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Dhuzsze zycie dzieki intensywnym cwiczeniom

Wykonywanie intensywnych ¢wiczen zwiekszajacych wydolnos¢ krazeniowo-oddechowa
sprzyja dluzszemu zyciu - informuja naukowcy z Ball State University w Stanach
Zjednoczonych na lamach "Journal of American College of Cardiology".
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Ich wnioski sa wynikiem wieloletnich badan przeprowadzonych w grupie 4137 dorostych osob,
podczas ktorych regularnie mierzono wydolnos¢ krazeniowo - oddechowa oraz analizowano czynniki
ryzyka chorob i przedwczesnej smierci.

W pordwnaniu z osobami o umiarkowanym i wysokim poziomie wydolnosci, u uczestnikdw o niskim
poziomie wydolnosci odnotowano podwyzszone ryzyko choréb uktadu krazenia, nowotwordéw oraz
podwyzszone ogolne ryzyko zgonu. Mata wydolno$¢ u mezczyzn zwiekszala trzykrotnie ryzyko zgonu
z powodu chordb uktadu sercowo-naczyniowego w porownaniu z najbardziej wydolna grupa
mezczyzn.

"Wydolnos¢ krazeniowo-oddechowa jest bezposrednio zwigzana ze zintegrowanym dziataniem wielu
uktadoéw fizjologicznych, w tym uktadu miesniowo-szkieletowego. Dlatego w najlepszy sposdéb
odzwierciedla zdrowie calego organizmu. Jesli dzieki ¢wiczeniom o wysokiej intensywnosci
poprawiamy swojg wydolnos¢, mozemy mie¢ wptyw na to, w jakim zdrowiu i jak dtugo bedziemy zyc¢"
- mOwi autor analizy Matt Harber.
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LABS FXPO 2024!

Juz wkrétce, w dniach 19-20 marca 2024 odbedzie sie druga edycja Targéw.

29-02-2024

Perspektywy najlepiej oceniaja samorzady
wojewodztw

Wynika z badania przeprowadzonego przez naukowcéw SGH.
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Rybka o0 malym mdzgu robi duzo halasu

Informuje pismo ,PNAS”.

29-02-2024

Radar planetarny NASA zbadat powoli
obracajaca sie planetoide

Catkiem spora planetoida przeleciata w poblizu naszej planety 2 lutego br.
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Masowe zalesianie niekoniecznie takie dobre

Jego efekty uboczne moga nawet o jedna trzecia niwelowaé pozytywy.

29-02-2024
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ESA wysle dwa nowe satelity Scout

Beda mierzyly pole magnetyczne Ziemi i emisje gazéw cieplarnianych.

29-02-2024

W przysziym tygodniu resort przejmie
kontrole nad NCBR

Wspdtpraca nauki z biznesem to kluczowa sprawa dla rozwoju nauki.

29-02-2024

Ruszyl nabor do 6. edycji programu
POLONISTA NAWA

Whioski mozna zgtasza¢ do 26 kwietnia br.

Informacje dnia: LABS EXPO 2024! Perspektywy najlepiej oceniaja samorzady wojewddztw Rybka
0 matym moézgu robi duzo hatasu Radar planetarny NASA zbadat powoli obracajaca sie planetoide
Masowe zalesianie niekoniecznie takie dobre ESA wysle dwa nowe satelity Scout LABS EXPO 2024!
Perspektywy najlepiej oceniaja samorzady wojewddztw Rybka o malym mézgu robi duzo hatasu
Radar planetarny NASA zbadat powoli obracajaca sie planetoide Masowe zalesianie niekoniecznie
takie dobre ESA wysle dwa nowe satelity Scout LABS EXPO 2024! Perspektywy najlepiej oceniaja
samorzady wojewodztw Rybka o matym mdézgu robi duzo hatasu Radar planetarny NASA zbadat
powoli obracajaca sie planetoide Masowe zalesianie niekoniecznie takie dobre ESA wysle dwa nowe

satelity Scout
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