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Ruch na starosc to mnostwo korzysci

Jesli osoby w wieku 60 lat i wiecej sa aktywne fizycznie, to dluzej zyja, mniej choruja,
rzadziej maja wypadki i sa sprawniejsi umystowo. To wnioski z analizy wszystkich
opublikowanych dotad przegladow badan na ten temat.
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Autorzy nowej pracy opublikowanej na tamach ,Scandinavian Journal of Medicine & Science in
Sports” sprawdzili wszystkie dostepne w literaturze przeglady badan naukowych na temat zwiazkow
aktywnosci fizycznej i zdrowia u os6b w wieku od 60 lat wzwyz.

Whnioski nie pozostawiaja watpliwosci. Zazywaé ruchu na staros¢ sie optaca i to bardzo. Aktywne
osoby maja mniejsze ryzyko przedwczesnej Smierci, raka prostaty i piersi, ztaman, upadkow,
ograniczen ruchowych, demencji, choroby Alzheimera i depresji.

Co wiecej, ruszajacy sie seniorzy zdrowiej sie starzeja, maja lepsza jakos¢ zycia i lepiej dziatajace
zdolnosci poznawcze.

»Wyniki tego projektu uwidaczniaja korzysci z fizycznej aktywnosci dla zdrowia fizycznego
i psychicznego w pdznym wieku. Juz od pewnego czasu wiedzieliSmy o korzysciach dla zdrowia
fizycznego. Jednakze, co jest wazne w tym badaniu, ukazuje ono pojawiajace sie, przekonujace
dowody na pozytywne dziatanie aktywnosci fizycznej na zdrowie psychiczne, w tym depresje, stan
intelektu i chorobe Alzheimera” - méwi gtowny autor badania dr Conor Cunningham.

Zrédlo: pap.pl
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2 edycja Targow LABS EXPO za nami!

117 Wystawcow z Polski i z zagranicy, a targi odwiedzito 2086 osob.
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Dbasz o serce? Zadbaj o psychike!

Pobudzony uktad nerwowy zaburza jego prace.
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Musze o siebie dbac, zeby sie nie wypalic jako

wolontariusz

HIVcast z osobg HIV+
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Walczymy 7z osamotnieniem chorych na raka
drog zolciowych

Rak drég zotciowych to mato znana i dos¢ rzadka choroba.
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Jazda na rolkach - Czy jest dobrym sportem?

Jazda na rolkach przynosi liczne korzysci zdrowotne.


http://laboratoria.net/edukacja/32175.html
http://laboratoria.net/edukacja/32175.html
http://laboratoria.net/edukacja/32175.html
http://laboratoria.net/edukacja/32174.html
http://laboratoria.net/edukacja/32174.html
http://laboratoria.net/edukacja/32174.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32173.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32173.html

: N
Ve
r_ *‘_‘fa "\
"' | e [ 1

17-04-2024

Kwasv humusowe z odzvsku

Metode opracowaly naukowczynie z Politechniki Slaskiej.

.
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Naukowcy zarekomendowali zmiany
dotyczace energetyki rozproszonej

Obywatele beda odgrywac¢ duza role w transformacji energetyczne;j.
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Cyberprzemoc nie wybucha nagle
Ona sie tli.
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