Zdrowie i Uroda

Wiosna jest najlepszym sprzymierzencem w skutecznej walce o piekng sylwetke. Diuzsze
dni to wydluzony czas aktywnosci cztowieka, a co za tym idzie wiecej spalonych kalorii.
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Ostatnia szansa na
szczupia sylwetke

Coraz wiecej storica i cieplej-
sze dni powodujg przyspiesza-
nie naszego metabolizmu oraz
przyptyw energii. Po okresie zi-
mowym zmniej-
sza sie zapo-
trzebowanie
organizmu na
obfite positki.
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postanowienia.

Stusznie w tym wtasnie okresie
wiele os6b podejmuje wyzwa-
nie do walki z nadmierng masa
ciata potocznie zwang nadwa-

ga.

Prawidtowa mase ciata mozna
okresli¢ m.in. za pomoca wzoru
(ang. Body Mass Index)

BMI = masa ciata (kg)
: wzrost? (m?3).

Przyktad obliczenia BMI dla
mezczyzny o wzroscie 175 cm
i wadze 70 kg.
70 (kg) : 3.0625 (1.75x 1.75)
=BMI 19.31

Przyktad obliczenia dla pan o
wzroscie 160 cm i wadze 62
kg.
62(kg) :
24.22

2.56 (1.6 x 1.6) = BMI

Swiatowa Organizacji Zdrowia
podaje, iz prawidtowa masa
ciata znajduje sie¢ w przedziale
BMI 18,5-24,9 kg/m?2.

BMI ponizej 18,5 kg/m? ozna-
cza niedowage a BMI w prze-
dziale 25,0-29,9 kg/m? to
nadwaga.

Dalej sg juz trzy stopnie oty-
tosci: Sredniego stopnia BMI
30,0-34,9, znacznego stop-
nia BMI 35,0-39,9 oraz oty-
tos¢ olbrzymia lub Smiertelna
przy BMI powyzej 40,0.
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Promujemy  wytacznie  zdro-
we, nhaturalne, tanie i przede
wszystkim skuteczne metody.

Podstawg sukcesu sa:

1. Pozytywne myslenie.

2. Racjonalne odzywianie.

3. Zajecia sportowe.

4. Odpowiedni wypoczynek-
-relaks.

Poz he
myslenie

Pozytywne 1 $wia-
dome myslenie o
czekajacym nas wy-
zwaniu pozwoli na
zaakceptowanie celu
i wysﬂllzu jaki wiaze
sie z jego osiagnig-
ciem. Cel musi by¢
mierzalny, okreslony
w czasie 1 mozliwy
do osiagnigcia.

Prawidiowo zdefiniowany cel
mogiby brzmieé: poczawszy
od soboty 28 kwietnia do
31 lipca br. schudne 6 kilo-
gramow, po dwa kilogramy
miesigcznie, stosujac diete
rownowaznego bilansu ener-
getycznego oraz wykonujac
codziennie przez 60 minut
¢éwiczenia fizyczne pozwalaja-
ce spali¢c 400 kalorii.

Racjonalne
odzywianie

Zachecamy do zapoznania sie
z programem  racjonalnego
odzywiania opartego na zréw-
nowazonym bilansie energe-
tycznym. Polega ono na dostar-
czeniu organizmowi tylko tylu
kalorii ile jest w stanie zuzy¢
do wykonywania codziennych
€zynnosci.

Nadmiar energii oznacza jej
magazynowanie czyli tycie.

Zapotrzebowanie na kalorie
jest zrdéznicowane u poszcze-
g6lnych os6b i zalezy od ptci,
wieku, rodzaju wykonywanej
pracy, aktywnosci.

Przyktad kalorycznego za-
potrzebowania dla kobiet
w wieku 20-60 lat w za-
leznosci od wykonywanej
pracy:

* lekka 2100-2400
e umiarkowana 2400-2800
e ciezka 2800-3200
e kobiety w Il potowie cigzy
2800
e kobiety karmigce 3400

Przyktad kalorycznego
zapotrzebowania dla mez-
czyzn w wieku 20-60 lat
w zaleznosci od wykony-
wanej pracy:

* lekka 2400-2700
e umiarkowana 2700-3200
® ciezka 3200-4000
e bardzo ciezka  4000-5000

Ten rodzaj zdrowego odzywia-
nia bogaty jest w warzywa i
owoce. Unika¢ nalezy ttuszczy
Zwtaszcza typu trans, obecnych
we wszystkich tanich stody-
czach i wypiekach.

Dieta rownowaznego
bilansu energetycz-
nego oznacza, 7€ nie
bedziemy tyc, Jednak
aby pozby¢ si¢ zma-
gazynowanej w tkan-
ce thuszczowej ener-
gii konieczny jest
dodatkowy wysitek.

sporcowe

Nie kazdy wysitek fizyczny w
jednakowym stopniu przyczynia
sie do spalania tkanki ttuszczo-
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wej.

Najwiekszy efekt spalania tkan-
ki ttuszczowej osiggamy pod-
czas tzw. wysitku tlenowego.
Jest to taki poziom inten-
sywnosci éwiczen, w ktérym
energia do pracy miesni po-
chodzi gtéwnie z przemian
zuzywajgcych tlen, a wiec
przede wszystkim ze spalania
tluszczy. Intensywno$é tego
wysitku mozna obliczy¢ za po-
moca procentowego wskaznika
VO2max.

Najintensywniejsze  spalanie
tkanki ttuszczonej nastepuje
w pierwszym zakresie wysitku
czyli 60 - 80 % VO2 max.
Obliczenie wysitku tlenowego
dla osoby amatorsko uprawia-
jacej sport odbywa sie w naste-
pujgco: 220 - wiek = VO2max
| zakres wysitku tlenowego
miesci sie w przedziale 60-80%
VO2max

Przykfad obliczenia dla
osoby dla osoby 40-let-
niej.

220 - 40 = 180 VO2max. 60%
VO2max = 108, 80% VO2max
=144

40-letnia osoba osia-
gnie maksymalny
efekt spalania tkanki
thuszczowej w wysit-
ku tlenowym ¢wiczac
z t¢tnem w przedziale
108 - 144.

Wszystkie urzgdzenia rekre-
acyjne na Ptywalni ,Neptun”
majg wbudowane pulsometry
pozwalajgce na biezgco kon-
trolowac wysitek.

Czesto spotykam osoby nie-
wtasciwie wykonujace cEwicze-
nia, co moze doprowadzi¢ do
kontuzji, lub wykonujgce nie-
wiasciwe cwiczenia np. mylac
trening regeneracyjny z wy-
sitkowym.

Warto zatem ¢wiczy¢
pod okiem doswiad-
czonych Instruktorow.
Na Ptywalni ,,Neptun”
mozecie Panstwo bez-
ptatnie skorzysta¢ z
porady Instruktorow
Rekreacji.

lle czasu trzeba dziennie po-
Swiecié na c¢wiczenia, aby
schudnaé 2 kilogramy w mie-
sigcu, szesS¢ w trzy miesigce?

llo§¢ spalanych podczas c¢wi-
czen kalorii zalezy od kilku
czynnikéw: m.in. wagi osoby
éwiczacej.

Przyjmuje sie,

Ze aby spali¢

1 gram tkanki
tluszczowej nale-
zy wykonac wysi-
tek = 7 kaloriom.

Dla spalenia kilograma
zapasu thuszczu musi-
my wykona¢ wysitek
réwny 7000 kalorii.

Przyktadowe ilosci spala-
nia kalorii podczas 60-cio
minutowego wysitku dla
osoby wazacej 90 kg:

e jazda na rowerze 500 kalorii
® ptywanie 500 kalorii
* Aerobic w wodzie 300 kalorii
* wolny bieg 600 kalorii
® sprzatanie, mycie okien
300 kalorii
e ogladanie telewizji
20 kalorii!

Przyjmujac, iz podczas 60-cio
minutowego wysitku zuzyjemy
energie rowng 500-tu kalo-
riom, to aby spali¢ dwa ki-
logramy tkanki ttuszczowej

musimy éwiczy¢é 28 dni w mie-
sigcu.

Wypoczynek
GEELS

Aby ¢éwiczy¢ ze wskazang cze-

stotliwoScig  niezbedna jest
odpowiednia regeneracja or-
ganizmu.

Najlepsze warunki

relaksu zapewnia
pobyt w jacuzzi i
saunie. Tu stracimy
kolejne 100 kalorii.

Wysoka temperatura rozluznia
miesnie, poprawia krgzenie i
regeneruje organizm po wysit-
ku.

Przy zachowaniu po-
Wyzszych zasad i dys-
linie mozliwe jest
sc udnigcie w zdrowy
1 naturalny sposob do
6-ciu kilograméw w
ciagu trzech miesigcy.

Zachecamy Paristwa do prowa-
dzenia zdrowego tryb zycia,
opartego na racjonalnym odzy-
wianiu, sporcie, aktywnym wy-
poczynku. Stawka jest Panstwa
zdrowie i samopoczucie.

Zaplecze do dbania

o zdrowie i wikasciwg syl-
wetke posiada Plywalnia
»Neptun” w Gliwicach
Sosnicy. Do Parnstwa
dyspozycji sa baseny,
sala rekreacji, sauny,
jacuzzi, a dla dzieci
bawialnia.

Serdecznie
Zapraszamy!

PerwaInia
NEPTUN

czynna od
6.00 - 22.00

Basen
Jacuzzi
Zjezdzalnia
Sauny

Bawialnia

dla dzieci
Sitownia
Fithess

Plywalnia
NEPTUN
Gliwice
ul. Dzionkarzy
Gliwice Sosnica

Tel.
32413 48 48
32413 48 49

bawialnia:
32 413 48 50

neptungliwice.pl
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