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SANTRAUKA

Tyrimo pagrindimas. Antsvoris ir nutukimas tampa vis didesne problema pasaulyje. Didéjant
kiino svoriui, didéja rizika susirgti su nutukimu susijusiomis ligomis, o valstybéms patirti ekonoming
nastg. Norint gerinti asmeny, turin¢iy antsvori, fizing ir emocing biiklg, reikia atlikti iSsamesnius
tyrimus.

Tikslas — jvertinti aerobiniy ir jégos pratimy poveikj motery, turinéiy antsvorj ir nutukima, kiino
svoriui ir antropometriniams rodikliams.

Metodai. Tyrime dalyvavo 11 motery, turin¢iy antsvorj. Buvo matuotas jy figis, svoris ir apskai-
Ciuotas kiino masés indeksas. Tiriamosioms buvo sudaryta aerobiniy ir jégos pratimy programa, kuri
buvo taikoma devynias savaites po tris kartus per savaitg. Vieno uzsiémimo trukmé — 1 val.

Rezultatai. Tiriamyjy svoris po aerobiniy ir jégos pratimy programos sumaz¢jo 2,2+1,4 kg. Krii-
tinés, liemens, kluby ir §launies apimtys sumazéjo (p<0,05).

I$vados. Aerobiniy ir jégos pratimy programa, taikoma devynias savaites, gali sumazinti motery,
turinciy antsvorj, kiino svorj ir apimtis.

Raktazodziai: antsvoris, nutukimas, aerobiniai pratimai, jégos pratimai, antropometriniai rodi-
kliai.

IVADAS

Antsvoris yra apibréziamas kaip nenormalus arba per didelis riebaly kaupima-
sis, kuris gali pakenkti sveikatai (WHO, 2019). Kiekvienais metais dé¢l séslaus gy-
venimo btido vis daugéja Zzmoniy, turin¢iy antsvorj arba nutukimg. Manoma, kad
net 1,5 milijono pasaulio gyventojy turi antsvorj. Antsvoris yra ne tik suaugusiyjy,
bet ir vaiky problema (Lee, 2014).

Antsvoris ir nutukimas yra penkta mirties rizikos priezastis (Mirmiran et al.,
2017). Statistiniai duomenys rodo, jog su antsvoriu ir nutukimu dazniau susiduria
moterys (Mirmiran et al., 2017), nes pagrindiné to priezastis yra motery fizinio
aktyvumo stoka, lyginant su vyrais (Hllal et al., 2012).

Didéjanti kiino masé neigiamai veikia asmeny kognityvines funkcijas ir senat-
véje turi didesng jtaka atsirasti demencijai (Nguyen et al., 2014). Dél Siy priezasciy
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blogéja asmeny, turinéiy antsvori, gyvenimo kokybé (Nguyen et al., 2014; Prickett
etal., 2015).

Moksliniai tyrimai (Botero et al., 2014; Prickett et al., 2015; Bernstein M.,
2016; Heijnen et al., 2016; Maisarah et al., 2016) atskleidé atskirai taikomy aero-
biniy ir jégos pratimy teigiamg poveik] mazinant kiino svorj ir gerinant emocing
bukle.

Tyrimo tikslas — jvertinti aerobiniy ir jégos pratimy poveikj motery, turinciy
antsvorj ir nutukima, antropometriniams rodikliams.

METODAI

Tiriamieji. Tyrime dalyvavo 11 motery. Jtraukimo ] tyrimag kriterijai: kiino
masés indeksas (KMI) 25,0-29,9 kg/m?, gretutiniy ligy nebuvimas, nesportuojan-
¢ios. Tiriamyjy apibtidinimas pateiktas 1 lenteléje.

1 lentelé. Tiriamyjy charakteristika

Rodikliai Vidurkis + standartinis nuokrypis
Ugis (m) 1,68+0,38
Svoris (kg) 79,145
KMI (kg/m?) 28,34+2,16
Amzius (m.) 33,18+5,6
Antsvorio turéjimo trukmé (m.) 7,27+7,45

Tiriamosios dalyvauti tyrime sutiko savanoriskai. Prie§ tyrimg visos buvo
informuotos apie tyrimo eigg ir patvirtintas gauty duomeny bei tapatybiy ano-
nimiSkumas. Tyrimo metu buvo laikomasis Helsinkio deklaracijoje patvirtinty
biomedicininiy tyrimy principy.

Tyrimo metodai. Interviu metu buvo issiaiskintas tiriamyjy amzius. Tiriamyjy
figis matuotas Gigio matuokle 0,5 cm tikslumu. Tiriamoji be avalynés stovéjo nu-
gara prie sienos. Jai jkvépus ir nejudant, pamatuojamas tigis. Matavimas atliktas
tris kartus ir uzraSomas vidurkis. Tiriamyjy svoris, be baty, tik su apatiniais riibais,
buvo matuojamas elektroninémis svarstyklémis (Si/verCrest). Buvo sveriama tris
kartus ir uzraSomas vidurkis. Kiino masés indeksas (KMI) apskaiciuotas pagal for-
mule: svoris (kg)/tigis (m)>.

Kino daliy apimtys buvo matuojamos centimetrine juostele. Buvo matuojama
desinio zasto apimtis, ties zasto viduriu. DeSinés rankos dilbio apimtis buvo ma-
tuojama rankg nuleidus, nejtempus raumeny, storiausioje vietoje. Krutinés apimtis
buvo matuojama horizontaliai juostele apjuosiant po mentémis ir mazdaug ties
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ketvirtuoju Sonkauliu. Juosmens apimtis buvo matuojama horizontaliai juostele
priglaudus prie juosmens vir$ kluby, normalaus iSkvépimo pabaigoje. Kluby ap-
imtis buvo matuojama per didziausia sedmeny plotj. Slaunies apimtis buvo ma-
tuojama stovint, truputj praskéstomis kojomis, vienodai paskirstant kiino mase ant
abiejy kojy, uzdedant juostele horizontaliai ties s€dmens rauksle (Slaunies virsus),
tada ties Slaunies viduriu ($launies vidurys) ir virs kelio sgnario ($launies apacia).
Blauzdos apimtis matuojama, esant tokiai pat kojy padéciai kaip matuojant Slau-
nies apimtj, tik Siuo atveju matuojama centimetrine juostele storiausioje blauzdos
vietoje (Muliar¢ikas ir kt., 2007).

Intervencija. Visoms tiriamosioms buvo sudaryta tokia pati aerobiniy ir jégos
pratimy programa, kuri padéty moterims, turinCioms antsvorj, sumazinti svorj
ir apimtis. Pratimai buvo atliekami dalyvaujant kineziterapeutui. UZsiémimy su
kineziterapeutu metu buvo stebima, kad tiriamosios mankstos pratimus atlikty
tiksliai ir stengiantis pasiekti 60—70 proc. maksimalaus pulso daznio (220 — (tiria-
mosios amzius). Pulsas buvo matuojamas uzsiémimo viduryje ir pabaigoje. Taip
pat buvo siekiama motyvuoti moteris, turincias antsvorio, su jomis aktyviai ben-
draujant uzsiémimy metu. Aerobiniy ir jégos pratimy programa buvo atlieckama
devynias savaites po tris kartus per savaite. Uzsiémimo trukmé — 1 val. Pratimy
programa buvo sudaryta i$ trijy daliy: apSilimo, pagrindinés dalies ir atsipalaidavi-
mo. ApSilimo metu buvo atliekami lengvi aerobiniai pratimai, pagrindinéje dalyje
intensyvesni aerobiniai pratimai ir jégos pratimai su savo kiino svoriu, o pabaigoje
lengvi tempimo pratimai.

Statistiné duomenu analizé. Statistiné duomeny analiz¢ atlikta naudojant
SPSS 21 programos paketa. Duomenims jvertinti buvo skai¢iuojami aritmetiniai
vidurkiai, standartiniai nuokrypiai ir vidurkiy paklaidos. Priklausomy imciy pa-
lyginimui taikytas Wilcoxon kriterijus, o duomenis statistiskai reikSmingi laikyti,
kai p<0,05.

REZULTAI

Po devynias savaites trukusios pratimy programos, tiriamyjy kiino svoris suma-
z€jo statistiskai reikSmingai (1 pav.).

Tiriamyjy, turin¢iy antsvorj, kiino apimtys pries ir po pratimy programos patei-
kiami 2 lenteléje.
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1 pav. Tiriamyjy kiino svoris pries ir po intervencijos; * — p<0,05

2 lentelé. Tiriamyju skirtingy kiino daliy apimtys

pries ir po aerobiniy ir jégos pratimy

Antropometriniai rodikliai Rl OB P ta.rp [0 G
programa programos ir po
Zasto apimtis (cm = sn) 34,7432 33,5+3,1 0,25
Dilbio apimtis (cm = sn) 29,74+4,1 28,7+3,9 0,25
Kriitinés apimtis (cm + sn) 106,5+4,2 105,0+4,5 0,012
Liemens apimtis (cm + sn) 92,5+2.5 91,1£2,9 0,002
Kluby apimtis (cm =+ sn) 106,7+4,5 105,5+4,7 0,002
Slaunies vir$aus apimtis (cm £ sn) | 57,7+2,4 56,5+2,7 0,004
Slaunies apacios apimtis (cm = sn) |41,9£2,9 40,743,0 0,13
Blauzdos apimtis (cm + sn) 36,8+3,6 35,6+3,6 0,13

sn — standartinis nuokrypis
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DISKUSIJA

Tyrime, kuris vyko 2020 m. sausio—kovo mén., dalyvavo 11 motery, turinciy
antsvorj. Sio tyrimo tikslas buvo jvertinti aerobiniy ir jégos pratimy poveikj mo-
tery, turinCiy antsvorj, antropometriniams rodikliams. Aerobiniy ir jégos pratimy
programa buvo sudaryta remiantis mokslinés literatiiros analize i$§ aerobiniy ir jé-
gos pratimy. Su tiriamosiomis visg laikg buvo palaikomas rysys ir jos buvo mo-
tyvuojamos, tieck mankstos metu, tiek ir bendraujant telefonu. Norédami nustatyti
aerobiniy ir jégos pratimy programos veiksminguma vertinome tiriamyjy antro-
pometrinius rodiklius pries ir po pratimy programos atlikimo. Vertinant tiriamyjy
kiino svorio pokytj galima teigti, jog po aerobiniy ir jégos pratimy programos ti-
riamyjy svoris sumazéjo reikSmingai 2,2+1,4 kg. Taip pat vertinant kiino apim-
¢iy pokycCius nustatyta, kad motery, kurios atliko pratimy programa dalyvaujant
kineziterapeutui reikSmingai sumazéjo kriitinés, liemens, kluby, Slaunies virSaus
apimtys, o zasto, dilbio, Slaunies apacios bei blauzdos apimtys turéjo tendencija
mazeéti. Siuos gautus rezultatus patvirtina ir kity uZsienio autoriy atlikti tyrimai,
kuriuose taip pat buvo taikomi aerobiniai ir jégos pratimai atskirai, bet ne jy kom-
pleksas (Cugusi et al., 2018; Wewege et al., 2017; Ho et al., 2012; Vijayaraj, 2018;
Fonseca- Junior et al., 2013). Sie tyrimai parodé didesne aerobiniy pratimy nauda
lyginant su jégos pratimais, taciau jégos pratimai taip pat parodé nauda mazinant
kiino apimtis.

Pagrindiné stiprioji tyrimo pusé — tai motyvuotos tiriamosios, kurios noriai da-
lyvavo visose treniruotése. Geriems tyrimo rezultatams reikSmés taip pat turéjo
pakankamai jaunas tiriamyjy amzius. Silpnoji tyrimo pusé — tai per trumpa tyrimo
trukmé ir per mazas tiriamyjy skaicius, be to, pratimy programa nebuvo derinama
su mitybos korekcijos intervencijomis. Mokslingje literatiroje nurodoma, kad in-
tervencijy trukmeé varijuoja nuo 2 iki 70 savaiciy, taciau optimaliausios pratimy
programos trunka iki 26 sav. (van Baak et al., 2021).

ISVADA

Aerobiniy ir jégos pratimy programa, taikoma devynias savaites, gali sumazinti
motery, turin€iy antsvorj, kiino svorj ir apimtis.

Finansavimas: néra.
Interesy atskleidimas: néra
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ABSTRACT

Background. Overweight and obesity are becoming an increasing problem in
the world. As body weight increases, so does the risk of obesity-related diseases
and the economic burden. More research is needed to help improve the physical
and emotional well-being of overweight people.

The aim. To evaluate the effects of aerobic and strength exercises on body
weight and the anthropometric indicators of overweight and obese women.

Methods. The study included 11 women who were overweight. Their height,
weight and body mass index were measured. Subjects underwent an aerobic and
strength exercise program that was administered 3 times per week for 9 weeks. The
duration of each session was 1 hour.

Results. Subjects lost 2.2 + 1.4 kg after the aerobic and strength exercise pro-
gram. Chest, torso, hip and thigh circumferences decreased (p <0.05).

Conclusions. An aerobic and strength exercise program lasting nine weeks can
reduce body weight and body circumferences in overweight women.

Keywords: overweight, obesity, aerobic exercise, strength exercise, anthropo-
metric indicators.
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