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Smartfon zmniejsza intensywnosc¢ treningu
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: ' Naukowcy z Kent State University (USA) maja zla
wiadomos¢ dla osob, ktore nie lubia rozstawac sie z telefonem: rozmawianie i SMS-owanie

podczas ¢wiczen na biezni zmniejsza intensywnos¢ treningu.

"A im mniej intensywne ¢wiczenia, tym mniejsze korzysci zdrowotne z treningu” - mowi dr Jacob
Barkley, gtéwny autor badania.

Wraz ze swoim zespotem Barkley postanowit sprawdzié, czy aktywne korzystanie ze smartfonu na
sitowni czy w klubie fitness wptywa na jakos¢ ¢wiczen, oraz czy przeklada sie na prozdrowotne
korzysci ptynace z tego rodzaju aktywnosci fizycznej. Byta to kontynuacja badan prowadzonych przez
ten sam zespdt kilka lat wczesniej. Wykazano wéwczas, Ze trening ze smartfonem w dtoni lub przy
uchu negatywnie wplywa na krazeniowo-oddechowy aspekt ¢wiczen.

"Bylo to wazne odkrycie, poniewaz trening, ktéry nie jest optymalny pod wzgledem
krazeniowo-oddechowym, wigze sie ze zwiekszonym wystepowaniem czynnikow ryzyka chordéb
sercowo-naczyniowych, czyli np. podwyzszonego poziomu cholesterolu i cisnienia krwi. To z kolei
jedne z najczestszych przyczyn przedwczesnej $mierci' - ttumaczy dr Michael Rebold, wspotautor

pracy.

Do swojego najnowszego badania naukowcy z Kent zaprosili 44 studentéw (Srednia wieku 21,8 lat),
ktéorych zadaniem byto odbycie czterech 30-minutowych sesji na biezni. Czes$¢ z nich podczas
treningu pisala SMS-y, czes¢ prowadzita rozmowy telefoniczne, czes¢ stuchata muzyki, a grupa
kontrolna w ogdle nie miata przy sobie smartfonow. Naukowcy mierzyli predkos¢ uczestnikéw na
biezni, sprawdzali ich tetno i oceniali satysfakcje z treningu.

Okazalo sie, ze wszystkie wykonywane przy uzyciu smartfondw czynnosci wplywaty na jakos¢
i intensywnos$¢ ¢wiczen na biezni. Jednak kazda z ich - w inny sposob.

W stosunku do 0s6b z grupy kontrolnej, uczestnicy, ktérzy wykorzystywali telefon wytacznie do
odtwarzania muzyki, mieli wieksza predkos¢, wyzsze tetno i deklarowali wieksze zadowolenie
z wykonywanej pracy. Studenci rozmawiajacy przez telefon réwniez byli bardziej zadowoleni
z treningu, niz osoby bez telefonéw, ale uzyskiwali mniejsza od nich predkos¢. Tetno pozostawato
w obu tych grupach na jednakowym poziomie. Najgorzej przedstawiata sie sytuacja w grupie
piszacej SMS-y: tutaj zaréwno tetno, jak i predkos¢ byly nizsze niz w grupie kontrolnej, a jedynie
satysfakcja z ¢wiczen pozostata bez mian.

»Sugeruje to, ze stuchanie muzyki - oraz w nieco mniejszym stopniu rozmawianie przez telefon -
moze nie$¢ za soba pewne korzysci treningowe. Chodzi gtéwnie o wydtuzanie czasu trwania treningu
lub/i jego czestotliwosci, co jest skutkiem zwiekszonej przyjemnosci z pobytu na sitowni - ttumaczy dr
Andrew Lepp, czlonek grupy badawcze;j. - Jednak sprawdza sie to wylacznie w przypadku osdb, ktore
moga spedza¢ na silowni naprawde duzo czasu. Ludzie dysponujacy ograniczona ilo$cia czasu
powinny stara¢ sie unika¢ rozmawiania w czasie ¢wiczen”.



»Nasze badanie pokazuje, ze, aby w pelni skorzystac z treningu i nie marnowac czasu spedzonego na
sitowni, powinni$§my powstrzymac sie od rozmawiania przez telefon oraz pisania SMS-éw. Te
z pozoru niewinne czynnosci moga zaprzepasci¢ ptynace z aktywnosci fizycznej korzysci zdrowotne -
podkresla dr Barkley. - Jedynie stuchanie muzyki moze poméc, a nie zaszkodzi¢, naszemu treningowi.
Ale, jesli naprawde zalezy nam uzyskaniu jak najlepszych efektéw, lepiej zostawmy telefon z szafce
w przebieralni, a muzyki postuchajmy z innego urzadzenia. Zeby nie kusito”.

Zrédto: www.nauka.pap.pl
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