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Wstep

Wspoélczesny $wiat mimo wielu udogodnien, wymaga od nas intensywnej
dbatosci o zdrowie, aby zachowaé je jak najdtuzej. PowinniSmy dochowac
wszelkich staran, aby maksyma ,,Mens sana in corpore sano” (w zdrowym ciele
zdrowy duch) nigdy nie stracita swej aktualno$ci. W ostatnich latach widaé
wzrost zainteresowan zdrowym stylem zycia. Kobiety uzmyslowiaja sobie, ze
dzigki aktywnosci fizycznej — treningom, oprdcz atrakcyjnego wygladu
zewnetrznego zyskaja rowniez lepiej funkcjonujacy organizm w  sferze
psychicznej jak i spolecznej [10]. Najwazniejsza jest jednak systematycznos$¢,
ktorej niestety czesto paniom brakuje. Ttumacza si¢ brakiem czasu i/lub sity,
nie zdajac sobie sprawy, ze to wiasnie aktywnos$¢ ruchowa moze by¢ sposobem
na odzyskanie energii Systematycznie uprawiana i umiejetnie dozowana
aktywno$¢ ruchowa powinna zajmowac state miejsce w zyciu wspodlczesnego
cztowieka, bedac jednoczes$nie skutecznym elementem profilaktyki chorob
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cywilizacyjnych. Osoby, ktore systematycznie ¢wicza, z reguty rowniez lepiej
si¢ odzywiaja, nie maja problemOéw z zasypianiem, lepiej radza sobie
z sytuacjami stresujagcymi, unikaj uzywek [8]. Aby wptyw ¢wiczen fizycznych
na stan zdrowia byl widoczny, musza by¢ wielokrotnie powtarzane
i kontynuowane tak, aby ruch stanowitl dostatecznie silny bodziec
uruchamiajacy reakcje adaptacyjne organizmu. Zalecenia dotyczace aktywnosci
fizycznej dla 0sob zdrowych (18-64 lat) :

) minimum 150 minut ¢wiczen o umiarkowanej intensywnosci w tygodniu
lub 75 minut aktywnosci fizycznej o mocnej intensywnosci.

CJ minimum 10 minut — pojedynczej jednostki aktywnosci fizycznej,

'] dodatkowe plusy dla zdrowia mozna uzyska¢ dzigki zwigkszeniu czasu
trwania aktywnosci fizycznej o intensywnosci umiarkowanej do 300 minut
tygodniowo lub wydluzy¢ czas trwania aktywnosci fizycznej o duzej
intensywnosci - 150 minut na tydzien,

[] 2 razy w tygodniu zaleca si¢ wykonywanie ¢wiczen, ktére maja na celu
wzmocni¢ glowne grupy miesniowe,

[ zaleca si¢ wybor takiej aktywnosci fizycznej, ktorej wykonywanie sprawia
przyjemnosc.

Jedna z czg$ciej wybieranych form aktywnosci jest Aqua-fitness, przyjmuje on
forme zaje¢ grupowych. Maja one na celu poprawe kondycji fizycznej, a takze
ksztattowanie sylwetki i pozbycie si¢ nadmiaru tkanki thuszczowe;.

Problem badawczy

Wyznacznikiem zdrowia moga by¢ migdzy innymi takie cechy somatyczne jak:
wzrost, masa ciala, udziat beztluszczowej masy ciala oraz zawarto$¢ tkanki
thuszczowej oraz wzajemne proporcje mi¢dzy nimi [2]. Zdaniem T. Lobstein
1 R. Jackson-Leach otylo$¢ osiagneta niepokojace rozmiary na catym $wiecie
1 moze by¢ nazwana epidemig XXI wieku. Wedlug WHO, ktora ocenita stan
nadwagi i otylo$ci w Polsce w 2008 podaje, ze wsrdd osob dorostych az 59,6%
posiada nadwage a okoto 27,3% cierpi na otytos¢. Nadwaga czgsciej dotyczyta
mezezyzn (62,8%) niz u kobiet (54,7%). Odsetek kobiet i m¢zczyzn, ktére byty
otyte byty odpowiednio 23,8% i1 26,7%. Przewiduje si¢ na rok 2030, ze otytosci
wystepowaé bedzie u 28% mezczyzn 1 u 18% kobiet [11]. J.J. Reilly
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1 wspolautorzy twierdza, ze podstawowe znaczenie, w profilaktyce dzisiejszych
choréb cywilizacyjnych, ma aktywno$¢ ruchowa. Zdaniem autorow, ¢wiczenia
fizyczne pozytywnie wpltywa na zdrowie, rozwdj emocjonalny oraz spoteczny
[4]. Regularny, dlugotrwaty wysitek fizyczny wptywa na zmiany w narzadach,
uktadach, komorkach. Zmiany te majg bezposredni wplyw na skiad ciata (udziat
beztluszczowej masy ciata, tkanki thuszczowej) [1, 8]. Analize sktadu ciata mo-
zemy dzi§ przeprowadzi¢ za pomocg réznych metod, od tych najprostszych,
ktore nie wymagaja wyspecjalizowanego sprzetu a jedynie wiedzy, do skompli-
kowanych i precyzyjnych metod badawczych [7]. R6znig si¢ one mig¢dzy soba:
doktadnos$cia, sposobem pomiaru, ale rOwniez ceng badania, uzytym sprzetem
i dostepnoscig [5, 9]. Niezaleznie od tego, ktorag metode wybierzemy, kazda
z nich w celu uzyskania powtarzalnych, wiarygodnych wynikéw wymaga stan-
daryzacji warunkéw pomiaru. Badania nalezy wykonywa¢ zgodnie z zalece-
niami producenta sprzgtu pomiarowego. Na rynku obecne jest wiele rodzajow
tego sprzgtu. Badajac zawartos¢ tkanki thuszczowej lub innego sktadnika ciata
za pomocg kilku metod, okaze si¢, iz otrzymane wyniki r6znig si¢ od siebie.

Material i metody

Treningi Aqua-fitness odbywaly si¢ cyklicznie 3 razy w tygodniu przez okres
26 tygodni (od listopada do mja). W kazdy poniedziatek - trening z akcentem
na mig¢$nie brzucha, czwartek — trening z akcentem na migsnie nog i posladkow,
piatek- trening z akcentem na gorne partie ciala. Wykorzystano nastepujacy
sprzet: hantle (RR 1 NN), makarony (RR), betomiki (RR,NN) [5]. Kazda jed-
nostka treningowa trwata 40min. Na koniec treningu odbywat si¢ 5 minutowy
streching w wodzie. Wykonano dwa pomiary sktadu ciata metoda impedancji
bioelektrycznej: pierwszy pomiar prze rozpoczg¢ciem cyklu treningowego, drugi
po jego zakonczeniu, tj. po 6 miesigcach. Ocene wskaznika zawartosci thuszczu
dokonano na podstawie tabeli. Natomiast oceng procentowego poziomu nawod-
nienia organizmu dla kobiet , wskaznika thuszczu brzusznego oraz masy kosci
zaleznej od masy ciata. Przyktadowy trening z makaronami z akcentem na mig-
$nie brzucha, kazde ¢wiczenie zostalo wykonane w 45sek 1 15sek na zmiang
¢wiczenia (odpoczynek):

] zagarnianie wody wyciggni¢tymi ramionami. Modyfikacja z dodaniem

przysiadu lub sktonu tutlowia w przéd,
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) przeskakiwanie makaronu w przod i w tyt,
naprzemienne dotykanie LN-PR, PN-LR,
[ podskoki ze skretem tutowia trzymajac w wyprostowanych r¢kach makaron

O

wyrzuty néog w bok,

[ podskoki z jednoczesnym wypchnigciem wyprostowanych nog przed siebie
1 sieggnieciem makaronu do stop,

[J w siadzie naprzemienne przycigganie nog do klatki piersiowej
z jednoczesnym przyciggnigciem makaronu do siebie i kopnigcie nog
w przdd z wypchnigciem makaronu w przod,

'] w siadzie nozyce, makaron trzymany za plecami push goéra-dot,

[l w siadzie rozkrocznym, push z makaronem mi¢dzy nogami.

Podsumowanie

Nalezy zwroci¢ szczegdlng uwage na takie komponenty jak: procentowa zawar-
tosci tkanki thuszczowej, masa ciata, zawarto$¢ wody w organizmie, otluszcze-
nie narzadow wewnetrznych, bezttuszczowa masa migéni. Dzigki przeprowa-
dzaniu badan udato si¢ uzyska¢ wyniki pokazujace, ze systematyczny trening
Aqua-fitness przyczynil si¢ do zmian w sktadzie ciala. Najwyrazniejsza pozy-
tywna zmiana zaszta w procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej, ktora ma
wplyw na wyglad badanych, ale co wazniejsze na zmiany w organizmie. Przy
zmniejszeniu ogolnej zawartosci tkanki thuszczowej zmniejszylo si¢ rOwniez
otluszczenie narzadéw wewnetrznych oraz masa ciata. Powszechnie przyjeto
si¢ powiedzenie, ze sport to zdrowie. Jednak podejmowanie aktywnosci fizycz-
nej daje nam o wiele wigcej korzysci. Sport wptywa nie tylko na poprawe na-
szego zdrowia 1 kondycji, ale tez pozytywnie oddziatuje na nasz nastroj. Obni-
zenie poziomu cukru we krwi, regulacja przemiany materii, obnizone ryzyko
powstawania zaburzen sercowo-naczyniowych, obnizenie ci$nienia krwi, zapo-
biega osteoporozie to tylko czgs$¢ korzysci jakie ptywna z treningu. Dodatkowa
korzys$cia z podejmowania aktywnosci fizycznej jest utrzymanie prawidlowe;j
wagi ciata. Podczas ¢wiczen nasila si¢ szybkos$¢ spalania kalorii, co wplywa na
redukcje thuszczu 1 trwale osiggnigcie idealnej sylwetki. Nalezy tez wspomnie¢
0 poprawie nastroju, poniewaz poprzez ruch polepsza si¢ nasza wydajno$¢ umy-
stowa, czyli zwigksza si¢ zdolno$¢ zapamigtywania, regularne ¢wiczenia
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obnizaja prawdopodobienstwo zachorowania na depresj¢ i inne zaburzenia na-
stroju - dzieje si¢ tak, poniewaz podczas ¢wiczen wydziela si¢ serotonina odpo-
wiedzialna za poczucie szcze$cia. Warto jest korzysta¢ z analizatora sktadu
ciala, poniewaz mamy wtedy doktadniejszy obraz niz z samej wagi czy oblicze-
nia BMI. Latwiej jest nam kontrolowa¢ jak pod wplywem aktywnosci fizycz-
nej/treningu zmienia si¢ nasze ciato, nie tylko wizualnie. Najwazniejsze sg
zmiany jakie zachodzg wewnatrz organizmu, bo najwazniejsze jest nasze zdro-
wie.
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