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1. Wstep

Postp cywilizacyjny sprawiaze zyje sk nam dup tatwiej. Wiele czynno-
$ci wykonup za nas maszyny, automaty, komputery, co ogranicza aktywnos¢
ruchows, a to w padczeniu z przejadaniemespowoduje powstanie otytok
(93% Polakéw nie dba o kondgdjzyczna, co sytuuje nas na ostatnim miejscu
w krajach ,petnastki” — wykres 1), ktéra przy wspotczynniku masy ciata BMI
(masa ciata/wzrost w Thpowyzej 30 jest stanem patologicznym, zmanym
z ryzykiem powikta zdrowotnych, m.in. mialzycy czy choroby énieniowej,
bedacych nasipstwem nadmiernego rozrostu tkanki ttuszczowej. Choroby
ukladu kgzenia @ najczstsz przyczynas$mierci. W 1998 r. spowodowaty
w Polsce prawie 50% wszystkich zgonow, dlatego taknergest utrzymanie
masy ciata w granicach BMI 19-24.
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Wykres 1

Procent oséb nie dkajych o kondygj fizyczm
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Portugdia 7,8
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Zrodto: Uniwersytet Nawarry, ,Bridging East-West Health Gap”.

Celem pracy jest przylienie dziatalnogi Klubu Kwadransowych Gruba-
séw — polskiej metody walki z otytoia, ktéra zostata vaczona do wielkiego
programu rzdowego ,Poprawy stanu zdrowia Polakéw poprzez podniesienie
jakosci zdrowotnejzywnosci oraz racjonalizagj sposobu odgwiania” pod pa-
tronatem Senatu RP — a takocena efektywnao$ odchudzania kobiet ze star-
gardzkiego Klubu Kwadransowych Grubasoéw.
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2. Materiat i metody badan

Kluby Kwadransowych Grubaséw skupiajv catej Polsce kilka tyscy
cztonkéw i sympatykow. Czionkowie Klubu odchudgajic stosujc diee
1000 kcal, jednak nie jest ona przymusem i konieazaaodJczestnicy za&g
ucz sie, jak zdrowo si odzywia¢ oraz w jaki sposéb wyeliminowazte przy-
zwyczajeniazywieniowe. Nauka zdrowego oglwiania jest wspomagana roz
nymi formami zag¢ rekreacyjno-ruchowych.

Materiat bada stanowi stargardzka filia, ktorej zaja odbyway sie na
sali gimnastycznej, trzy razy w tygodniu po 60 minut, z przenskacyjm.
Kazde zagcia maj okreslona budow — tabela 1.

Tabela 1
Budowa zaj¢ Klubu Kwadransowych Grubaséw
Rozgrzewka 10 minut
Stretching 5 minut
Choreografia — blok aerobowy 20 minut

Cwiczenia w pozycjach izolowanych zyciem hantli, karimaty, gum itpl 15 minut

Stretching 10 minut

Grupg stargardzk tworzy pktnascie pa. Badania prowadzono od wrze-
snia 2000 r. do stycznia 2003 r. @tgj nimi cah grupe, jednak jedynie pit pan
uczestniczylo w zariach na tyle trwale i systematycznie, by thwee byto
dokonywanie comiestznych pomiaréw. Mierzono @ cech, tj. obwadd talii
W najwezszym miejscu (cm), brzucha na wysosiopepka (cm), bioder
w miejscu o najwikszym obwodzie (cm), uda w miejscu 0 najgzym obwo-
dzie (cm) oraz wagciata w kilogramach. Wiek badanychnpprzedstawia ta-
bela 2.
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Tabela 2

Wiek badanej grupy (lata)

Pani 1 38
Pani 2 50
Pani 3 41
Pani 4 54
Pani 5 33
Srednia 43,2

3. Wyniki badan

Charakterystyka zmian zachagdych u pa w zakresie badanych cech zo-
stata przedstawiona na wykresach.

U Pani 1 (wykres 2) pomiary we 1X 2000 r. wyniosty — obwdd talii 70,5 cm,
brzucha 83,5 cm, bioder 100 cm, uda 56 cm; waga 60 kg. dksmyizmiang
w talii zmierzono w IV 2001 r. — obwod wynosit 66 cm (minus 4,5 cm), jednak
w nastpnym okresie wahat siw granicach od 67 do 71 cm, by na pgka
2003 r. osigna¢ 69 cm. W calym okresie batl&zmiana wyniosta jedynie
1,5 cm. Obwdd brzucha zachowywat¢ giodobnie. Najwiksza zmiana nasgt
pita w IV 2001 r. (minus 6,5 cm); w naphych miesicach wahat giod 77 do
80 cm. W calym okresie bagl@miana wyniosta 3,5 cm. Obwod bioder — naj-
wigksz zmiangodnotowano w Il 2001 r. (minus 5 cm); w ngstym okresie
wzrést nawet do 102 cm, a na koniec wrécit do stangcigigvego. Obwaod uda
praktycznie pozostawat bez zmian. Waga wahagawsiprzedziale od 62 do
57 kg, by na poeitku 2003 r. wynié¢ 59 kg (minus 1 kg od pogiku bada).



Ocena efektywnoi odchudzania kobiet... 9

Wykres 2
Zmiany wybranych wymiaréw Pani 1
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U Pani 2 (wykres 3) pomiary we IX 2000 r. wyniosty: obwdd talii 106 cm,
brzucha 104,5 cm, bioder 117, uda 63,5 cm; waga 88 kg. Obwdd talii zmniej-
szat s¢ od IX 2000 do VI 2001 r., by agina¢ najmniejsz wartos¢ 103,5 cm
(minus 2,5 cm), jednak w naphym okresie zwikszyt sk i na koniec bada
wyniést 110 cm. Wzrdst 0 4 cm w stosunku do ptkiz pomiaréw. Obwody
brzucha i uda zachowywalye¢spodobnie. W calym okresie badaasgpity
wzrosty — obwoéd brzucha wzrést ze 104,5 cm do 111 cm (6,5 cm), uda z 63,5
do 66 cm (2,5 cm). W okresie badaajwigkszy spadek wagi wyniost 2 kg,
jednak nie udato sigo utrzym&. Na koniec badawaga przekroczyta poziom
wyjsciowy o 6 kg i wyniosta 94 kg.
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Wykres 3

Zmiany wybranych wymiarow Pani 2
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U Pani 3 (wykres 4) pomiary pagkowe wyniosty — obwdd talii 73 cm,
brzucha 75 cm, bioder 106 cm, uda 59 cm; waga 66 kg. Podobnie jak w przy-
padku drugim, na koniec badaanotowano wzrosty pomiarow — tali o 1 cm,
brzucha o 2 cm, bioder o0 2 cm; udo pozostato bez zmian, waga wzrosta o 1kg

U Pani 4 (wykres 5) pomiary we IX 2000 r. wyniosty — obwadd talii 87 cm,
brzucha 107,5 cm, bioder 101 cm, uda 55,5 cm; waga 65 kg. Obwod talii
w catym okresie badania pozostawat praktycznie bez zmian, by natiocz
2003 r. wynié¢ 88 cm (wzrost o 1 cm). Rowri®bwdd brzucha prawieeshie
zmieniat, z 4 rOmica, ze na pocatku 2003 r. zanotowano spadek o 1,5 cm.
Obwdd bioder na koniec pomiarow zk$zyt st 0 3 cm, a obwdd uda
0 1,5 cm. Waga réwniewzrosta — do 68,5 kg (o 3,5 kg).
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Wykres 4

Zmiany wybranych wymiaréw Pani 3
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U Pani 5 (wykres 6) pomiary we 1X 2001 r. wyniosty: obwéd talii 70 cm,
brzucha 74 cm, bioder 99 cm, uda 58 cm, waga 55 kg. Jedynie u Pani 5 wszyst-
kie pomiary wykazaly spadki na koniec bad®bwdd talii zmniejszyt si
0 4 cm, obwod brzucha o 7 cm, bioder o0 2 cm, uda o0 4 cm; waga spadta o 2 kg.

Wykres 6

Zmiany wybranych wymiaréw Pani 5
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4. Wnioski i podsumowanie badan

1. Tylko w jednym przypadku, u Pani 5, odnotowano spadki wszystkich mie-
rzonych cech.

2. UPa 1, 2, 3, 4 stwierdzono stagnatijb wzrosty mierzonych cech.

3. Po przerwach wakacyjnych u wszystkich kobiet notowano wzrosty mierzo-
nych cech.
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Uzyskane wyniki potwierdzaj ze proces odchudzania jest diugotrwaty
i trudny, a rekordy Klubu Kwadransowych Grubaséw — dla pgnosace
84 kg, a dla panéw 104 kg — w grupie stargardzkigjladekie do oagniecia.
Traktowanie zaj¢ ruchowych jako ,uspokojenia sumienia” bez zmiany nawy-
kow zywieniowych gwiadcz o tym m.in. znacge wzrosty w okresach waka-
cyjnych) powoduje brak widocznych rezultatow.
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DIE BEURTEILUNG DER WIRKSAMKEIT DER SCHLANKHEITSKUR
TEILGENOMMENDEN AN STARGARDER KLUB
DER VIERTELDICKEREN FRAUEN

Zusammenfassung

Die Fettsucht ist das Ergebnis firs Essen ausgegeben, aber auch ist sie auf
Zivilisationsfortschritt begrenzt. Das Ziel der Arbeit war die Beurteilung der Aktivitat
der Schlankheitskur der Frauen aus dem Stargarder Klub der Vierteldickeren. Die
Forschungen sind ab September 2000 bis Januar 2003 Jahr durchgefiihrt. In diesen
Forschungen haben 15 Frauen teilgenommen, aber nur 5 Frauen haben so systematisch
an den Besetzungen teilgenommen, so dass war moglich die Fuhrung der
Beobachtungen ankommenden Veranderungen in den gemessten Merkmalen,
Taillenweite im engsten Stelle, Bauch in der Bauchnabelh6he, Hifte in dgtergrd
Stelle, Umfang der Schenkel in dem {gfgh Stelle und Wiege des Korpers.

Das vorgestellte in Diagramm Ergebnisse der Forschungen haben die Niederungen
nur in einem fall, in allen gemessten Markmalen Niederung gezeigt. Bei anderen Frauen
bestéatigen wir die Stagnation oder Anstieg der Messung. Nach den Sommerferienpausen
notiert man bei allen Frauen Anstieg der gemessten Merkmalen.
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Die bekommene Ergebnisse bestétigen, dass die Schlankheitskur dauert lange und
ist schwierig. Die Behandlung der Bewegungsbesetzungen als ,Beruhigung des
Gewissen” ohne Verénderung Essgewthnheiten verursachen sichtbare Ergebnismangen.

Ubersetzt von Gegna Bielecka



