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Wprowadzenie: Trening siłowy jest to rodzaj aktywności fizycznej, w której osoba trenująca w sposób powtarzający wykonuje ćwiczenia w dociążeniu. Dla osób podejmujących  trening siłowy w celu ukształtowania sylwetki najbardziej pożądana jest hipertrofia (wzrost masy mięśniowej). Poprzez trening  kształtujący  sylwetkę dążymy do  przyrostu mięśni 
z jednoczesnym uzyskaniem jak najniższego poziomu tkanki tłuszczowej [1-4].

Cel pracy: Celem pracy jest przedstawienie benefitów treningu siłowego podejmowanego dla kształtowania sylwetki w świetle statusu jaki osiągnął we współczesnej kulturze. 

Materiał i metody: Praca ma charakter poglądowy. Oparta została na najnowszych doniesieniach literaturowych oraz doświadczeniu zawodowym.

Wyniki i wnioski: Bezwzględnymi, popartymi w światowej literaturze zaletami treningu siłowego jest wzrost masy,  siły i wytrzymałości mięśniowej, poprawa funkcji nerwowo-mięśniowych, zdolności poznawczych, zmniejszenie ryzyka zgonu z przyczyn sercowo-naczyniowych, profilaktyka sarkopenii i osteopenii, zmniejszenie wystąpienia chorób neurodegeneracyjnych mózgu, przeciwdziałanie upadkom, działanie odchudzające (w połączeniu z treningiem aerobowym i dietą redukcyjną), poprawa samopoczucia psychicznego oraz wpływ na zmniejszanie objawów obniżonego nastroju z depresją włącznie [5-26]. Warto jednak podkreślić, że bardzo często negatywne, mentalne jak i fizyczne, skutki treningu siłowego, są efektem zafałszowanego obrazu zdrowego ciała. Wśród społeczności “fitspiration” istnieje obecnie trend chudych i umięśnionych sylwetek. Udowodniono, że dłuższe obcowanie z takimi treściami często wywołuje obniżenie poczucia własnej wartości, kompulsywne ćwiczenie i zaburzenia odżywiania [27,28]. 
Bibliografia: dostępna u autorów

Słowa kluczowe: Trening siłowy, kształtowanie sylwetki.
