Questionnaire, Seven-Day Physical Activity Recall, International Physical Activity Ques-
tionnaire - IPAQ), jakos¢ zycia (np. kwestionariusz dotyczacy zdrowia EQ-5D, kwestiona-
riusz jakosci zycia Minnesota dla pacjentéw z niewydolnoscig serca, skala VAS) czy zespot
kruchosci (wskaznik kruchosci Tilburga — TFI).

18.4.
ZASADY ZALECANIA WYSItKU FIZYCZNEGO

Zalecanie ¢wiczen w ramach aktywnosci rekreacyjnej, rowniez chorym po zabiegach
kardiochirurgicznych, mozna oprze¢ na koncepcji FITT, okreslajacej czestotliwos¢ ¢wi-
czen, ich intensywnos¢, jak rowniez czas trwania i rodzaj wysitku fizycznego (tab. 18.1).

TABELA 18.1.

Zalecenia dotyczace treningu fizycznego wedtug koncepc;ji FITT

Reguta FITT Zalecenia

F (ang. frequency) | Liczba sesji/aktywnosci w tygodniu:
- czestotliwos¢ ¢ 3-5 x w tygodniu trening,
e 5-7 x w tygodniu ¢wiczenia ogdlnousprawniajace

I (ang. intensity) Dla ¢wiczen/ treningu wytrzymatosciowego:
- intensywnos¢ ° 40-80% rezerwy tetna (réznica miedzy HR ,, z proby wysitkowej
a spoczynkowym HR),

Tetno treningowe wyznaczane ze wzoru Karvonena:
HR treningowe = 40-80% rezerwy tetna + HR spoczynkowe

¢ 40-70% obcigzenia maksymalnego (VO
e liczba krokoéw,

e liczba kalorii,

¢ skala postrzeganego wysitku (np. 12-14 pkt w skali Borga),

¢ test mowienia (talk test) —,moc rozmawiac podczas wykonywania ¢wiczen'

szczytowego HR, MET, VAT),

2peak’

4

Dla ¢wiczen sitowych dodatkowo:

e 30-60% 1 RM jednokrotne maksymalne powtérzenie - ciezar, jaki dana
osoba moze podnies¢ w petnym zakresie ruchu,

e 40-70% MVC - maksimum skurczu dowolnego,

¢ 5RM lub % szczytowego HR dla ¢wiczen

T (ang. time) Dotycza:
- czas trwania e programu ¢wiczen w tygodniach lub miesigcach,
¢ liczby sesji treningowych dziennie i ich czasu trwania (np. > 150 min
w tygodniu),

e liczby powtdrzen np. ¢wiczen sitowych
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