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Zdjgcie stockowe. Przedstawia modela.

Metabolizmem okreslamy ogét proceséw chemicznych zachodzacych
w haszym organizmie, ktorych celem jest przeksztatcenie pokarmow
w energie. Metabolizm obejmuje:

Podstawowa przemiane materii (ang. basal metabolic rate, BMR) — kalorie spalane w spoczynku.

Efekt termiczny pozywienia (ang. thermic effect of food, TEF) — kalorie spalane podczas trawienia pokarmoéw.

Aktywnosé fizycznag - kalorie spalane podczas ruchu i ¢wiczen fizycznych.

Cwiczenia fizyczne wplywaja na metabolizm w nastepujace sposoby:

Wplyw natychmiastowy:

> Zwiekszenie ilosci kalorii, ktére sg spalane podczas >
aktywnosci.

Pobudzenie metabolizmu trwajgce jeszcze kilka >
godzin po wysitku (efekt nazywany zjawiskiem
zwiekszonego zapotrzebowania na tlen po
zakonczeniu wysitku fizycznego; ang. excess
post-exercise oxygen consumption, EPOC).
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Cwiczenia aerobowe (cardio)
Wptywaja na poprawe zdrowia
uktadu sercowo-naczyniowego
(it Powodujg rozbudowe masy
Zwiekszaja wytrzymatosc miesniowe;.
- [PUPEIIELR, e, Zwiekszaja site i gestos¢ kosci.
Przyktady: bieganie, jazda
na rowerze, ptywanie.
Trening interwatowy Cwiczenia rozciagajace
o wysokiej intensywnosci i éwiczenia na
(ang. High-Intensity rownowage ciata
Interval Training, HIIT) Poprawiaja ogéing mobilnos$é¢
Potaczenie krétkich serii intensywnego O i ograniczaja ryzyko urazow.
wysitku z okresami spoczynku. \: Przyktady: joga,
Wysoko skuteczne w pobudzaniu rozcigganie, pilates.
metabolizmu.
Przyktady: sprint interwatowy
na biezni lub interwaty na C )
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ergometrze, trening obwodowy.



Oto kilka wskazéwek, jak pobudzi¢ metabolizm przez ¢wiczenia fizyczne:

Najwazniejsza jest konsekwencja

Staraj sie ¢wiczy¢ regularnie, wykonujac co najmniej 150 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej kazdego tygodnia.
Mozna to roztozy¢ na 30 minut aktywnosci pie¢ dni w tygodniu lub 50 minut aktywnosci trzy dni w tygodniu.
Intensywnosc¢ treningu mozesz ocenic¢, wykonujac test mowienia/spiewania. Aby osiggnac¢ umiarkowany poziom

intensywnosci treningu, podczas ¢wiczen powinno by¢é mozliwe moéwienie, jednak $piewanie bedzie sprawiac
trudnosci.

kacz rézne dyscypliny
tacz rézne rodzaje ¢wiczen. Zapobiega to nudzie i pomaga trzymac sie planu.

Na przyktad mozesz przez kilka dni w tygodniu chodzi¢ na spacery, a w pozostate dni uczeszcza¢ na zajecia w grupach
lub wykonywac¢ trening sitowy z pomoca filméw instruktazowych na platformie YouTube.

Stopniowy wzrost aktywnosci fizycznej
Stopniowo zwigkszaj intensywnos¢ lub czas trwania aktywnosci. Dzieki temu Twoje ciato bedzie pokonywacé kolejne
wyzwania bez ryzyka urazéw.

Nie pomijaj treningu siftowego

Nie bagatelizuj potencjatu treningu sitowego! Utrzymanie masy miesniowej wymaga wiecej energii niz utrzymanie
tkanki ttuszczowej — nawet w spoczynku. Oznacza to, ze rozbudowa miesni moze spowodowacé przyspieszenie
przemiany materii.

Wysypiaj sie
Wysoka jakos¢ snu jest niezwykle wazna, aby zapewni¢ odpowiedni poziom energii do treningdw oraz wspomaoc

metabolizm i regeneracje.

Pamietaj o odpowiednim nawodnieniu
Odpowiednie nawodnienie pomaga w procesach metabolicznych. Wiecej informacji na ten temat znajdziesz
w broszurze ,,Nawodnienie”.

Dbaj o odzywienie organizmu

Stosuj zbilansowana diete, ktéra zapewni sity do realizacji planu treningowego. Dowiedz sie wiecej, zapoznajac
sie z broszura ,,Makrosktadniki i planowanie positkéw”.

Cwiczenia fizyczne sg cennym narzedziem umozliwiajgcym pobudzenie metabolizmu
i poprawe ogdlnego stanu zdrowia. Wprowadzajac regularng aktywnos¢ fizyczng do

swojego stylu zycia, dajesz swojemu organizmmowi szanse na bardziej efektywne
wykorzystanie energii, a takze mozesz zwiekszy¢ swoja sprawnos¢ i poprawic
jakos¢ zycia w perspektywie dtugoterminowe;j.

Aby uzyskac dalsze wsparcie w zakresie aktywnosci fizycznej,
porozmawiaj z cztonkiem zespotu prowadzgcego
badanie ZUPREME.
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