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' Zamiast polgodzinnej sesji jogi czy
parokilometrowej przejazdzki na rowerze, wystarczy szesciosekundowe okresy intensywnej
aktywnosci fizycznej moga poprawic¢ stan zdrowia starszych oséb. Nowa metoda to trening
o wysokiej intensywnosci (High Intensity Training).

Szkoccy naukowcy z Abertay University przeprowadzili badania na 12 emerytach. Jak sie okazato,
powtarzane systematycznie bardzo krotkie epizody aktywnosci fizycznej obnizaly u nich cisnienie
krwi i poprawialy ogdlna sprawnos¢ fizyczna.

Grupa starszych oséb przychodzita do laboratorium dwa razy w tygodniu przez szes¢ tygodni. Przy
kazdej wizycie emeryci przez szes¢ sekund starali sie jecha¢ jak najszybciej na rowerku treningowym.
Gdy tetno wrdcito do normy, powtarzali wysitek. Pod koniec eksperymentu czas wysitku wzrést do
jednej minuty, ci$nienie tetnicze spadto o 9 proc., wzrosta zdolnos¢ miesni do pobierania tlenu,
a codzienne czynnosci w rodzaju wstawania z krzesta czy wyprowadzana psa staly sie tatwiejsze.

Metoda nazwana treningiem o wysokiej intensywnosci (High Intensity Training, HIT) wydaje sie
przynosi¢ przynajmniej czes¢ korzysci zwiazanych z konwencjonalnymi ¢wiczeniami, jednak jest od
nich znacznie mniej czasochtonna i bezpieczniejsza. Zamiast potgodzinnej sesji jogi czy
parokilometrowej przejazdzki na rowerze, ¢wiczaca osoba przez chwile stara sie zblizy¢ do granic
swoich mozliwosci.

Zdaniem autorow badan dzieki krotkotrwatym ¢wiczeniom stosowanym nawet u 80- czy 90-latkow
daloby sie zmniejszy¢ astronomiczne wrecz koszty zwiazane z opieka nad starszymi osobami. Wiele
trapiacych je choréb (na przykilad cukrzyca czy problemy z sercem) ma bezposredni zwigzek
z siedzacym trybem zycia.

Cwiczenia HIT mozna wykonywaé w domu lub najblizszym otoczeniu, jednak szkoccy naukowcy
zaznaczaja, ze przed podjeciem intensywnego treningu trzeba spytaé¢ swojego lekarza, czy taka
aktywnosé nie jest przeciwskazana. Typowe tatwe éwiczenie to szesciosekundowe whieganie na
mozliwie stromy pagoérek.

Zrédto: www.pap.pl
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Jak otworzyc laboratorium?

Laboratorium moze by¢ dobrym pomystem na biznes.

26-03-2025

Dziekujemy za odwiedziny na targach Labs
Expo

Dziekujemy wszystkim, ktérzy odwiedzili nas.

26-03-2025

W przysziosci bedziemy jedli mieso z
drukarki

Tréjwymiarowy druk moze staé sie z czasem jednym z filaréw produkcji.
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Ruszvl nabor na wspolne proiekt
rzedsiebiorcow i naukowcow: w...

W az puli 66 mln zi.
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Blonica - choroba grozna takze dla dorostych

Po 40. roku zycia choroba staje sie rownie grozna.
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87% internautow uwaza hejt za powazny
problem spoleczny

W 2024 roku z hejtem zetkneto sie 45 proc. internautow.
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Nowe materialv do budowy okretow
wojskowych

Naukowcy z Politechniki Wroctawskiej pracuja nad nimi.

¢

26-03-2025

Mandimvcvna - no otencjalnv srodek
przeciwgrzybiczy

Zabija grzyby oporne na wiele lekow.
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