niskich izolowanych
pozycjach (klek podparty, lezenie). Podczas
tych zaje¢ nie wykonuje si¢ ¢wiczenh wzmac-
niajacych obrecz barkowa, mig§nie ramion
i grzbietu.

Fit Ball (Body Ball) to zajgcia z wykorzysta-
niem gumowej pitki w pozycji stojacej, sie-
dzacej (na pitce) lub lezacej. Cwiczenia wy-
konywane z pitka pozwalaja na rozluZnienie
napietych migsni kregostupa, zwigkszenie
stabilnoSci ciata, ksztaltowanie postawy,
atakze relaksacje i odprezenie. Efektywno§é
¢wiczen w duzej mierze jest uwarunkowana
koniecznoS$cig utrzymania rownowagi pod-
czas wielu ¢wiczen wykonywanych na pitce.
Pilates to forma wzmacniajaca mig¢$nie brzu-
cha, dolna cze¢$¢ migsni grzbietu i poslad-
kéw. Technika ruchu aktywizuje szczegdlnie
migSnie gleboko potozone, ktére w typowe;j
aktywnoSci ruchowej pracuja w ograniczo-
nym zakresie. Cwiczenia sa wykonywane

ruchem wolnym i celowym ze Swiadomym
wykonaniem kazdego z nich.

Aqua Aerobik jest atrakcyjna forma gimna-
styki w wodzie dla os6b w réznym wieku
o0 zréznicowanym poziomie sprawnosci fizycz-
nej, ktérej rezultatem moze by¢ wzmocnienie
mies$ni, wysmuklenie ciata i poprawa samopo-
czucia. Charakterystyczna cecha tej formy
zajec jest prowadzenie ich w petnym odciaze-
niu, ktére zapewnia wyporno$¢ wody. Dlate-
go takie ¢wiczenia nie powoduja obcigzenia
stawow. Dzieki zastosowaniu w trakcie ¢wi-
czefi specjalnego sprzetu wypornoSciowego
udzial w zajeciach nie wymaga umiejetnosci
plywania.

Formy aktywnosci fitness stanowig uniwer-
salne narzedzie w profilaktyce nadwagi oraz
otylosci i powinny obejmowac¢ trening wy-
dolnosciowy, oporowy oraz gibkosciowy.
Precyzyjne planowanie treningu, dostoso-
wanie objetoSci, intensywnosci, czestotli-
wosci, doboru ¢wiczen oraz czasowa kontro-
la i monitorowanie sa niezwykle istotnymi
czynnikami wplywajacymi na efektywnos$¢
odchudzania. W tabeli 1 przedstawiono wy-
tyczne dotyczace intensywnosci, czestotli-
woSci i czasu trwania aktywnosci fizycznej
fitness w terapii nadwagi i otylosci.
Réznorodnosé form fitness stwarza moz-
liwo$¢ udziatu w formach aktywnoSci fit-
ness coraz wigkszej grupie spoteczefnstwa.
Regularna aktywnos$¢, racjonalne odzy-
wianie oraz higiena to zasady, ktérymi
wszyscy powinni si¢ kierowaé bez wzgledu
nawiek, stan zdrowia czy status spoteczny.
Aspekt profilaktyki zdrowia i modyfikacja
stylu zycia maja istotne znaczenie na kaz-
dym z etap6w zycia, a aktywno$¢ fizyczna
moze by¢ jednym z najwazniejszych czyn-
nikéw zwigkszajacych szans¢ na poprawe
zdrowia oraz jednym z zasadniczych celow
nowoczesnej strategii zdrowia publiczne-
go. Programy walki z otyloScia powinny
obejmowac wdrazanie systematycznej ak-
tywnosci fizycznej, wprowadzanie zajec
edukacyjnych, zmiang stylu zycia, sposobu
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Tabela 1

Zalecenia aktywnos$ci ruchowej w prewencji nadwagi i otytosci

Rodzaj Intensywnosé/czestotliwosé/ Wskazowki
/czas trwania
Trening cardio 5 dni w tygodniu (lub codziennie) Trening o niskiej i umiarkowanej
(aerobowy) intensywnos$ci — 65-75% HRmax
lub 40-70% VO2max, éwiczenia
redukujgce obcigzenia stawoéw
Mozliwo$é rozpoczecia 2 sesji Poczatkowo wigkszy nacisk ktadzie sie
dziennie po 20-30 min kazda, na wydtuzenie czasu trwania ¢wiczen
koncowy cel: 40-60 min dziennie niz na zwigkszenie intensywnosci, co
optymalizuje wydatkowanie
energetyczne
Krotkie odstepy miedzy ¢wiczeniami Modyfikacja urzadzen (np. szerokie
aerobiku mozna przeplata¢ siedzenia w cyklo-, ergometrach)
odpoczynkiem lub treningiem
wytrzymatosciowym
Trening oporowy 2-3 dni w tygodniu Mozna rozpoczg¢ treningiem
na przyrost masy migsniowej
1-3 serie, 10-15 powtdrzen w serii Mozna przeplata¢ ¢wiczeniami
aerobikowymi
< 8-10 ¢wiczen Modyfikacja urzadzen
Stopniowe zwigkszanie obcigzenia Mozna uzupetnia¢ ¢wiczeniami
aerobikowymi (np. by utrzymac lub
poprawi¢ bezttuszczowg mase ciafa)
Trening gibkosciowy Codziennie lub przynajmniej 5 ses;ji Whprowadzenie specjalistycznych

w tygodniu

Przy statycznym rozcigganiu
utrzymac pozycje przez 10-30 s

urzadzen lub przyboréw

HRmax — maksymalna czesto$¢ skurczéw serca

VO2max — wielko$¢ maksymalnego poboru tlenu

wypoczynku, a takze praktyczne wdraza-

nie racjonalnych zasad zywienia. Podstawa

takiej profilaktyki jest zwigkszenie syste-

matycznej aktywnoSci fizycznej. Odpo-

wiednio zaplanowany program kontroli

walki z otyloScia, wsparcie ze strony naj-

blizszych, wdrazanie edukacji zdrowotne;j

oraz przede wszystkim dostgpnos¢ miejsc

do zastosowania programéw cEwiczen

moga pomdc w redukowaniu postgpujace;j

nadwagi i otyloSci.
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