Stowo wstepne

1. Nadwaga i otytos¢ jako problem spoteczny, ekonomiczny i medyczny
1.1. Globalna skala zjawiska nadwagi oraz otytosci i niepokojace skutki

1.2. Konsekwencje zdrowotne nadwagi i otytosci

2. Potrzeba promocji zdrowego stylu zycia w profilaktyce oraz terapii nadwagi i otytosci
2.1. Czynniki warunkujace zdrowie i zachowania prozdrowotne

2.2. Efekty regularnej aktywnosci fizycznej i zachecanie do aktywnosci zwigzanej z codziennym zyciem

3. Nadwaga i otytos¢ oraz nalezna masa ciata
3.1. Ocena poziomu nadwagi i otytosci
3.2. Oznaczanie ilosci tkanki ttuszczowej
3.3. Dystrybucja ttuszczu w ciele oraz skutecznos¢ miejscowe]j redukcji ottuszczenia

3.4. Wyznaczanie prawidtowej masy ciata

4. Przyczyny wystepowania nadwagi i otytosci
4.1. Niewtasciwa dieta
4.2. Ograniczona aktywnos¢ fizyczna
4.3. Znaczenie czynnika genetycznego
4.4. Zaktécenia metabolizmu i przyjmowanie lekéw
4.5. Czynniki psychologiczne

4.6. Inne czynniki stylu zycia i status spoteczny

5. Edukacja oraz psychiczne i spoteczne czynniki w przeciwdziataniu nadwadze i otytosci
5.1. Edukacja terapeutyczna i psychologiczna u 0séb z nadwagg i otytoscia

5.2. Aktywnosc fizyczna w ksztattowaniu psychicznego dobrostanu

11

11

14

21

21

24

29

29

34

37

39

45

45

46

48

49

50

52

55

55

58



5.3. Efekty uprzedzen, stereotypdw i zwyktej niewiedzy 60

6. Programowanie i rejestracja wydatku energetycznego oraz deficytu energii 63
7. Potrzeby i zalecenia dotyczgce programu ¢wiczen u oséb z nadwagj i otytoscig 73
7.1. Wielostronne znaczenie i rézne cele aktywnosci fizycznej 73

7.2. Wymagania programu redukcji masy ciata z uwzglednieniem poprawy zdrowia, kondycji i sprawnosci

fizycznej 7
7.3. Podstawowe zalecenia w Swietle kryteriéw: formy, intensywnosci, czestotliwosci i czasu trwania 81
7.4. Znaczenie aktywnosci fizycznej niezwigzanej z ¢wiczeniami — NEAT 84

8. Wstepna kwalifikacja i etapy programu ¢wiczen w nadwadze i otytosci 89
8.1. Kwalifikacja i zgoda na udziat w programie 89
8.2. Kolejne etapy programu ukierunkowanego na redukcje masy ciata 93

9. Podstawowe znaczenie treningu aerobowego w redukcji masy ciata 101
9.1. Fizjologiczne zmiany pod wptywem treningu aerobowego 101
9.2. Strefa najskuteczniejszej redukcji ilosci ttuszczu 104
9.3. Zwiekszenie tempa metabolizmu spoczynkowego po wysitku 106
9.4. Programowanie i monitorowanie intensywnosci w treningu aerobowym 107
9.5. Trening interwatowy o wysokie]j intensywnosci — HIIT 113
9.6. Cwiczenia aerobowe prowadzone z wykorzystaniem specjalnego sprzetu 116

10. Trening oporowy w redukcji masy ciata 123
10.1. Ogdlne wskazania do treningu oporowego 123
10.2. Zdrowotne korzysci treningu oporowego 124

10.3. Wielkos$¢ obcigzenia w treningu oporowym oraz zagadnienie adaptacji 127



10.4. Ustalenie programu treningu
10.5. Przyktadowe ¢wiczenia wykonywane w treningu oporowym

10.6. Srodki ostroznosci oraz opdzniona bolesno$¢ mieéniowa

11. Przeciwdziatanie fazie plateau oraz cyklicznym nawrotom do uprzedniej masy ciata
11.1. Fizjologiczne przyczyny i przezwyciezanie fazy plateau

11.2. Ograniczenie zjawiska cyklicznych nawrotéw do uprzedniej masy ciata

12. Podstawowe zalecenia zywieniowe w redukcji masy ciata
12.1. Racjonalna dieta i dzienna racja zywieniowa
12.2. Rola podstawowych elementéw pokarmowych
12.3. Suplementacja diety

12.4. Nowa piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej

PiSmiennictwo

Skorowidz

129

133

145

149

149

150

155

155

158

168

170

175

189



