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SANTRAUKA

Tyrimo pagrindimas. Antsvoris ir nutukimas — tai nenormalus arba pernelyg didelis riebaly su-
sikaupimas, kuris gali pakenkti sveikatai (WHO, 2016). Aerobiné manksta, kaip fizinio aktyvumo
forma, yra itin rekomenduojama nutukusiems ar turintiems antsvorio asmenims (Lee, Oh, 2014) dél
to, kad ji gali padéti sumazinti kiino svorj ir riebaly kiekj, tuo paciu teigiamai veikia psiching sveikata
(Said et al., 2017).

Metodai. Buvo tiriama dvylika 34,5 + 7,44 mety amziaus motery. Joms keturias savaites taikytos
vidutinio intensyvumo aerobikos treniruotés (65-75% nuo maksimalaus SSD). Uzsiémimo trukmé —
60 min, tris kartus per savait¢. Kiino kompozicija buvo nustatyta naudojant ,,Tanita TBF-300* (UK
Ltd., UK) analizatoriy, kuris matuoja Siuos rodiklius: kiino mas¢ (kg), kiino masés indeksa (kg/
m?), riebaly kiekj (%, kg), liesaja kiino mase (kg), bendra kiino skysciy kiekj (kg). Liemens ir kluby
apimtys buvo iSmatuotos centimetrine juostele. Psichoemocinei biisenai vertinti taikyta subjektyviai
suvokto streso skalé ,,PSS-14".

Rezultatai. Po aerobiniy treniruociy statistiSkai reikSmingai sumazéjo tiriamyjy kiino masé, rie-
baly mase, iSreikSta procentais ir kilogramais, liemens ir kluby apimtys (p < 0,05). Kiino masés
indekso, liesosios kiino masés, liemens ir kluby apiméiy santykio poky¢iai nebuvo statistiskai reiks-
mingi (p > 0,05). Jvertinus subjektyviai suvokiamag patiriamg stresa po tyrimo, jis buvo statistiskai
reik§mingai sumazgjes (p < 0,05).

Isvados. Po keturias savaites trukusios aerobiniy treniruo€iy intervencijos reik§mingai sumazéjo
nutukusiy motery kiino svoris, riebaliné masé, liemens bei kluby apimtys, taip pat pager¢jo tiriamyjy
psichoemociné busena.

RaktaZodziai: pratimai, kineziterapija, moterys, kiino maseé, stresas.

[VADAS

Vyraujanti hipodinamija, vir§ijamas suvartojamy kalorijy kiekis lemia tai, kad
vis daugiau zmoniy pasaulyje kencia nuo antsvorio ir nutukimo (Hallal et al., 2012;
Abarca-Goémez et al., 2017). Pasaulio sveikatos organizacijos 2014 mety duomeni-
mis, 40% motery visame pasaulyje turéjo antsvorj ir 15% buvo nutukusios, vyry —
38 ir 11% atitinkamai. Lietuvoje 2016 metais nutukusiy suaugusiy motery skaicius
sieke 27,8% (WHO, 2016).

Kino masés didéjimui jtakos turi daug veiksniy, vienas i$ jy yra psichoemoci-
né busena. Jei asmuo daznai patiria neigiamas emocijas, nepasitiki savimi, jaucia
bejégiskuma, nerimg, nesaugumg ir padidéjusj jautrumg, galiausiai patiriama psi-
choemociné perkrova, dél to gali didéti kiino svoris, o laikui bégant tai gali virsti
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nutukimu (Hemmingsson, 2014). Mokslu jrodyta, kad to galima iSvengti — regu-
liariai besimankstinantys asmenys yra maziau linke patirti depresijos simptomus ir
btina geriau emociskai nusiteike nei fiziskai pasyviis (Tordeurs et al., 2011).

Placiai mokslininky tyrin¢jama sritis — fiziniy pratimy poveikis norint suma-
zinti antsvorj ar nutukima, pagerinti kiino kompozicijos rodiklius ir sumazinti pa-
tiriamg stresg. Pagrindiniai fizinio aktyvumo metodai, kurie teigiamai veikia kiino
masés maz¢jima, yra aerobinés veiklos pobtidZio treniruotés kartu su jégos lavini-
mo treniruotémis, ilgos trukmés aerobinio pobiidzio treniruotés ir jégos lavinimo
treniruotés (Bacchi et al., 2012; Stevens et al., 2015).

Sio tyrimo tikslas — nustatyti aerobiniy treniruoéiy poveikj nutukusiy motery
kiino kompozicijai ir psichoemocinei biisenai.

METODAI

Tiriamyjy kontingentas. Buvo tiriama 12 motery, atitinkanciy Siuos atrankos
kriterijus: moteriska lytis; KMI > 25 kg/m?; 25-50 mety; neturi gretutiniy susirgi-
my; nesportuojancios; nesilaukiancios ir nemaitinancios. Tiriamyjy charakteristika
pateikiama 1 lenteléje.

1 lentelé. Bendra tiriamuyjy charakteristika

Rodiklis Vidurkis + standartinis nuokrypis
Amzius (metai) 34,50 + 7,44
Ugis (cm) 165,86 = 5,14
Svoris (kg) 94,09 +£ 17,48
KMI (m*kg) 34,11 £5,45

Tyrimo organizavimas. Tyrimas buvo atlickamas Lietuvos sporto universite-
te, gavus Lietuvos sporto universiteto Bioetikos komiteto leidima vykdyti tyrima.
Leidimo Nr. BEK-KIN(B)-2018-58. Tiriamosios buvo informuotos apie tyrima,
uztikrintas konfidencialumas ir duomeny anonimis$kumas. Prie$ dalyvavimg tiria-
mosios pasirasé informuoto asmens sutikima.

Tyrimo metu buvo taikomos vidutinio intensyvumo aerobikos treniruotés (65—
75% nuo maksimalaus SSD). Standartinis fizinio aktyvumo treniruotés modelis
susideda iS trijy daliy: jvadiné — pramankstos, pagrindiné — aerobing, baigiamoji —
atsipalaidavimo (Song, Sohng, 2012). Trukmé: 60 min. Treniruote sudaré 5 min
pramanksta, 50 min pagrindiné dalis — vidutinio intensyvumo aerobiniai pratimai
ir pabaigoje — 5 min atvésimas ir atsigavimas. Treniruo¢iy metu intensyvumas ste-
bétas pulsometru. Tyrimo organizavimo schema pateikiama 1 paveiksle.
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Moterys, kuriy KMI > 25 kg/m? (n = 14)
IStyrimas prie§ aerobiniy treniruociy taikyma:
Subjektyviai suvokiamo streso skalé (PSS-14 klausimynas)
Kiino kompozicijos matavimai ,,Tanita* analizatoriumi

Liemens ir kluby apimtys

AEROBINES TRENIRUOTES
4 savaités
3 k. / sav. po 60 min

N

Moterys, kuriy KMI > 25 kg/m? (n = 12) \/

IStyrimas po aerobiniu treniruociy taikymo:

Subjektyviai suvokiamas stresas
Kiino kompozicija
Liemens ir kluby apimtys

1 pav. Tyrimo organizavimo schema
TYRIMO METODAI

Psichoemociné biisena. Vertinama naudojant subjektyviai suvokiamo streso
,»,PSS-14” klausimyng. Skaléje pateikti klausimai apie pastarojo ménesio jausmus
ir mintis. Klausimynas susideda i§ 14 klausimy, galimas baly diapazonas — nuo 0
iki 56. Pagal balus yra nustatomas subjektyviai suvokiamo streso lygis:

< 14 baly — jokio streso;

15-28 baly — $velnus stresas;

29-42 baly — vidutinis stresas;

43-56 baly — stiprus stresas.

Kiino kompozicija. Buvo naudotas kiino sudéties analizatorius (,,Tanita TBF-
300%), kuris bioelektrinés varzos analizés metodu nustato kiino mase (kg), KMI
(kg/m?), bazing medziagy apykaita (kcal), riebaly procenting mase, riebaly mase
(kg), liesaja mase (kg), vandens kiekj organizme (kg).

Kuno masés indeksas (KMI) naudotas antsvoriui ir nutukimo lygiui nustatyti.
Apskaiciuojamas pagal formule KMI = kiino masé (kg) / figis (m)?.

Kino daliy apimtys matuotos centimetrine juostele 0,1 cm tikslumu. Taip pat
apskaiciavome liemens ir kluby santyki, kuris yra vienas is$ rizikos susirgti Sirdies
ir kraujagysliy sistemos ligomis indikatoriy.
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Matematiné statistika. Duomenys buvo apdoroti ,,Microsoft Excel* bei ,,SPSS
25.0° kompiuterinémis programomis. Buvo apskaiciuoti duomeny aritmetiniai
vidurkiai ir standartiniai nuokrypiai. Kintamyjy skirstiniy normalumui patikrinti
buvo taikyti Kolmogorovo—Smirnovo ir Shapir’o—Wilk’o kriterijai. Kadangi buvo
maza tiriamyjy imtis, dviejy priklausomy imciy palyginimui buvo naudotas nepa-
rametrinis Wilcoxson’o kriterijus. Skirtumas, kai p < 0,05, buvo vertinamas kaip
statistiSkai reik§Smingas.

REZULTATAI

Palyginus tiriamyjy kiino svorio duomenis prie§ aerobines treniruotes ir
po jy, tirlamyjy svorio vidurkis statistikai reikSmingai sumazéjo 1,41 £ 1,0 kg
(p < 0,05). Buvo pastebéta tendencija, kad KMI vidutiniskai sumazejo 0,97 +
1,11 kg/m?, bet Sis pokytis nebuvo statistiskai reik§mingas (p = 0,05). Kiino pro-
centinés riebaly masés vidutiné reik§mé statistiskai reik§mingai sumazéjo 1,34 +
0,78% (p < 0,05). Riebalinés mases kilogramais vidutiné reikSme taip pat statistis-
kai reikSmingai sumaz¢jo 2,03 + 1,41 kg (p < 0,05) (2 lent.).

Liesosios kiino masés kiekis po aerobiniy treniruociy vidutiniskai padidéjo ne-
daug — 0,63 + 0,48 kg, todél skirtumas nebuvo statistiSkai reikSmingas (p > 0,05).
Pries treniruotes liesosios kiino masés vidutiné reik§mé buvo 53,14 £+ 5,42 kg, po
ju—53,77 + 5,90 kg. Bendras vandens kiekis organizme po tyrimo taip pat padi-
déjo 0,46 £+ 0,35 kg, taciau rezultatas nebuvo statistiskai reikSmingas (p > 0,05).
Pries treniruotes vidutiné reik§mé buvo 38,91 + 3,97 kg, po treniruo¢iy — 39,37 +
4,32 kg.

2 lentelé. Aerobiniy pratimy intervencijos poveikis
kiino kompozicijos rodikliams ir subjektyviai patiriamo streso vertinimui

Pries intervencija Po intervencijos
Rodiklis p reikSmeé
Vidurkis | Std. nuokrypis | Vidurkis | Std. nuokrypis
Kiino svoris (kg) 94,09 17,48 92,68* 16,47 0,037
KMI (kg/m?) 34,11 5,45 33,14 4,35 0,05
Riebaliné mase (kg) 40,94 12,28 38,91% 10,87 0,017
Riebaliné masé (%) 42,77 4,63 41,43* 3,85 0,017
Liemens apimtis (cm) | 99,57 10,85 96,83* 10,14 0,021
Kluby apimtis (cm) 120,86 12,35 118,33* 10,16 0,005
Stresas (balai) 24,42 9,06 17,25% 7,89 0,002

Pastaba. * — p < 0,05, lyginant rodiklius prie§ intervencijg ir po jos.
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Buvo pastebétas reikSmingas liemens ir kluby apim¢iy pokytis. Po tyrimo lie-
mens apimtys vidutiniSkai sumazéjo 2,74 + 0,71 cm (p < 0,05). Kluby apimtys
vidutini§kai sumazéjo 2,53 £2,19 cm (p = 0,005).

Liemens ir kluby apimciy santykio pokytis po aerobiniy treniruo¢iy nebuvo
statistiskai reikSmingas (p > 0,05). Pries§ treniruotes vidutiné reikSmé buvo 0,83 +
0,07 cm, po jy — 0,82 + 0,08 cm.

Analizuojant subjektyviai suvokiamo streso skalés PSS-14 duomenis, nusta-
tytas statistiSkai reikSmingas pokytis — patiriamas stresas vidutiniSskai sumazéjo
7,20 £ 1,17 baly (p < 0,005) (4 pav.).

REZULTATUY APTARIMAS

Atlike tyrimg nustatéme, kad taikant aerobinio pobiidzio treniruotes po 12
treniruociy tiriamyjy kiino svorio vidurkis statistiSkai reikSmingai sumazéjo
1,41 kg £ 0,10 (p < 0,05). Nors tiriamyjy svoris ir sumazéjo, antsvorio problema
i8liko. Manoma, kad tokie rodikliai nustatyti dél to, kad nebuvo ilgalaikio fizinio
aktyvumo. M. Wanjek’as su bendraautoriais nustaté, kad fizinis aktyvumas kartu
su mitybos reguliavimu turi didesnj poveikj, negu vien tik fizinis aktyvumas mazi-
nant antsvorio ir nutukimo problema (Wanjek et al., 2016).

Kiuno masés indekso pokyc¢iai nebuvo statistiskai reik§mingi (p > 0,05). Nusta-
tyta, kad norint sumazinti asmens KMI rodiklius reikéty laikytis sumazinto kalo-
ringumo dietos, tuomet kiino masés indekso sumazéjimas buty didesnis (Fontana
et al., 2004).

Gauti rezultatai taip pat parodé, kad $i metodika yra veiksminga norint suma-
zinti riebaly procentinés masés kiekj. Po aerobiniy treniruociy tiriamyjy kiino rie-
baly vidutiné reiksSmé statistiskai reikSmingai sumazéjo 1,34 = 0,09% (p < 0,05).
S. Oh’as su bendraautoriais teigia, kad vidutinio ir didelio intensyvumo aerobinés
treniruotés yra ypac efektyvios norint sumazinti riebaly procentinés masés kiekj
(Oh et al., 2017).

Aerobiniy treniruociy taikymas padéjo statistiskai reikSmingai sumazinti rieba-
Iy kiekij (kg). Lyginant riebaly mase pries treniruotes ir po jy, vidutiné reik§mé sta-
tistiskai reikSmingai sumaz¢jo 2,03 + 0,15 kg (p < 0,05). V. Bernhardt su bendra-
autoriais teigia, kad 12 savai¢iy trukmés aerobiniy treniruociy taikymas smarkiai
sumazina nutukusiy motery riebaly procentinj kiekj ir padidina liesosios masés
kiekj (Bernhardt et al., 2016).

Liesosios masés bei vandens kiekio rodikliy skirtumas pries acrobiniy treniruo-
¢iy intervencija ir po jos nebuvo statistiskai reikSmingas (p > 0,05). Manoma, kad
tokie rodikliai gali rastis dél to, kad buvo per mazas fizinio aktyvumo laikotarpis.
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D. Kostrzewa-Nowak su bendraautoriais (2015) atlikto tyrimo trukmé — 12 savai-
¢iy, t. y triskart ilgesnis laikas, negu misy tyrimo.

Misy tyrimo rezultatai parodé, kad aerobinés treniruotés sumazino liemens
apimtj — vidutiné reik§mé statistiskai reik§mingai sumazéjo. Tai sutampa su kity
mokslininky tyrimy rezultatais, teigianciais, kad didesnj efektg liemens apimciy
sumaz¢jimui turi kombinuota aerobiniy ir pasiprieSinimo pratimy treniruoté (Sag-
ner et al., 2015).

Tyrimais jrodyta, kad aerobiniai pratimai gali apsaugoti nuo streso sukeliamy
neigiamy pasekmiy, o zmonés, kurie yra fiziskai aktyvesni laisvalaikiu, reciau jau-
Cia stresg ir nerima (Salmon, 2001). D. Hassmén’as su kolegomis (2000) nustaté,
kad 2-3 kartus per savait¢ sportuojantys asmenys patiria mazesnj stresg nei tie,
kurie sportuoja reCiau arba visai nesportuoja. Miisy tirtos moterys iki tyrimo buvo
mazai fiziskai aktyvios, todél po aerobiniy treniruoCiy, taikyty tris kartus per savai-
te, buvo pastebétas psichoemocinés blisenos pageréjimas — patiriamo streso lygis
sumazejo (p < 0,005).

Apibendrinant galima teigti, kad tyrimo pradzioje iskelta hipoteze pavyko pa-
tvirtinti tik i§ dalies. Tyrimo rezultatams poveikj tur¢jo tokie veiksniai, kaip nekon-
troliuojama mityba, zalingi jproc€iai, taip pat treniruo¢iy metu vyravusi monotonija
ir vienodas treniruo¢iy intensyvumas, pastovus judesiy atlikimo greitis.

ISVADOS

1. Keturias savaites trukusi aerobiniy treniruoCiy intervencija statistiskai reiks-
mingai pagerino Siuos nutukusiy motery kiino kompozicijos rodiklius: kiino svorj,
riebaly mase, liemens ir kluby apimtis, o kity kiino kompozicijos rodikliy nepa-
veike.

2. Po keturiy savai¢iy aerobiniy treniruociy intervencijos nutukusiy motery psi-
choemocing¢ bukl¢ pageré¢jo — patiriamo streso lygis sumazéjo.
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THE EFFECT OF AEROBIC EXERCISE ON BODY COMPOSITION
AND PSYCHO-EMOTIONAL STATE IN OBESE WOMEN

Laura Zlibinaité'?, Vilté Zagoraityté'
Lithuanian Sports University'
Kauno kolegija / University of Applied Sciences’

ABSTRACT

Background. Overweight and obesity are described as abnormal or excessive
fat accumulation that can affect health (WHO, 2016). Aerobic exercise as a form
of physical activity is highly recommended for people with overweight and obesity
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by reducing weight and fat mass (Lee, Oh, 2014). Furthermore, it has a positive
effect on mental health (Said et al., 2017).

The aim of the study was to determine the impact of four-week aerobic exercise
on body composition and psycho-emotional status in obese women.

Methods. Twelve obese women participated in moderate intensity aerobic trai-
ning intervention (65-75% of max HR). Duration of the session was 60 min, 3
times per week. Measurements were taken twice: at the beginning and at the end of
the study. Body composition was evaluated with “Tanita TBF-300” (UK Ltd., UK)
analyzer: body weight (kg), BMI (kg/m?), percentage fat mass, fat mass (kg), fat
free mass (kg), total body water (kg). Waist and hip circumferences were measured
with a centimeter strip. To estimate psycho-emotional status we used Perceived
Stress Scale 14 (PSS-14).

Results. After aerobic exercise intervention, the body weight, fat mass, hip and
waist circumferences were significantly reduced (p < 0.05). Changes in body mass
index, lean body mass and waist-hip ratio were not statistically significant (p >
0.05). During the study, the effect of aerobic exercise intervention on the psycho-
emotional state was evaluated and subjectively perceived stress decreased statisti-
cally significantly (p < 0.05).

Conclusions. Aerobic exercise intervention for four weeks reduced body
weight, fat mass, waist and hip circumference and improved psycho-emotional
state in obese women.

Keywords: aerobic exercise, physical therapy, overweight, body composition,
stress.
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