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ZDROWE ZYCIE BEZ OTYLOSCI POPRZEZ SPORT



Otylo$¢ dotyczy zazwyczaj 0sob nieprawidtowo odzywiajacych si¢ oraz unikajacych
aktywnosci fizycznej. Jest bardzo niebezpieczna dla zdrowia, gdyz moze prowadzi¢ do
zaburzen zdrowotnych, m.in. do:

o cukrzycy (typ 1)

e nadcis$nienia t¢tniczego

e zaburzen lipidowych

o choroby wiencowej serca

Eliminacja problemu otylosci jest konieczna, przede wszystkim ze wzgledu na zdrowie, ale
takze z uwagi na estetyke wygladu. Najlepszym sposobem walki z otylo$cia jest
roOwnoczesne stosowanie diety 1 ¢wiczen fizycznych.

W treningu powinni$my si¢ skupi¢ zaro6wno na spaleniu zbednego thuszczu, ale takze na
odpowiednim wymodelowaniu ciala, a wigc koniczne tutaj beda takze ¢wiczenia
wzmacniajace. Jezeli chodzi o trening stuzacy spalaniu tluszczu to najlepszym rozwiazaniem
jest stosowanie treningdw tlenowych (cardio) o umiarkowanej intensywnosci np. jazda na
rowerze, plywanie czy tez marszobiegi. trening tego typu powinien by¢ wykonywany nie
rzadziej niz trzy razy w tygodniu przez przynajmniej 30 minut (zaleca si¢ wykonywanie
codzienne). Poza tym, aby zmieni¢ nieprawidlowe proporcje ciata, powinnismy si¢ skupi¢ na
wzmocnieniu przede wszystkim migéni brzucha, ale takze mig¢éni posladkéw 1 grzbietu. Grupy
migsniowe, ktore sa w duzej mierze ostabione przy tego typu otylosci, to te centralnie
ulokowane.

Przyktadowy trening dla osob charakteryzujacych sig otyloscia:

1.Trening cardio np. marszobieg (10 minut szybkiego marszu, 10 minut biegu, 10 minut
truchtu, 5 minut swobodnego marszu).

2.Trening wzmacniajacy:

e sklony w przod: w lezeniu na plecach, rece skrzyzuj za glowa, a nastgpnie wykonuj skton
tutowia do przodu - 3 serie po 12 — 15 powtorzen,

¢ unoszenie nog do gory: w lezeniu na plecach, wykonaj uniesienie ugigtych noég do gory -
2 serie 12 — 15 powtodrzen,

¢ unoszenie wyprostowanych nog do géry: w lezeniu na plecach, rekami ztap punkt
poparcia (np. 16zko), nastgpnie wykonaj uniesienie wyprostowanych nég do gory, jak
najwyzej, wstrzymaj ruch na kilka sekund, po czym wr6¢ do pozycji wyjsciowej — 2 serie
po 12 — 15 powtdrzen,

e skrecanie tulowia: w pozycji siedzacej, trzymaj w rekach kijek za plecami 1 skrecaj tutow
w jedna i w druga strong - 3 serie po 30 powtorzen,

e spinanie posladkow: w lezeniu na brzuchu, staraj si¢ mocno spina¢ mig$nie posladkowe —
3 serie po 12 — 15 powtorzen,

¢ unoszenie ugigtych ndg: w lezeniu na brzuchu, nogi ugnij w kolanach pod katem
prostym, nastgpnie wykonaj rownoczesne uniesienie nég do gory - 2 serie po 12 — 15
powtorzen,

e przysiady w szerokim rozkroku: w staniu w rozkroku, wykonaj przysiad tak, aby uda
tworzyly wraz z podiozem lini¢ rownolegla, wstrzymaj ruch na kilka sekund, po czym
wro¢ do pozycji wyjsciowej — 3 serie po 12 powtodrzen.
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Dla 0s6b niepelnosprawnych przebywajacych w placéwkach zalecane jest jesli istnieje taka
mozliwos$¢ korzystanie ze sprzetu stacjonarnego typu bieznia, rower, steper umozliwiajacych
¢wiczenie nie zaleznie od pory roku 1 warunkéw atmosferycznych.

Dodatkowa zaleta wspdlnych ¢wiczen jest mozliwos$¢ wykorzystania gier zespotowych oraz
zabaw ruchowych do ktorych osoby ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci sa wlaczane
na zasadzie nasladownictwa sprawniejszych kolezanek 1 kolegow.

Codzienna aktywno$¢ fizyczna jest niezwykle istotna. Zalicza si¢ do niej wszelki wysitek
dodatkowo wykonywany w realizacji zadan dnia powszedniego, np.:

e marsz lub jazda rowerem do pracy, szkoty czy uczelni

e dluzszy spacer z psem

e chodzenie po schodach zamiast korzystania z windy

e rgczne mycie samochodu

e rezygnacja z komunikacji miejskiej do pokonania niewielkich dystansow.

e pomoc w codziennych obowiazkach domowych typu sprzatanie, zmywanie, prace w

ogrodzie.

Im wigkszy stopien aktywnosci na co dzien, tym wigkszy dobowy wydatek energetyczny.

Podobnie jak u 0s6b dorostych u 0s6b niepetnosprawnych intelektualnie, zalecany program
¢wiczen o okreslonej czgstotliwo$ci wykonywania, intensywnosci i czasie trwania bedzie
wykonywany pod warunkiem odpowiedniego umotywowania. U wielu otytych osob istnieje
szereg barier 1 aby osiagna¢ sukces, nalezy zawsze indywidualnie dopasowywac strategie
postgpowania.
Do gléwnych tego typu barier naleza:

¢ nieche¢ do intensywnego wysitku

e skrgpowanie udzialem w grupowych zajeciach

e brak wsparcia rodziny, otoczenia

e fizyczne 1 psychiczne poczucie nadmiaru masy ciata

e brak czasu, sprzgtu, miejsca do wykonywania ¢wiczen

e dolegliwosci bolowe narzadu ruchu

e nieprzyjemne doswiadczenia, skojarzenia z wysitkiem fizycznym

¢ niepowodzenia 1 porazki zwiazane z aktywnoscia fizyczna w przeszlosci.

Wszystkie te bariery moga zosta¢ pokonane dzigki dostatecznej motywacji. Osoby otyle
musza by¢ psychicznie 1 fizycznie przygotowane do zalecanego im ogdlnego zwigkszenia
aktywnosci fizycznej 1 ¢wiczen dodatkowych w czasie wolnym.

Nalezy robi¢ wszystko, aby u§wiadomi¢ osobom otytym istotny wplyw ¢wiczen fizycznych
nie tylko na wyglad, ale przede wszystkim na dobre samopoczucie i zdrowie.
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