
 
Wpływ aktywności fizycznej na otyłość 

  



  Co to jest aktywność fizyczna? 
•²ŜŘƱǳƎ |ǿƛŀǘƻǿŜƧ hǊƎŀƴƛȊŀŎƧƛ ½ŘǊƻǿƛŀ όŀƴƎΦ ²Ihύ ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ 
ŦƛȊȅŎȊƴŊ definiujemy jako ǊǳŎƘ ŎƛŀƱŀ ǿȅǿƻƱŀƴȅ ǇǊȊŜȊ ƳƛťǏƴƛŜ 
ǎȊƪƛŜƭŜǘƻǿŜΣ ƪǘƽǊȅ ǿȅƳŀƎŀ ŜƴŜǊƎƛƛ. Dlatego w ƴŀǿƛŊȊŀƴƛǳ Řƻ tej 
charakterystyki do ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛ ŦƛȊȅŎȊƴŜƧ ȊŀƭƛŎȊȅŏ ƴŀƭŜȍȅ ƴƛŜ 
tylko  ȊƻǊƎŀƴƛȊƻǿŀƴŜ ȊŀƧťŎƛŀ ǎǇƻǊǘƻǿŜΣ ŀƭŜ ǊƽǿƴƛŜȍ ǘȅǇƻǿŊ ŎƻŘȊƛŜƴƴŊ 
ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ ȊŀǿƻŘƻǿŊ ŎȊȅ ǇǊŀŎŜ ŘƻƳƻǿŜΦ 

•{ǇŜŎƧŀƭƛǏŎƛ Ȋ ǊƽȍƴȅŎƘ ŘȊƛŜŘȊƛƴ ǇƻŘƪǊŜǏƭŀƧŊ ƻƎǊƻƳƴŜ ȊƴŀŎȊŜƴƛŜ 
ǊŜƎǳƭŀǊƴŜƧ ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛ ŦƛȊȅŎȊƴŜƧ ǿ ƪǎȊǘŀƱǘƻǿŀƴƛǳ ȊŘǊƻǿƛŀ ƛ utrzymaniu 
organizmu w Ƨŀƪ ƴŀƧƭŜǇǎȊŜƧ ŦƻǊƳƛŜ ǇǊȊŜȊ ŘƱǳƎƛŜ ƭŀǘŀ. 

• Nie od ŘȊƛǏ ǘŜȍ ǿƛŀŘƻƳƻΣ ȍŜ ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ ŦƛȊȅŎȊƴŀ ǘƻ ǎǇǊŀǿŘȊƻƴŀ 
recepta na ŘƱǳƎƻǿƛŜŎȊƴƻǏŏΦ 



 
 Aktywność fizyczna a ćwiczenia 

 
•5ƭŀŎȊŜƎƻ ƻƪǊŜǏƭŜƴƛŜ ϦŀƪǘȅǿƴƻǏŏ ŦƛȊȅŎȊƴŀϦ ƴƛŜ Ǉƻǿƛƴƴƻ ōȅŏ ƳȅƭƻƴŜ 

z ϦŏǿƛŎȊŜƴƛŀƳƛϦΚ 

• 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǎǘŀƴƻǿƛŊ ǊƻŘȊŀƧ ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛ ŦƛȊȅŎȊƴŜƧΣ ƪǘƽǊŀ ƧŜǎǘ 
ȊŀǇƭŀƴƻǿŀƴŀΣ ƻƪǊŜǏƭƻƴŀΣ ǇƻǿǘŀǊȊŀƭƴŀ ƻǊŀȊ Ƴŀ ƴŀ ŎŜƭǳ ǇƻǇǊŀǿť ƭǳō 
ǳǘǊȊȅƳŀƴƛŜ ƧŜŘƴŜƎƻ ƭǳō ǿƛťƪǎȊŜƧ ƭƛŎȊōȅ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ 
fizycznej.  

•!ƪǘȅǿƴƻǏŏ ŦƛȊȅŎȊƴŊ ǿ ȍȅŎƛǳ ŎƻŘȊƛŜƴƴȅƳ Ƴƻȍƴŀ ǇƻŘȊƛŜƭƛŏ ƴŀ ȊŀƧťŎƛŀ 
zawodowe, sportowe, domowe lub inne.   

 



 

 

•²ȅŘŀǘŜƪ ŜƴŜǊƎŜǘȅŎȊƴȅ Ƴƻȍƴŀ ƻȊƴŀŎȊȅŏ ƴǇΦ ǇƻǇǊȊŜȊ ƭƛŎȊōť 
ƪƛƭƻƪŀƭƻǊƛƛ όƪŎŀƭύ ƴƛŜȊōťŘƴȅŎƘ Řƻ zapewnienia energii przy 
ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛǳ ƻƪǊŜǏƭƻƴŜƧ ŎȊȅƴƴƻǏŎƛΦ  

•5ƭŀǘŜƎƻ ƴŀƭŜȍȅ ǇŀƳƛťǘŀŏΣ ȍŜ ǇƻȊŀ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀƳƛ ǘȅǇƻǿƻ ǎǇƻǊǘƻǿȅƳƛΣ 
ǿǎȊŜƭƪƛŜ ƛƴƴŜ ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛ ŦƛȊȅŎȊƴŜΣ ƪǘƽǊŜ ƻŘōȅǿŀƧŊ ǎƛť ǿ czasie 
wolnym ς Ƨŀƪƻ ŎȊťǏŏ ǇǊŀŎȅ ȊŀǿƻŘƻǿŜƧ ōŊŘȋ ŘƻƳƻǿŜƧ ς ǊƽǿƴƛŜȍ 
ǇǊȊȅƴƻǎȊŊ ƪƻǊȊȅǏŎƛ ȊŘǊƻǿƻǘƴŜΦ 







 Otyłość a nadwaga 

•hǘȅƱƻǏŏ ƻǊŀȊ ƴŀŘǿŀƎŀ ŎȊťǎǘƻ ǳȍȅǿŀƴŜ ǎŊ ǿ ǎǇƻƱŜŎȊŜƵǎǘǿƛŜ 
jako synonimy. Jednak z medycznego punktu widzenia 
ƻƪǊŜǏƭŀƧŊ ƻƴŜ ƴƛŜŎƻ ƛƴƴŜ ƧŜŘƴƻǎǘƪƛ ŎƘƻǊƻōƻǿŜ. 

• hōŀ ŘŜŦƛƴƛƻǿŀƴŜ ǎŊ Ƨŀƪƻ ƴŀŘƳƛŜǊƴŀ ƛƭƻǏŏ ǘƪŀƴƪƛ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜƧΣ 
Ƨŀƪŀ ȊƻǎǘŀƱŀ ȊƎǊƻƳŀŘȊƻƴŀ ǿ ƻǊƎŀƴƛȊƳƛŜΣ Ŏƻ ǿǇƱȅǿŀ ōŀǊŘȊƻ 
ŎȊťǎǘƻ ƴŀ ǇƻƎƻǊǎȊŜƴƛŜ ǎǘŀƴǳ ȊŘǊƻǿƛŀ ǇŀŎƧŜƴǘŀ ƭǳō ǎǘǿŀǊȊŀ 
ǇƻŘǎǘŀǿȅ Řƻ ǘŜƎƻΣ ŀōȅ ǎǘŀƴ ȊŘǊƻǿƛŀ ǳƭŜƎƱ ǇƻƎƻǊǎȊŜƴƛǳΦ 
 
  



•tƻƧťŎƛŜ ƴŀŘǿŀƎƛ ŘƻǘȅŎȊȅ ǎǘŀƴǳΣ ǿ ƪǘƽǊȅƳ ǇƻȊƛƻƳ ǘƪŀƴƪƛ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜƧ 
ǇǊȊŜƪǊŀŎȊŀ ǿŀǊǘƻǏŎƛ ǳȊƴŀǿŀƴŜ Ȋŀ ƻǇǘȅƳŀƭƴŜ Řƭŀ ȊŘǊƻǿƛŀΦ Nadwaga 
ƴƛŜ ƧŜǎǘ ŎƘƻǊƻōŊΣ ŀ ǎǇŜŎȅŦƛŎȊƴȅƳ ǎǘŀƴŜƳΣ ƪǘƽǊȅ Ƴƻȍƴŀ ǎƪƭŀǎȅŦƛƪƻǿŀŏ 
Ƨŀƪƻ αǇǊȊŜŘŎƘƻǊƻōƻǿȅέΣ ŎȊťǎǘƻ ōƻǿƛŜƳ ȊŘŀǊȊŀ ǎƛťΣ ȍŜ ǇǊƻǿŀŘȊƛ ƻƴŀ 
do rozwoju ƻǘȅƱƻǏŎƛΦ 

 

• hǘȅƱƻǏŏ ǿ ǇǊȊŜŎƛǿƛŜƵǎǘǿƛŜ Řƻ ƴŀŘǿŀƎƛ ƧŜǎǘ ŎƘƻǊƻōŊ ƪƭŀǎȅŦƛƪƻǿŀƴŊ 
Ƨŀƪƻ ŎƘƻǊƻōŀ ǇǊȊŜǿƭŜƪƱŀΣ ǇƻǿƛŊȊŀƴŀ  z patologicznym 
ƴŀƎǊƻƳŀŘȊŜƴƛŜƳ ǘƪŀƴƪƛ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜƧ ǿ ǳǎǘǊƻƧǳΣ ƪǘƽǊŜƧ ƛƭƻǏŏ ǇǊȊŜƪǊŀŎȊŀ 
jego fizjologiczne potrzeby i ƳƻȍƭƛǿƻǏŎƛ ŀŘŀǇǘŀŎȅƧƴŜ ǳƪƱŀŘƽǿ   
 ƛ ƴŀǊȊŊŘƽǿ.   



 

•Dodatkowo ƻǘȅƱƻǏŏ ǇǊƻǿŀŘȊƛ ȊŀȊǿȅŎȊŀƧ Řƻ ǊƻȊǿƻƧǳ ƛƴƴȅŎƘΣ 
ƎǊƻȋƴȅŎƘ  ŎƘƻǊƽōΣ ǘŀƪƛŎƘ Ƨŀƪ ŎǳƪǊȊȅŎŀΣ ƳƛŀȍŘȍȅŎŀΣ ƴŀŘŎƛǏƴƛŜƴƛŜΣ Řƴŀ 
moczanowa, dysfunkcje aparatu ruchu (zmiany zwyrodnieniowe).  

 

•_ŊŎȊƴƛŜ ǿȅǊƽȍƴƛŀ ǎƛť ƻƪƻƱƻ ŎȊǘŜǊŘȊƛŜǎǘǳ ƧŜŘƴƻǎǘŜƪ ŎƘƻǊƻōƻǿȅŎƘΣ 
ƪǘƽǊȅŎƘ ǿȅǎǘťǇƻǿŀƴƛŜ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǇƻǿƛŊȊŀƴŜ ȊŜ ǿǎǇƽƱƛǎǘƴƛŜƴƛŜƳ 
ƻǘȅƱƻǏŎƛΦ 



•wƽȍƴƛŎŀ ƳƛťŘȊȅ ƴŀŘǿŀƎŊ ŀ ƻǘȅƱƻǏŎƛŊ ƻƪǊŜǏƭŀƴŀ ƧŜǎǘ ƴŀ ǇƻŘǎǘŀǿƛŜ ƛƭƻǏŎƛ 
ƴŀŘƳƛŜǊƴŜƧ ǘƪŀƴƪƛ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜƧΣ Ƨŀƪŀ ȊƻǎǘŀƱŀ ȊƳŀƎŀȊȅƴƻǿŀƴŀΦ 

 

•LƭƻǏŏ ǘƪŀƴƪƛ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜƧ ǿ ƻǊƎŀƴƛȊƳƛŜ ƳƻȍŜƳȅ ƻƪǊŜǏƭƛŏ ƻōƭƛŎȊŀƧŊŎ .aLΦ 

 

•BMI ǘƻ ǎƪǊƽǘ Ȋ ƧťȊȅƪŀ ŀƴƎƛŜƭǎƪƛŜƎƻ ϥbody mass indexϥΣ Ŏƻ ǘƱǳƳŀŎȊȅƳȅ 
jako ǿǎƪŀȋƴƛƪ Ƴŀǎȅ ŎƛŀƱŀΦ ²ǎƪŀȋƴƛƪ .aL όƛƴŀŎȊŜƧ ǿǎƪŀȋƴƛƪ vǳŜǘŜƭŜǘŀ 
LLύ ŎƘŀǊŀƪǘŜǊȅȊǳƧŜ ǊŜƭŀŎƧť ǇƻƳƛťŘȊȅ ƳŀǎŊ ŎƛŀƱŀ ŀ ǿȊǊƻǎǘŜƳ. 

 

•BMI ǘƻ ǿǎǇƽƱŎȊȅƴƴƛƪ ǇƻǿǎǘŀƱȅ ǇǊȊŜȊ ǇƻŘȊƛŜƭŜƴƛŜ Ƴŀǎȅ ŎƛŀƱŀ ǇƻŘŀƴŜƧ 
ǿ ƪƛƭƻƎǊŀƳŀŎƘ ǇǊȊŜȊ ƪǿŀŘǊŀǘ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ǇƻŘŀƴŜƧ ǿ ƳŜǘǊŀŎƘ.. 

 

 



 

• WŀƪƛŜ ǿǎƪŀȋƴƛƪƛ ǳȊƴŀǿŀƴŜ ǎŊ Ȋŀ ƎǊŀƴƛŎȊƴŜ ǿŀǊǘƻǏŎƛ ƴŀŘǿŀƎƛ ƻǊŀȊ 
ƻǘȅƱƻǏŎƛ? 

• 
tǊȊȅƧťǘŜ normy: 

•nadwaga, ƎŘȅ .aL ǳ ƻǎƻōȅΣ ƪǘƽǊŀ ǳƪƻƵŎȊȅƱŀ мр ƭŀǘ ƧŜǎǘ Ǌƽǿƴȅ ōŊŘȋ 
ǿƛťƪǎȊȅ ƴƛȍ нрΣ ŀƭŜ ƴƛȍǎȊȅ ƴƛȍ олΣ 

•ƻǘȅƱƻǏŏΣ ƎŘȅ .aL ƻǎƛŊƎƴƛŜ Ŏƻ ƴŀƧƳƴƛŜƧ ǿŀǊǘƻǏŏ олΦ 

 





 

•¢ŀƪ ƻƪǊŜǏƭƻƴŜ ǇǊȊŜŘȊƛŀƱȅ ǊŜƎǳƭǳƧŊŎŜ ƪǿŜǎǘƛŜ ƻǘȅƱƻǏŎƛ ƛ ƴŀŘǿŀƎƛ ƴƛŜ 
ŘƻǘȅŎȊŊ ƧŜŘƴŀƪ ŘȊƛŜŎƛΣ ƪǘƽǊŜ ƴƛŜ ǳƪƻƵŎȊȅƱȅ ƧŜǎȊŎȊŜ мрΦ Ǌƻƪǳ ȍȅŎƛŀΦ  

 

•wƽǿƴƛŜȍ ǳ ƻǎƽō ǎǘŀǊǎȊȅŎƘ ƻǊŀȊ ƪƻōƛŜǘ ǿ ŎƛŊȍȅΣ ƻƪǊŜǏƭŜƴƛŜ ƴŀŘǿŀƎƛ ƛ 
ƻǘȅƱƻǏŎƛ ƴƛŜ Ǉƻǿƛƴƴƻ ƻƎǊŀƴƛŎȊŀŏ ǎƛť ǿȅƱŊŎȊƴƛŜ Řƻ ƻǎȊŀŎƻǿŀƴƛŀ 
ǿŀǊǘƻǏŎƛ .aLΦ  

 



 Rodzaje otyłości 

² ƻōǊťōƛŜ ȊƧŀǿƛǎƪŀΣ ƧŀƪƛƳ ƧŜǎǘ ƻǘȅƱƻǏŏ ǿȅǊƽȍƴƛŏ Ƴƻȍƴŀ ƪƛƭƪŀ ƧŜƧ 
ǊƻŘȊŀƧƽǿΦ {Ŋ ǘƻΥ 

•ƻǘȅƱƻǏŏ umiarkowanaΣ ƎŘȅ .aL ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ǿ ǇǊȊŜŘȊƛŀƭŜ олς35, 

•ƻǘȅƱƻǏŏ ȊƴŀŎȊŊŎŀΣ ƎŘȅ .aL ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ǿ ǇǊȊŜŘȊƛŀƭŜ орς40, 

•ƻǘȅƱƻǏŏ ǎǘŀƴƻǿƛŊŎŀ ǇƻǿŀȍƴŜ ǊȅȊȅƪƻΣ ƎŘȅ .aL ǇǊȊŜƪǊŀŎȊŀ ǿŀǊǘƻǏŏ 
40. 

 

 

 



  hǘȅƱƻǏŏ ƧŜǎǘ ǘŜȍ ǊƽȍƴƛŎƻǿŀƴŀ ǿ ȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛ ƻŘ ǇǊȊȅŎȊȅƴȅΣ ƪǘƽǊŀ ƧŊ 
ǿȅǿƻƱǳƧŜ. ² ǘȅƳ ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ ǿȅǊƽȍƴƛŀ ǎƛťΥ 

•ƻǘȅƱƻǏŏ ǇƛŜǊǿƻǘƴŊ όȊǿŀƴŀ ǇǊƻǎǘŊ ƭǳō ǎŀƳƻƛǎǘƴŊύΣ ƪǘƽǊŜƧ ǇǊȊȅŎȊȅƴŊ ǎŊ 
ƴŀƧŎȊťǏŎƛŜƧ ŎȊȅƴƴƛƪƛ ǏǊƻŘƻǿƛǎƪƻǿŜΣ ǿ ǘȅƳ ǎǇƻȍȅǿŀƴƛŜ ǇƻƪŀǊƳƽǿ ƻ 
ǿȅǎƻƪƛŜƧ ƪŀƭƻǊȅŎȊƴƻǏŎƛΣ Ȋōȅǘ ƳŀƱŀ ƭƛŎȊōŀ ǇƻǎƛƱƪƽǿΣ 

•ƻǘȅƱƻǏŏ ǿǘƽǊƴŊ όƻōƧŀǿƻǿŊύΣ ȊǿƛŊȊŀƴŊ Ȋ ȊŀōǳǊȊŜƴƛŀƳƛ ƎǊǳŎȊƻƱƽǿ 
ǿȅŘȊƛŜƭŀƴƛŀ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƎƻΣ ŎȊťǎǘƻ ǊƻȊǿƛƧŀƧŊŎŀ ǎƛť Ƨŀƪƻ ŜŦŜƪǘ ƛƴƴȅŎƘ 
ŎƘƻǊƽōΦ 

 



 

W ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ ƳŀƱȅŎƘ ŘȊƛŜŎƛ ǇǊȊȅŎȊȅƴȅ ƻǘȅƱƻǏŎƛ ƳƻƎŊ ōȅŏ ǘŜȍ ŜŦŜƪǘŜƳ 
ƴƛŜŘƻȍȅǿƛŜƴƛŀΣ Řƻ ƧŀƪƛŜƎƻ ŘƻǎȊƱƻ ƧŜǎȊŎȊŜ ǿ ŎȊŀǎƛŜ ŎƛŊȍȅ. 

 bƛŜŘƻȍȅǿƛŜƴƛŜ ǇƱƻŘǳ ƧŜǎǘ ǊŜƪƻƳǇŜƴǎƻǿŀƴŜ po urodzeniu przez 
ƭŜǇǎȊŊ ǇǊȊȅǎǿŀƧŀƭƴƻǏŏ ǇƻƪŀǊƳǳ ƻǊŀȊ ǿȊƳƻȍƻƴŜ ƱŀƪƴƛŜƴƛŜΣ Ŏƻ ǎǇǊȊȅƧŀ 
ƻŘƪƱŀŘŀƴƛǳ ǎƛť ǘƪŀƴƪƛ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜƧΦ  

{ǘŀƱŜ ǇǊȊŜƪŀǊƳƛŀƴƛŜ ŘȊƛŜŎƪŀ ȊǿƛťƪǎȊŀ ǇǊŀǿŘƻǇƻŘƻōƛŜƵǎǘǿƻ 
ǿȅǎǘŊǇƛŜƴƛŀ ƻǘȅƱƻǏŎƛΦ 

 

 



•/Ȋťǎǘƻ ǿǎƪŀȊǳƧŜ ǎƛť ƴŀ ƴŀǎǘťǇǳƧŊŎŜ ǇǊȊȅŎȊȅƴȅ ƻǘȅƱƻǏŎƛΥ 

•wolna przemiana materii ς ƧŜȍŜƭƛ ŜƴŜǊƎƛŀ ŘƻǎǘŀǊŎȊŀƴŀ ǿǊŀȊ Ȋ 
ǇƻȍȅǿƛŜƴƛŜƳ ƴƛŜ ȊƻǎǘŀƴƛŜ ǎǇƻȍȅǘƪƻǿŀƴŀΣ ǿƽǿŎȊŀǎ ƧŜǎǘ 
ƳŀƎŀȊȅƴƻǿŀƴŀ ǿ ǇƻǎǘŀŎƛ ǘƪŀƴƪƛ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜƧ ƛ ǿ ǘŜƴ ǎǇƻǎƽō ǇǊȊȅŎȊȅƴƛŀ 
ǎƛť Řƻ ƻǘȅƱƻǏŎƛΣ 

•predyspozycje genetyczne ς ǳ ƴƛŜƪǘƽǊȅŎƘ ƻǎƽō ƎŜƴȅ ƳŀƧŊ ǿǇƱȅǿ ƴŀ 
szybsze przetworzenie energii i magazynowanie jej w tkance 
ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜƧΣ 

•ǿǇƱȅǿ ŎȊȅƴƴƛƪƽǿ ȊǿƛŊȊŀƴȅŎƘ Ȋ ȍȅŎƛŜƳ ǇƱƻŘƻǿȅƳ όȊǿƛŊȊŀƴȅ ƴǇΦ Ȋ 
ƴƛŜƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŊ ŘƛŜǘŊ ƳŀǘƪƛύΣ 



 

•preferencyjne ǇǊȊŜƳƛŀƴȅ ƳŜǘŀōƻƭƛŎȊƴŜ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿ ς ǳ ƴƛŜƪǘƽǊȅŎƘ 
ƻǎƽō ƻǊƎŀƴƛȊƳ ǎǇǊŀǿƴƛŜƧ  ƳŜǘŀōƻƭƛȊǳƧŜ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴȅ ƴƛȍ ǘƱǳǎȊŎȊŜΣ Ŏƻ 
ȊǿƛťƪǎȊŀ ǎƪƱƻƴƴƻǏŏ Řƻ ǘȅŎƛŀΣ 

•ōǊŀƪ ǳŎȊǳŎƛŀ ǎȅǘƻǏŎƛΣ ǳ ǇƻŘǎǘŀǿ ƪǘƽǊŜƎƻ ƭŜȍŊ ƳΦƛƴΦ ȊŀōǳǊȊŜƴƛŀ ǊŜƎǳƭŀŎƧƛ 
neurohormonalnej, 

•ograniczenie tzw. Termogenezy  ǇƻǇƻǎƛƱƪƻǿŜƧΣ ƪǘƽǊŀ ƻȊƴŀŎȊŀ ǿȊǊƻǎǘ ǿ 
ǿȅǘǿŀǊȊŀƴƛǳ ŎƛŜǇƱŀ ǇǊȊŜȊ ƻǊƎŀƴƛȊƳ Ǉƻ ǎǇƻȍȅŎƛǳ ǇƻƪŀǊƳǳΣ ƴŀ ǎƪǳǘŜƪ 
ȊǿƛťƪǎȊŜƴƛŀ ȊǳȍȅŎƛŀ ŜƴŜǊƎƛƛΣ Ƨŀƪŀ ƧŜǎǘ ǇƻǘǊȊŜōƴŀ ǿ ǇǊƻŎŜǎƛŜ ǘǊŀǿƛŜƴƛŀΣ 

 
 



 

•zaburzenia ŘƻǘȅŎȊŊŎŜ ŎȊȅƴƴƻǏŎƛ ƎǊǳŎȊƻƱƽǿ ǿȅŘȊƛŜƭŀƴƛŀ 
ǿŜǿƴťǘǊȊƴŜƎƻΣ 

•ƴŀŘƳƛŜǊƴŜ ǿȅŘȊƛŜƭŀƴƛŜ ōƛŀƱŜƪ ƻŘǇƻǿƛŜŘȊƛŀƭƴȅŎƘ Ȋŀ ǎȅƴǘŜȊť 
ǘǊƛƎƭƛŎŜǊȅŘƽǿ 

•ƴƛŜƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŀ ŘƛŜǘŀ ƻǊŀȊ ƴƛŜǊŜƎǳƭŀǊƴŜ ǇǊȊȅƧƳƻǿŀƴƛŜ ǇƻǎƛƱƪƽǿΣ 

•Ȋōȅǘ ƳŀƱŀ ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ fizyczna L 



 Konsekwencje małej aktywności fizycznej 

•YƻƴǎŜƪǿŜƴŎƧŊ ƳŀƱŜƧ ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛ ŦƛȊȅŎȊƴŜƧ ƛ ƴƛŜǿƱŀǏŎƛǿŜƧ ŘƛŜǘȅ ƧŜǎǘ 
ƴŀǊŀǎǘŀƴƛŜ ŎȊťǎǘƻǏŎƛ ǿȅǎǘťǇƻǿŀƴƛŀ ƴŀŘǿŀƎƛ ƛ ƻǘȅƱƻǏŎƛ Ƨǳȍ ǿŜ 
ǿŎȊŜǎƴȅƳ ƻƪǊŜǎƛŜ ȍȅŎƛŀ. 

• Jak wynika z ǊŀǇƻǊǘǳ aƛťŘȊȅƴŀǊƻŘƻǿŜƧ hǊƎŀƴƛȊŀŎƧƛ ½ǿŀƭŎȊŀƴƛŀ 
Nadwagi i hǘȅƱƻǏŎƛ όLƴǘŜǊƴŀǘƛƻƴŀƭ hōŜǎƛǘȅ ¢ŀǎƪ CƻǊŎŜ ς IOTF, 2005 
ǊΦύ ǿǏǊƽŘ ƳƱƻŘȅŎƘ 9ǳǊƻǇŜƧŎȊȅƪƽǿ όп-18 lat) 16-нн҈ Ƴŀ ƴŀŘǿŀƎť 
ƭǳō ƻǘȅƱƻǏŏΣ ŀ ǿǏǊƽŘ ƴƛŎƘ п-6% to otyli. 

 



•5ƻǘȅŎƘŎȊŀǎƻǿŜ ōŀŘŀƴƛŀ ǿȅƪŀȊǳƧŊΣ ȍŜ ƴŀƧǎƪǳǘŜŎȊƴƛŜƧǎȊŊ ƳŜǘƻŘŊ 
walki z ƻǘȅƱƻǏŎƛŊ ƧŜǎǘ ǎǘƻǎƻǿŀƴƛŜ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜƧ ŘƛŜǘȅ 
z ǊƽǿƴƻŎȊŜǎƴȅƳ ȊǿƛťƪǎȊŜƴƛŜƳ ǿȅŘŀǘƪƻǿŀƴƛŀ ŜƴŜǊƎƛƛ ǇƻǇǊȊŜȊ 
ǎȅǎǘŜƳŀǘȅŎȊƴŊ ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ ŦƛȊȅŎȊƴŊΦ  

 

•Regularne ƧŜƧ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŜ ǇƻǿƻŘǳƧŜ ȊƳƴƛŜƧǎȊŜƴƛŜ ƛƭƻǏŎƛ ǘƪŀƴƪƛ 
ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜƧ ƛ ȊǿƛťƪǎȊŜƴƛŜ ōŜȊǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜƧ Ƴŀǎȅ ŎƛŀƱŀΣ ȊƳƴƛŜƧǎȊŜƴƛŜ 
ǿƛŜƭƪƻǏŎƛ ƪƻƳƽǊŜƪ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿȅŎƘ ƻǊŀȊ ȊǿƛťƪǎȊŜƴƛŜ ƛŎƘ ǿǊŀȍƭƛǿƻǏŎƛ 
na ŘȊƛŀƱŀƴƛŜ ƛƴǎǳƭƛƴȅ. 



 

•!ƪǘȅǿƴƻǏŏ ŦƛȊȅŎȊƴŀΣ ƴƛŜȊŀƭŜȍƴƛŜ ƻŘ ǿǇƱȅǿǳ ƴŀ Ƴŀǎť ŎƛŀƱŀ ƛ ǘƱǳǎȊŎȊǳΣ 
ǿǇƱȅǿŀ ǘŀƪȍŜ ƴŀ ŘȅǎǘǊȅōǳŎƧť ǘƪŀƴƪƛ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜƧ ǿ organizmie, 
ǇƻǿƻŘǳƧŊŎ ǇǊƻȊŘǊƻǿƻǘƴȅ ǘȅǇ ƧŜƧ ƪǳƳǳƭŀŎƧƛΦ  

•WykazanoΣ ȍŜ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴŜ ǎȅǎǘŜƳŀǘȅŎȊƴƛŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ŦƛȊȅŎȊƴŜ 
ǊŜƎǳƭǳƧŊ ǿȅǎǘťǇǳƧŊŎŜ ŎȊťǎǘƻ ǿ ƻǘȅƱƻǏŎƛ ȊŀōǳǊȊŜƴƛŀ ƳŜǘŀōƻƭƛŎȊƴŜΣ 
ǇƻǿƻŘǳƧŊ ƻōƴƛȍŜƴƛŜ ǎǘťȍŜƴƛŀ ƛƴǎǳƭƛƴȅ ǿŜ ƪǊǿƛ ǇǊȊŜȊ ǿȊǊƻǎǘ 
ǿǊŀȍƭƛǿƻǏŎƛ ǘƪŀƴŜƪ ƴŀ ƛƴǎǳƭƛƴťΣ ŀ ǘŀƪȍŜ ǿǇƱȅǿŀƧŊ ƴŀ ƻōƴƛȍŜƴƛŜ ǿŜ 
ƪǊǿƛ ǇƻȊƛƻƳǳ ƭƛǇƛŘƽǿ όŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭǳ ƛ ǘǊƛƎƭƛŎŜǊȅŘƽǿύΦ 

 

 



 

•½ǿƛŊȊŜƪ ǇƻȊƛƻƳǳ ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛ ŦƛȊȅŎȊƴŜƧ Ȋ ǿȅǎǘťǇƻǿŀƴƛŜƳ ƻǘȅƱƻǏŎƛ 
ƧŜǎǘ Ȋŀǳǿŀȍŀƭƴȅ Ƨǳȍ ǳ ƳŀƱȅŎƘ ŘȊƛŜŎƛ ǿ wieku 4 lat.  

 

•W ōŀŘŀƴƛǳ ƻƎƽƭƴƻǇƻƭǎƪƛƳ ǿȅƪŀȊŀƴƻΣ ȍŜ ǿǏǊƽŘ ŘȊƛŜŎƛΣ ƪǘƽǊŜ 
ǳŎȊťǎȊŎȊŀƱȅ Řƻ przedszkoli i ǳŎȊŜǎǘƴƛŎȊȅƱȅ ǿ ǊƽȍƴȅŎƘ ȊŀƧťŎƛŀŎƘ 
ǊǳŎƘƻǿȅŎƘΣ ōȅƱƻ ȊƴŀŎȊŊŎƻ ƳƴƛŜƧ ƻǘȅƱȅŎƘ ƛ Ȋ ƴŀŘǿŀƎŊ ǿ ǇƻǊƽǿƴŀƴƛǳ 
do ǘȅŎƘΣ ƪǘƽǊŜ ǇƻȊƻǎǘŀǿŀƱȅ ǿ ŘƻƳŀŎƘ ǇƻŘ ƻǇƛŜƪŊ ƳŀƳ ƭǳō ōŀōŏΦ 

 



Ocena wpływu regularnej aktywności fizycznej na 
stężenia adiponektyny  

•   Adiponektyna ό!5tbύ ƧŜǎǘ ōƛŀƱƪƛŜƳ ǿȅŘȊƛŜƭŀƴȅƳ ǇǊȊŜȊ ƪƻƳƽǊƪƛ 
ǘƪŀƴƪƛ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜƧΣ ȊōǳŘƻǿŀƴȅƳ Ȋ нпп ŀƳƛƴƻƪǿŀǎƽǿ. 

• 
 !ŘƛǇƻƴŜƪǘȅƴŀ ƛǎǘƻǘƴƛŜ ǿǇƱȅǿŀ ƴŀ ǊŜƎǳƭŀŎƧť ƳŜǘŀōƻƭƛȊƳǳ ƎƭǳƪƻȊȅ 
ƛ ƭƛǇƛŘƽǿΣ ŀ ǿƛťŎ ƧŜǎǘ ƧŜŘƴȅƳ Ȋ ƘƻǊƳƻƴƽǿ ǿŀǊǳƴƪǳƧŊŎȅŎƘ 
ǳǘǊȊȅƳŀƴƛŜ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜƧ Ƴŀǎȅ ŎƛŀƱŀΦ 
  

•Chroni ǘŀƪȍŜ ǇǊȊŜŘ ǿƛŜƭƻƳŀ ŎƘƻǊƻōŀƳƛΥ ƳƛŀȍŘȍȅŎŊΣ 
ƛƴǎǳƭƛƴƻƻŘǇƻǊƴƻǏŎƛŊΣ ŎǳƪǊȊȅŎŊ ǘȅǇǳ нΦ 
 
  
  



OPIS BADAŃ: 

•²{¢BtΦ wƻȊǇƻǿǎȊŜŎƘƴƛŜƴƛŜ ȊŜǎǇƻƱǳ ƳŜǘŀōƻƭƛŎȊƴŜƎƻ ǇǊȊȅōǊŀƱƻ 
ǊƻȊƳƛŀǊ ŜǇƛŘŜƳƛƛΦ ² ȊƱƻȍƻƴŜƧ ǇŀǘƻƎŜƴŜȊƛŜ ǇƻǿƛƪƱŀƵ ǎŜǊŎƻǿƻ-
ƴŀŎȊȅƴƛƻǿȅŎƘ ǳ ŎƘƻǊȅŎƘ Ȋ ȊŜǎǇƻƱŜƳ ƳŜǘŀōƻƭƛŎȊƴȅƳ ǊƻȊǇŀǘǊǳƧŜ ǎƛť 
ƻŎƘǊƻƴƴŜ ȊƴŀŎȊŜƴƛŜ ǇǊƻŘǳƪǘǳ ǘƪŀƴƪƛ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜƧ τ adiponektyny.  

 

•/ŜƭŜƳ ǇǊŀŎȅ ōȅƱŀ ƻŎŜƴŀ ǿǇƱȅǿǳ ǊŜƎǳƭŀǊƴŜƧ ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛ ŦƛȊȅŎȊƴŜƧ ƴŀ 
ǎǘťȍŜƴƛŀ ŀŘƛǇƻƴŜƪǘȅƴȅ ǳ ƻǘȅƱȅŎƘ ǇŀŎƧŜƴǘŜƪ Ȋ ȊŜǎǇƻƱŜƳ 
metabolicznym. 



a!¢9wL!_ L a9¢h5¸Υ  

•5ƻ ōŀŘŀƴƛŀ ǿƱŊŎȊƻƴƻ нл ƻǘȅƱȅŎƘ ƪƻōƛŜǘ Ȋ ȊŜǎǇƻƱŜƳ ƳŜǘŀōƻƭƛŎȊƴȅƳ 
ǊƻȊǇƻȊƴŀƴȅƳ ǿŜŘƱǳƎ ƪǊȅǘŜǊƛƽǿ L5CΦ  

•Wszystkie chore zakwalifikowano do 6-ƳƛŜǎƛťŎȊƴŜƎƻ ǇǊƻƎǊŀƳǳ 
ǊŜƎǳƭŀǊƴŜƧ ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛ ŦƛȊȅŎȊƴŜƧΦ  

•bŀ ǇƻŎȊŊǘƪǳ ōŀŘŀƴƛŀ ƛ Ǉƻ ƻƪǊŜǎƛŜ с ƳƛŜǎƛťŎȅ Řƻƪƻƴŀƴƻ ǇƻƳƛŀǊǳ 
ǇŀǊŀƳŜǘǊƽǿ ŀƴǘǊƻǇƻƳŜǘǊȅŎȊƴȅŎƘΣ ǿŀǊǘƻǏŎƛ ŎƛǏƴƛŜƴƛŀ ǘťǘƴƛŎȊŜƎƻΣ 
ƻȊƴŀŎȊƻƴƻ ǎǘťȍŜƴƛŀ ǇŀǊŀƳŜǘǊƽǿ ƎƻǎǇƻŘŀǊƪƛ ƭƛǇƛŘƻǿŜƧ ƛ ƎƭǳƪƻȊȅ ƻǊŀȊ 
ǎǘťȍŜƴƛŀ ŀŘƛǇƻƴŜƪǘȅƴȅ ǿ ǎǳǊƻǿƛŎȅ ƪǊǿƛΦ 



²¸bLYL .!5!cΥ 

• tƻ с ƳƛŜǎƛŊŎŀŎƘ ǊŜƎǳƭŀǊƴŜƧ ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛ ŦƛȊȅŎȊƴŜƧ ǎǘǿƛŜǊŘȊƻƴƻ 
znamienne statystycznie zmniejszenie obwodu pasa oraz 
ǿŀǊǘƻǏŎƛ ǎƪǳǊŎȊƻǿŜƎƻ ŎƛǏƴƛŜƴƛŀ ǘťǘƴƛŎȊŜƎƻ. 

• hōǎŜǊǿƻǿŀƴƻ ƻōƴƛȍŜƴƛŜ ǎǘťȍŜƴƛŀ ǘǊƛƎƭƛŎŜǊȅŘƽǿ ƻǊŀȊ ȊǿƛťƪǎȊŜƴƛŜ 
ǎǘťȍŜƴƛŀ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭǳ ŦǊŀƪŎƧƛ I5[Φ  

•Wykazano ƛǎǘƻǘƴƛŜ ǎǘŀǘȅǎǘȅŎȊƴȅ ǿȊǊƻǎǘ ǎǘťȍŜƴƛŀ ŀŘƛǇƻƴŜƪǘȅƴȅ 
ƻǊŀȊ ǳƧŜƳƴŊ ƪƻǊŜƭŀŎƧť ƳƛťŘȊȅ ȊƳƛŀƴŊ ƻōǿƻŘǳ Ǉŀǎŀ ŀ ȊƳƛŀƴŊ 
ǎǘťȍŜƴƛŀ ŀŘƛǇƻƴŜƪǘȅƴȅΦ 
  

 
 



WNIOSKI: 

• мΦ wŜƎǳƭŀǊƴŀ ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ ŦƛȊȅŎȊƴŀ ƧŜǎǘ ƛǎǘƻǘƴȅƳ ŜƭŜƳŜƴǘŜƳ ǎǘǊŀǘŜƎƛƛ 
ǇǊƻǿŀŘȊŊŎŜƧ Řƻ ȊƳƴƛŜƧǎȊŜƴƛŀ ƻōǿƻŘǳ ǇŀǎŀΦ 

• нΦ !ƪǘȅǿƴƻǏŏ ŦƛȊȅŎȊƴŀ ǿȅǿƛŜǊŀ ƪƻǊȊȅǎǘƴȅ ǿǇƱȅǿ ƴŀ ǿŀǊǘƻǏŎƛ ŎƛǏƴƛŜƴƛŀ 
ǘťǘƴƛŎȊŜƎƻ ƛ ǇǊƻŦƛƭ ƭƛǇƛŘƻǿȅΦ  

•оΦ {ȊŜǏŎƛƻƳƛŜǎƛťŎȊƴȅ ǇǊƻƎǊŀƳ ǊŜƎǳƭŀǊƴŜƧ ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛ ŦƛȊȅŎȊƴŜƧ ǳ 
ƻǘȅƱȅŎƘ ƪƻōƛŜǘ Ȋ ȊŜǎǇƻƱŜƳ ƳŜǘŀōƻƭƛŎȊƴȅƳ ǇǊƻǿŀŘȊƛ Řƻ ȊǿƛťƪǎȊŜƴƛŀ 
ǎǘťȍŜƴƛŀ ŀŘƛǇƻƴŜƪǘȅƴȅΣ Ŏƻ ƴŀƧǇǊŀǿŘƻǇƻŘƻōƴƛŜƧ ǿȅƴƛƪŀ Ȋ ǊŜŘǳƪŎƧƛ 
ǘƪŀƴƪƛ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜƧ ǘǊȊŜǿƴŜƧΦ 

 





  
Proste ćwiczenia wspomagające aktywność 

fizyczną 



Propozycje ćwiczeń w ramach gimnastyki porannej: 

•tǊƻǇƻƴƻǿŀƴŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ǘƻ ƴŀ ǎǘƻƧŊŎƻΥ 

•ƪǊŊȍŜƴƛŜ ǎǘƽǇ ǿ ǇǊŀǿƻ ƛ ǿ ƭŜǿƻ у ǊŀȊȅ ƭŜǿŀ ƛ у ǊŀȊȅ ǇǊŀǿŀΣ 

•ƪǊŊȍŜƴƛŜ ƴƽƎ ǿ ǎǘŀǿŀŎƘ ƪƻƭŀƴƻǿȅŎƘ ƴŀ ȊƳƛŀƴťΣ 

•delikatne przysiady, 

•ƪǊŊȍŜƴƛŜ ōƛƻŘŜǊΣ 

•ǿȅǇȅŎƘŀƴƛŜ ōƛƻŘŜǊ ǿ ǇǊŀǿƻΣ ǿ ƭŜǿƻΣ Řƻ ǇǊȊƻŘǳ ƛ Řƻ ǘȅƱǳΣ 

•ƪǊŊȍŜƴƛŜ ƪƭŀǘƪƛ ǇƛŜǊǎƛƻǿŜƧ ƛ ǿȅǇȅŎƘŀƴƛŜ ƧŜƧ ŀƴŀƭƻƎƛŎȊƴƛŜ Řƻ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ Ȋ 
biodrami, 

 



•praca barkami przez ς ƪǊŊȍŜƴƛŜ Řƻ ǇǊȊƻŘǳ ƛ Řƻ ǘȅƱǳ ƻǊŀȊ ǊǳŎƘȅ ǇǊƻǎǘŜ 
ƎƽǊŀ ς ŘƽƱΣ ǇǊȊƽŘ ς ǘȅƱΣ 

•ǿȅƳŀŎƘȅ ǊŊƪ ǿ ǊƽȍƴȅŎƘ ǇƱŀǎȊŎȊȅȊƴŀŎƘ 

•ǎƪƱƻƴȅ ƎƱƻǿȅ ǿ ǇǊȊƽŘΣ ǿ ǘȅƱΣ Řƻ ǇǊŀǿŜƎƻ ƛ ƭŜǿŜƎƻ ǊŀƳƛŜƴƛŀ 

•ǎƪǊťǘȅ ƎƱƻǿȅ ǿ ǇǊŀǿƻ ƛ ǿ ƭŜǿƻ 

•ƪǊŊȍŜƴƛŀ ƎƱƻǿȅ ƻŘ ǇǊŀǿŜƎƻ ǊŀƳƛŜƴƛŀ Řƻ ƭŜǿŜƎƻ ǊŀƳƛŜƴƛŀ 

•5ƻǿƛŜŘȊ ǎƛť ǿƛťŎŜƧ Ƨŀƪ ǇƻōǳŘȊƛŏ ŎƻŘȊƛŜƴƴŊ ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ ŦƛȊȅŎȊƴŊ ƛ 
ǇǊȊŜŎȊȅǘŀƧ ŎƛŜƪŀǿȅ ŀǊǘȅƪǳƱ αмл ǇƻƳȅǎƱƽǿ ƴŀ ŎƻŘȊƛŜƴƴŊ ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ 
ŦƛȊȅŎȊƴŊέ όhttps://tryskajzdrowiem.pl/10-pomyslow-na-codzienna-
aktywnosc-fizyczna/) 
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Źródła informacji zawartych w prezentacji: 

•Instytut Matki i dziecka ς narodowy program zdrowia - !Y¢¸²bh|0 CL½¸/½b! W!Yh Y[¦/½h²¸ 9[9a9b¢ 
½5wh²9Dh {¢¸[¦ À¸/L!  

•Medistore - hǘȅƱƻǏŏ ς ǇǊȊȅŎȊȅƴȅΣ ƭŜŎȊŜƴƛŜ ƛ ǎƪǳǘƪƛ ƻǘȅƱƻǏŎƛ 

• tŀǿŜƱ .ƻƎŘŀƵǎƪƛΣ Wƻŀƴƴŀ LŎƛŜƪΣ 5ŀƴǳǘŀ tǳǇŜƪ-Musialik - ²ǇƱȅǿ ǊŜƎǳƭŀǊƴŜƧ ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛ ŦƛȊȅŎȊƴŜƧ ƴŀ ǎǘťȍŜƴƛŜ 
ŀŘƛǇƻƴŜƪǘȅƴȅ ǳ ƻǘȅƱȅŎƘ ƪƻōƛŜǘ Ȋ ȊŜǎǇƻƱŜƳ ƳŜǘŀōƻƭƛŎȊƴȅƳ 

•b/9À-LÀÀ /ŜƴǘǊǳƳ ŘƛŜǘŜǘȅŎȊƴŜ - !ƪǘȅǿƴƻǏŏ ŦƛȊȅŎȊƴŀ ς czy to tylko sport? 

•https://bonavita.pl/adiponektyna-wplyw-na-odchudzanie-i-prewencje-chorob  

•https://tryskajzdrowiem.pl/10-pomyslow-na-codzienna-aktywnosc-fizyczna/ 

•https://www.bing.com/images/search?q=%c4%87wiczenia+wspomagaj%c4%85ce+aktywno%c5%9b%c4%87
+fizyczn%c4%85+obrazy&qpvt=%c4%87wiczenia+wspomagaj%c4%85ce+aktywno%c5%9b%c4%87+fizyczn%c
4%85+obrazy&form=IGRE&first=1&scenario=ImageBasicHover 

•https://www.bmi.pasiasty.pl/  
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