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Wypoczynek czynny I bierny




Wypoczynek

Stan fizjologiczny wysipujacy po zak@czeniu pracy
charakteryzujcy sk wyrownywaniem rownowagi
homeostatyczne).



N Wypoczynek

Wyrozniamy dwa rodzaje wypoczynku:

1. Czynny

2. Blerny



Wypoczynek czynny

W przypadku wysitku fizycznego skuteczniejszy jest
wypoczynek czynny z wykorzystaniem grup
miesniowych, ktore nie ulegty zatzeniu
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EPOC

Excess Post-exer cise oxygen consumption

Powysitkowa nadwgka w poborze tlenu.



N EPOC

Nadwyzka pochtaniania tlenu w stosunku do waécto
przedwysitkowych ~ wykorzystywana jest do odbudowy
wewmtrzustrojowych zapasow tlenu, restytucji zasobOwWPAT
fosfokreatyny w mgsniach, przemiany mleczanu, pirogronianu i
alaniny, uwolnionych z m#ni, w glukoz oraz do resyntezy
glikogenu w mgsniach.

Wprowadzenie do fizjologii klinicznej, Koztowski S., Nazar K., Warszawa 1999



N Metabolizm powystkowy

Resynteza fosfokreatyny roztone] w czasie wysitku
zachodzi bardzo szybko po zakaeniu pracy. Po zakozeniu
krotkotrwatych, intensywnych wysitkow, prowagzch do
znacznego zmniejszenia zasobow fosfokreatyny epugt nie
tylko zwickszenie szybkii procesow tlenowych, lecz rowiie
aktywacja glikolizy i zw¢gkszone wytwarzanie mleczanu.

Wprowadzenie do fizjologii klinicznej, Koztowski S., Nazar K., Warszawa 1999



N Metabolizm powystkowy

Ponad 50% ubytku fosfokreatyny uzupetnione zostaje
ciagu pierwszej minuty po zakozeniu pracy. Catkowita
resynteza nagpuje w cagu 4-6 minut.

Wprowadzenie do fizjologii klinicznej, Koztowski S., Nazar K., Warszawa 1999



N Metabolizm powystkowy

Stezenie mleczanu we krwi zeksza s¢ nawet do 10 minuty
po zakaczeniu wysitku. Powrot skenia mleczanu do wago
przedwysitkowych po intensywnym wysitku ngstije zwykle w

clagu pierwszej godziny od zakoczenia pracy.

Wprowadzenie do fizjologii klinicznej, Koztowski S., Nazar K., Warszawa 1999



N Metabolizm powystkowy

Synteza glikogenu w rdniach w okresie powysitkowym
zalezy od stopnia wyczerpania glikogenu zegmi oraz od il@ci
weglowodanow dostarczanych w positkach. Po wyczagyah

wysitkach | zastosowaniu diety bogatgylowodanowej
wzmazona synteza glikogenu w édniach wys¢puje w cagu 48
okoto godzin | prowadzi do superkompensacii.

Wprowadzenie do fizjologii klinicznej, Koztowski S., Nazar K., Warszawa 1999
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