Michalina Musiatek

» Wplyw roznych form treningu, stosowanego w klubach fitness,
na zmiany ciSnienia tetniczego, tetna i wydolnosci fizycznej u
zdrowych mlodych dorostych i seniorow”

Streszczenie

Wstep: Choroby ukladu sercowo-naczyniowego sa gltoéwnymi przyczynami przedwczesnej
$miertelnosci w spoteczenstwach krajow rozwinigtych. Pomimo statego rozwoju farmakoterapii 1
inwazyjnych metod leczenia w dalszym ciggu ponad potowa zgondéw na §wiecie ma posredni lub
bezposredni zwigzek z patologiami serca i naczyn. Wydaje si¢, ze w szeroko rozumianym
zwalczaniu chordb z tej grupy nie do konca wykorzystywane sg metody prewencji pierwotne;j.
Obecnie wiadomo, ze regularna aktywno$¢ fizyczna przyczynia si¢ do ograniczenia
rozpowszechnienia czynnikéw ryzyka miazdzycy takich jak otylo$¢, zaburzenia lipidowe,
nadcis$nienie tg¢tnicze czy cukrzyca. Pomimo tej wiedzy obserwowany jest staty trend do
ograniczania aktywnosci fizycznej i rosngcego rozpowszechnienia sedenteryjnego stylu zycia —
zard6wno w grupie osob mtodych jak i w starszych grupach wiekowych.

Jedng z metod aktywizacji spoteczefstwa jest poszukiwanie nowych, atrakcyjnych form ¢wiczen
fizycznych — ktore w oparciu , o ,,stare zasady” daja oczekiwane efekty, a moga by¢ ciekawszym ,
bardziej lubianym 1 chetniej stosowanym rodzajem profilaktyki. Oczywistym jest, Ze jednym z
kryteriow wyboru rodzaju formy rekreacyjnej aktywnosci fizycznej jest wiek. Inne dyscypliny beda
preferowane przez osoby mlode, a inne przez osoby w wieku starszym. Na potrzeby te coraz
czesciej odpowiadajg kluby sportowe, w tym tzw. ,kluby fitness” ktére w swojej ofercie maja
zréznicowane rodzaje treningdw, w tym i takie ktore nie zawsze sg wigzane z tradycyjnie
rozumianym sportem.

Otwartym pozostaje pytanie, czy te nowe 1 cze¢sto atrakcyjne dla uczestnikow formy rekreacyjnej
aktywnos$ci fizycznej przynosza obiektywne korzy$ci w zakresie poprawy parametrow
antropometrycznych, wydolnosci fizycznej, parametrow metabolicznych, co w dluzszej
perspektywie moze wigzac si¢ ze zmniejszeniem catosciowego ryzyka sercowo-naczyniowego.
Cel: Ocena wptywu nowoczesnych form aktywizacji ruchowej prowadzonych w klubach fitness,
dobranych odpowiednio do wieku, na parametry hemodynamiczne, metaboliczne oraz ogo6lna
wydolnos¢ fizyczng ¢wiczacych, a takze proba pordwnania skutecznosci poszczegélnych rodzajow
zastosowanych treningdw w badanych kategoriach wiekowych.

Material i metody: W badaniu wzi¢to udziat 80 zdrowych ochotnikow, ktorzy zgtosili che¢ udziatu
w zajeciach ruchowych w klubie fitness i przeszli proces rekrutacji wstgpnej. Badanych, ze wzgledu
na wiek, przydzielono do 2 gléwnych grup: Mtodzi Dorosli (2040 lat), 1 Seniorzy (60—80 lat). W
kazdej z grup wiekowych wyr6zniono po 2 podgrupy treningowe, liczace po 20 oséb. Wsrod
Mtodych Dorostych byly to : podgrupa Aerobik (A) i podgrupa Kulturystyka (K), natomiast w
grupie Seniorow: podgrupa Taniec (T) i podgrupa Pilates (P). Kazda z podgrup zostata poddana
innemu programowi treningowemu przez okres 6 miesiecy. Przed rozpoczgciem programéw
treningowych, oraz po ich zakonczeniu wykonano nast¢pujace badania i pomiary:



1. Badania podstawowe — parametry hemodynamiczne: spoczynkowe ci$nienie tetnicze i t¢tno oraz
testy wydolnosci fizycznej: Test Stopnia (Préba Harwardzka) i Test Coopera w grupie Mtodych
dorostych, oraz Test Stopnia (Test Kasha) i 6 —-minutowy test marszu w grupie Senioréw.

2. Badania dodatkowe — pomiary antropometryczne i metaboliczne: BMI, obwody talii 1 bioder,
zawarto$¢ tkanki tluszczowej podskornej oraz analiza skladu ciata z wykorzystaniem metody
bioimpedancji elektrycznej (BIA): procentowa zawartos¢ tkanki thuszczowej, tkanki migsniowej i
wiek metaboliczny.

Analizy statystyczne zebranego materialu wykonano przy uzyciu pakietu IBM SPSS Statistics w
wersji 25. Jako poziom istotnosci statystycznej przyjeto a = 0,05.

Wyniki: We wszystkich czterech podgrupach w wyniku prowadzonych treningdéw obnizeniu ulegty
srednie spoczynkowe wartosci ci$nienia t¢tniczego skurczowego, rozkurczowego oraz tetna. W obu
podgrupach Senioréw (Taniec i Pilates) zmiany te byly istotne statystycznie (p<0,005 i p<0,001).
W grupie Mlodych Dorostych znamienng redukcj¢ wymienionych parametrow odnotowano tylko
w grupie Aerobik. W grupie Kulturystyka znamiennie obnizylo si¢ jedynie tetno spoczynkowe,
natomiast nie stwierdzono istotnych statystycznie zmian odnos$nie cis$nienia t¢tniczego.

We wszystkich podgrupach po zakonczeniu treningdw poprawie w stosunku do wartosci
wyjsciowych uleglty wyniki oceniane w testach wydolnosci fizycznej, przy czym w obu podgrupach
Senioréw: Taniec (T) 1 Pilates (P) zmiany te miaty charakter znamienny statystycznie - Test Stopnia
- HR po probie (T: p<0,001, P: p<0,001); Skala Borga (T: p<0,05, P: p<0,05); 6 - minutowy test
marszu: wzrost HR po probie (T: p<0,001; P: p<0,05); Dystans (T: p<0,05, P: p<0,001) ; Skala
Borga (T: p<0,05; P: p<0,05). W grupie Mtodych Dorostych istotng poprawe odnotowano w Tescie
Coopera dla podgrupy Aerobik HR (p=0,001); Dystans (p<0,001) ; Skala Borga (p<0,05 ), przy
nieistotnej poprawie w Tescie Stopnia, a dla podgrupy Kulturystyka poprawe odnotowano w Tescie
Stopnia FI (p<0,05) ; skali Borga (p=0,001), przy nieznamiennych zmianach w Tescie Coopera.
We wszystkich czterech grupach po zakonczeniu programéw treningowych stwierdzono istotna
poprawe z zakresie badanych parametrow metabolicznych: redukeji ulegta wartos¢ BMI, obwod
talii i obwod bioder, odsetek podskornej tkanki thuszczowej, odsetek catkowitej tkanki ttuszczowe;j
oraz wiek metaboliczny. Zaobserwowano rowniez istotny wzrost zawartosci tkanki migsniowej
grupie Senior - Taniec (p < 0,05) 1 Mtodzi dorosli — Aerobik (p <0,05) .

W trakcie calego cyklu treningowego nie wystapily dziatania niepozadane rozumiane jako
incydenty sercowo-naczyniowe oraz urazy uktadu kostno-stawowo-mig¢sniowego. Jedynymi
dziataniami ubocznymi zglaszanymi przez uczestnikow byly bodle migsniowe po pierwszych
cyklach zajg¢, ktore ustgpity w trakcie trwania programu treningowego.

Whioski:

1. Popularne zajecia rekreacyjne dostgpne w klubach fitness, odpowiednio dobrane do wieku,
prowadzone systematycznie i pod nadzorem fizjoterapeuty sa skuteczng i bezpieczng forma
aktywnosci fizycznej,zarowno u mtodych dorostych , jak i 0s6b starszych.

2. Zastosowane programy treningoweprzynosza istotnie znamienne korzysci w zakresie wydolnos$ci
fizycznej, poprawy parametréw metabolicznych i1 antropometrycznych

3. Wszystkie zastosowane treningi przynosza pozytywne efekty w modyfikacji sktadu ciata:
zmniejszaja wskaznik BMI, % tkanki thuszczowej podskorne;j 1 catkowitej oraz obwodu talii i bioder
4. W grupie Seniorow Taniec w poroOwnaniu z zaj¢ciami Pilates w wigkszym stopniu wptywa na
poprawe wynikow 6 -minutowego testu marszu.

5.W grupie Senioréow zaréwno Taniec jak i Pilates moga by¢ zalecane w celu obnizania
spoczynkowych warto$ci ci$nienia tetniczego 1 tetna.



6. W grupie Mlodych Dorostych Trening Aerobik-TBC i Trening Kulturystyczny wptywaja na
wzrost wydolnosci fizycznej iredukujg spoczynkowe wartosci tetna. 7. Trening Aerobik -TBC, w
odréznieniu od Treningu Kulturystycznego, prowadzi do redukcji spoczynkowych wartosci
ci$nienia tetniczego.

8. Trening z wykorzystaniem zaj¢¢ tanecznych przyczynia si¢ do wzrostu odsetka tkanki
mig$niowej w organizmie 0sob starszych.



