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Naukowy styl życia
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Sześć sekund dla zdrowia
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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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GUS: w Polsce prawie 1,3 mln studentów
Co trzeci na studiach niestacjonarnych.
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Nowelizacja ustawy dot. stypendiów na
uczelniach czeka
W resorcie nauki trwają dalsze konsultacje.
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Największą barierą dla renaturyzacji rzek jest
prawo
Jakie działania należy prowadzić, by renaturyzować polskie rzeki.
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Gatunki inwazyjne roślin są potężnym
zagrożeniem dla rodzimej flory
Gatunki, które zostały sprowadzone przez człowieka.
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Kiedy defekt jest lepszy niż perfekcja
Pora na niedoskonałe katalizatory.
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Bez amoniaku nie będzie ci tak łatwo, raku!
Wykazał zespół naukowców z Polski .
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Z Przylądka Canaveral wystartowała rakieta z
kapsułą Dragon
Na pokładzie której jest Polak Sławosz Uznański-Wiśniewski.
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Naukowcy z Łukasiewicza opracowali
hydrożele z polimerów naturalnych
Ze zdolnością do samonaprawy.
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