KURS Z ZAKRESU METABOLOMIKI | PROTEOMIKI
Zaburzenia metabolizmu kostnego i tkanki ttuszczowe;j

Aktywnosc¢ fizyczna w otytosci

Dr n. kul. fiz. Lestaw Kluba
Zaktad Usprawniania Leczniczego IMiD
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Typowy obraz kliniczny (1)
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Typowy obraz kliniczny (2)
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Program zajec fizycznych dla otytych
American College of Sports Medicine

 Cwiczenia aerobowe 3 — 5 razy w tygodniu

* Przy poziomie 60% HR_ ., lub 40% VO
* 60 minut dziennie

* Charakter wytrzymatosciowy

* Wydatek energii minimum 300 kcal / trening

 Trening sitowy 2 — 3 razy w tygodniu
 8-10 zestawow c¢wiczen po 10 — 12 powtdrzen
* 10 - 15% objetosci catego treningu
 Cwiczenia gibkoséci 2 — 3 razy w tygodniu
* 10-15 minut

* Wszystkie tancuchy stawowe
* Miesnie agonistyczne i antagonistyczne

2max

edu-metgen.imid.med.pl
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Przyktady ¢wiczen fizycznych w kompleksie
odchudzania ruchem

Wytrzymatos¢ Sita Gibkosc¢
Bieganie Podcigganie na drazku Gimnastyka artystyczna
Jazda na rowerze Pompki Gimnastyka sportowa
Wiostowanie Przysiady Akrobatyka
Narty biegowe Wspinania Balet
Gry sportowe z pitka Przecigganie liny Taniec nowoczesny
Ptywanie Rzuty Taniec dyskotekowy
Aerobic DzZwigania

Cwiczenia z hantlami

edu-metgen.imid.med.pl
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Czas wysitku a skutecznosc¢ odchudzania

MINUTY
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Wyliczenie spalania ttuszczu

e Zajecia 3 x tygodniowo po 30 minut biegu z
predkoscia ok. 11 km/godz. (tetno 130)

e Cuzyli: 3x30x130

* To wydatek energii 5481 kJ (1305 kcal) tygodniowo, co
stanowi ekwiwalent 0,15 kg ttuszczu, ale dzieki temu
w roku (52 tygodnie) mozliwa jest utrata 8 kg ttuszczu

e Cuzyli: 0,15x52=8

* Do tego nalezy dodac¢ powysitkowg nadwyzke
wydatku energii (950 kJ — 225 kcal tygodniowo) oraz
wydatek dobowy (1700 — 2000 kcal) stanowigcy ok.
15 - 30% catej energii

Nazar K., Kaciuba — Uscitko H.: Aktywnosc¢ ruchowa w zapobieganiu i leczeniu otytosci. Pol. Tyg. Lek. 1995. T. L. Supl. 1
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: ] Bie Plvwanie | Rower Marsz
Produkty i porcje | (keal) | 1o e | 3% | 18 kv | 4.8 kit
Czekolada 100g 550 43 69 87 145
Jaja 2 szt 138 11 17 22 37
Lody filizanka 370 28 46 58 97
Omlet 100g 200 15 25 32 52
Spaghetti z sosem 100g 260 20 32 41 69
Sernik 100g 248 19 30 39 65
Piwo butelka 150 11 19 24 39
Mileko pelne filizanka 165 13 21 28 41
Pomidory 100g 21 1,6 2,6 3,5 53
Pomarancze 100g 45 3,5 5,6 7,5 11
Chleb razowy 100g 234 18 29 39 59
Chleb jasny 100g 249 19 31 42 62
Masto 100g 755 58 94 126 189
Ziemniaki 100g 64 49 8 11 16
Miegso tluste 100g 290 22 36 48 73
Cukier 100g 400 31 50 67 100
Pizza 25cm 1200 92 150 200 300

Czas(w
minutach)
réoznych
form
wysitku
niezbedny

do zuzycia
energii
powstatej
w wyniku
spozycia
wybranych
produktow

Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwdéj

Rzeczpospolita

- Polska

Instytut
Matki i Dziecka

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny
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Plan tygodniowy — miesieczny 13,5 (54) godzin
cwiczen odchudzajacych
Dzien Zajecia tlenowe Zajecia sitowe Zajecia gibkosciowe

Poniedziatek | Jogging/marsz Gimnastyka/rytmika
Wtorek Sitownia /suche wiosta
Sroda Rower /gra w pitke Gimnastyka/taniec
Czwartek Scianka wspinaczkowa
Pigtek Ptywanie /bieg
Sobota Dyskoteka/judo
Niedziela Zumba /aerobic

Razem 4x1,5g0dz.=6 2x1,5g0dz.=3 3x1,5g0dz.=4,5
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Skutecznosc aktywnosci ruchowej w redukcji

masy ciafa

3|/5(7|9 |11 |13 |15 | 17
Gimnastyka X[ X | X | X | X X X X
Ptywanie X| X | X | X | X X X X
Bieg i/lub zabawy ruchowe X| X | X | X X X X
Woycieczki i/lub spacery, marsze X| X | X | X X X X
Rézne formy lokomocji (rower, tyzwy) X | X X X X X
Tanieci rytm X[ X | X X X X
Gry sportowe (z pitka, kometka) X| X X X X
Sporty walki X X X X
Dyscypliny terenowe (wiosta, gory) X X X
Sitownia i/lub trening wytrzymatosci X X
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Przebieg tetna (fitness i spalanie ttuszczu)

HR
220
200 —_
180 ™~ HRmax
HR treningowe \\ (220 minus wiek)
160 (75% HRmax) T~ ¥
140
\\

120
100 HR na spalanie ttuszczu —
80 (65% HRmax)

20 25 30 35 40 45 50 556065 70 75 80 85 90 WIEK
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Kontrola tetna w wysitku fizycznym

H Rwysiikowe

Mate dzieci 150 /min
Starsze dzieci 140 /min
Mtodziez 130 /min
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Proste wyznaczniki intensywnosci wysitku

Wskazniki Intensywnos¢
intensywnoéci Niska np. marsz Srednia np. trucht Wysoka np. bieg
Czestosé
skurczéw serca <120 120-150 > 150
(HR) - tetno
Kiopoty z
Oddychanie Lat\lm.e, mo’ina .Umoiliwiajqce utrzymaniem
Spiewac jeszcze rozmowe rozmowy,
urywane frazy
Wydzielanie potu Skoéra sucha Skdra wilgotna Skéra mokra

edu-metgen.imid.med.pl
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Energetyka pracy na réznych poziomach HRmax

Tluszcze  Weglowodany %HR .

Niezbyt forsowne ¢wiczenia

50 - 60% (marsz, bieg)

60 — 70% Masa ciata (trening cardio,
bieg, rower)

70 — 80% Strefa aerobowa (trening
wytrzymatosciowy, 10 km)

80-90% | Trening na szybkos¢ (400 m)
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Redukcja masy ciata o 1 kg
wymaga zuzycia 7000 kcal

czyli
Bieg non stop z predkoscia 12 km/h
przez 8 godz i 45 min

co odpowiada

Przebiegnieciu 105 km

edu-metgen.imid.med.pl




Zasady odchudzania ruchem

1. Skutecznosc — charakter i rodzaj wysitku

Dostepnosc — realne warunki treningu
zdrowotnego

3. Systematycznosc — zgodnie z zasadami treningu
zdrowotnego

4. Ciggtosc procesu — catorocznos¢
5. Kompleksowosc¢ — dieta i réznorodnos¢ ruchu
6. Warunki fizyczne i motoryczne - przyjemnos¢

Rzeczpospolita
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Skutecznosc spaceru zalezy od:

Masy ciata, tempa marszu i jego czasu, ksztattu trasy

Masa ciata

Czas 30 minut

54-63kg | 63—73kg | 73-82 kg
5 km/h 100 kcal 112 kcal | 127 keal
5-8 km/h 185 kcal | 214kcal | 245 kcal
Pod gére 5 km/h 180 kcal | 204 kcal | 230 kcal
Schody w gore 240 kcal | 275kcal | 310 kcal
Z gory 85 kcal 95 kal 110 kcal
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Ciggtosc procesu

104 soboty i niedziele
3 miesigce wakacje i przerwy

miesigca wolnego

5,5 miesigca zagospodarowanego
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Kompleksowos¢ odchudzania

70 % - dieta
30 % - ruch

Roznorodnosc¢ ruchu

Znakomity znawca fizjologii wysitku prof. O. Astrand podczas serii wyktadow

w Polsce powiedziat znaczace zdanie ,,mozna jes¢ wszystko i nie dbac o
diete, gdy uprawia sie systematycznie odpowiednig aktywnos¢ motoryczng”.
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Dieta w wysitku fizycznym

» 60 % weglowodanéw/dzien > szybkos¢
» 30 % ttuszczow/dzien (lipoliza)—> wytrzymatos¢

» 10 % biatka/dzien > sita i wytrzymatos¢

v Rano weglowodany
v" W potudnie rdzne sktadniki odzywcze

v Wieczorem biatka

? Pogodzenie diety odchudzajacej z dietg sportowq ?
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Wybrane problemy adaptacji ruchu w
skrajnej otytosci u dzieci (> 97pc)

edu-metgen.imid.med.pl
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Problem

Eliminacja ruchu o dziataniu
pogtebiajagcym aktualny stan
ortopedyczny z jednoczesnym
pozytywnym skutkiem terapii otytosci

Zatozenia
* Odciazenie kregostupa
e Zniesienie sit deformujacych
* Korekcja i hiperkorekcja
* Czynnik odchudzajacy
* Dziatanie catoroczne

Adaptowana aktywnos¢ fizyczna
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Whioski

- W skrajnej otytosci ruch musi podlegac¢ adaptac;ji
 Sprzetowej (rower, kije, kon)
* Metodycznej (liczba powtdrzen, obcigzenia)
* Technicznej (technika wykonania ruchu )
» Srodowiskowej (zima, lato, deszcz)
* Terenowej (woda, las, piasek, gory)
* Wysoki stopien indywidualizacji ruchu
e Szukanie korzystnych rozwigzan w roznych aktywnosciach
(potaczenie efektu odchudzania z efektem korekciji)
* Wymiernosc dziatan (ile kcal, w jakim czasie, w jaki
sposob?)
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Lista btedow

e Zle dobrany rodzaj wysitku (bieg, skakanka)
* Brak odcigzenia stawdéw (ptywanie, narty)
* Krotki czas wysitku

e Zta czestotliwosc tygodniowa

e Zta intensywnos¢ (progi metaboliczne)

* Brak réznorodnosci ¢wiczen (specjalizacja)
* Brak wspomagania sprzetowego i adaptac;ji

; Qe 7
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Rodzaj lokomocji w zaleznosci od
masy ciata

\\

Spacer Marszobieg .
> W ELY
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Wielkosc¢ obcigzen treningowych a
spodziewane efekty

Rodzaj wysitku Skutek fizjologiczny

MAKSYMALNY ROZWIANIE WYDOLMNOSCI
90 - 100% [ WYTRZYMALOSCI SZYBKOSCIOWE)

EUU_H 90% : WZROST WYDOLNOSCI

SREDNI

- r - I
70— 80% POPRAWA WYTRZYMAROSCI TLENOWE

LEKKI POPRAWA WYTRZYMALOSCI OGOLNE)
60 -70% I SPALAMNIE TKANKI TEUSZCZOWE)

B. LEKKI
50— 60°% POMOC PRZY REGENERACI ORGANIZMU

edu-metgen.imid.med.pl
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Bezpieczne pozycje i éwiczenia w
odchudzaniu

- Przyktady

Ptywanie
Odciagzenie Zuwisy, podpory
kregostupa

Rower lezacy

Cwiczenia w
Odcigzenie  lezeniu tytem

sta’wow Narty, tyzwy, rolki
koriczyn
dolnych Cwiczenia na

taweczce
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Zasady profilaktyki otytosci

Umiarkowany na

30-45min 130 - 140 poziomie. Wysitki
rownowasi tlenowe
czynnosciowej

wetzseaiacarowss I ©O'°K2 P Matki i Dziecka  Srewessrnas edu-metgen.imid.med.pl

Se ;
E E‘d',‘g,‘,’éfﬁqe Rzeczpospolita Instytut Unla Europejska Fa
czny




Podsumowanie

* Rodzaj wysitku Dynamiczny

e Charakter wysitku ——)  \Wytrzymatosciowy
* Intensywnos¢ wysitku ) Umiarkowana

* Poziom tetna 65 % HR_ .,

* Aktywnosc tygodniowa = Do 15 godzin

« Swiadomo$é¢ metod i celu === Fizjoedukacja
 Kompleksowos$¢ dziatan = Lekarz, dietetyk,

fizjoterapeuta,
psycholog, antropolog,
pedagog, fizjolog
Fizjoterapeuta, ortopeda

|

* Korekcja statyki ciata
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