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Zamias t  pó łgodz inne j  ses j i  j og i  czy
parokilometrowej przejażdżki na rowerze, wystarczy sześciosekundowe okresy intensywnej
aktywności fizycznej mogą poprawić stan zdrowia starszych osób. Nowa metoda to trening
o wysokiej intensywności (High Intensity Training).

Szkoccy naukowcy z Abertay University przeprowadzili badania na 12 emerytach. Jak się okazało,
powtarzane systematycznie bardzo krótkie epizody aktywności fizycznej obniżały u nich ciśnienie
krwi i poprawiały ogólną sprawność fizyczną.

 

Grupa starszych osób przychodziła do laboratorium dwa razy w tygodniu przez sześć tygodni. Przy
każdej wizycie emeryci przez sześć sekund starali się jechać jak najszybciej na rowerku treningowym.
Gdy tętno wróciło do normy, powtarzali wysiłek. Pod koniec eksperymentu czas wysiłku wzrósł do
jednej minuty, ciśnienie tętnicze spadło o 9 proc., wzrosła zdolność mięśni do pobierania tlenu,
a codzienne czynności w rodzaju wstawania z krzesła czy wyprowadzana psa stały się łatwiejsze.

 

Metoda nazwana treningiem o wysokiej intensywności (High Intensity Training, HIT) wydaje się
przynosić przynajmniej część korzyści związanych z konwencjonalnymi ćwiczeniami, jednak jest od
nich znacznie mniej czasochłonna i bezpieczniejsza. Zamiast półgodzinnej sesji jogi czy
parokilometrowej przejażdżki na rowerze, ćwicząca osoba przez chwilę stara się zbliżyć do granic
swoich możliwości.

 

Zdaniem autorów badań dzięki krótkotrwałym ćwiczeniom stosowanym nawet u 80- czy 90-latków
dałoby się zmniejszyć astronomiczne wręcz koszty związane z opieką nad starszymi osobami. Wiele
trapiących je chorób (na przykład cukrzyca czy problemy z sercem) ma bezpośredni związek
z siedzącym trybem życia.

 

Ćwiczenia HIT można wykonywać w domu lub najbliższym otoczeniu, jednak szkoccy naukowcy
zaznaczają, że przed podjęciem intensywnego treningu trzeba spytać swojego lekarza, czy taka
aktywność nie jest przeciwskazana. Typowe łatwe ćwiczenie to sześciosekundowe wbieganie na
możliwie stromy pagórek.
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Twój blat w dygestorium nie spełnia Twoich
oczekiwań?
Mamy dla Ciebie rozwiązanie!

 
24-04-2024

Potrzebne regulacje dot. norm i zasad hałasu
turbin wiatrowych
Uważa prof. Anna Preis z Uniwersytetu Adama Mickiewicza.
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Naukowcy zbadali, jakie obrazy zapadają
częściej w pamięć
Wynika z badania opublikowanego w Nature Human Behaviour.
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Człowiek poprzez emisję gazów spowodował
ocieplenie
Przypomnieli członkowie Komitetu przy Prezydium PAN.
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Sztuczna inteligencja diagnozuje spektrum
autyzmu
Robi to lepiej niż specjaliści.
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Autonomiczne hulajnogi elektryczne
Mogłyby same wracać do punktów ładowania.
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Wydano pierwszy atlas geologiczny Księżyca
Zestaw map został wydany w języku chińskim i angielskim.
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Cechach psychopatyczne, a hałaśliwe
samochody
Nowebadania profesor psychologii Julie Aitken Schermer .
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