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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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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.

02-07-2024

Swiat atoméw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

Réwnos¢ ptci moze mieé¢ zwigzek ze swoboda wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomdc chroni¢ uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.

02-07-2024

Rrzad planuje, aby minister mdgl odwotac
dvrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zosta¢ odwotany.
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