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Nie ma gornej granicy cwiczen

Nie ma gornej granicy bezpiecznych ¢wiczen fizycznych. Im jest ich wiecej, tym lepiej dla
serca i dla zdrowia - wynika z najwiekszych badan, jakie dotad na ten temat
przeprowadzono.
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Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, zeby intensywno$¢ wysitku fizycznego miescila sie
w granicach od 150 do 300 minut tygodniowo. Nie wolno zbyt rzadko ¢wiczy¢, ale nie nalezy tez
przesadzac z aktywnoscia fizyczna - doradzano. Najnowsze badania wykazaty jednak, ze nie ma
bezpiecznej gornej granicy ¢wiczen fizycznych, im jest ich wiecej, tym lepiej dla serca. Mitem jest
zatem niekorzystny dla zdrowia zbyt intensywny wysitek fizyczny (oczywiscie w przypadku osob
zdrowych).

Wskazuja na to badania opublikowane przez ,PLOS Medicine”, ktérymi objeto ponad 90 tys. oséb.
Obserwacje trwaly 5 lat, w testach uczestniczyli zaro6wno mezczyzni, jak i kobiety. Najwiecej
¢wiczyto 25 proc. ochotnikéw, u ktérych redukcja ryzyka chorob sercowo-naczyniowych byta
najwieksza i siegata od 54 do 63 proc.

Nieco mniejszy efekt byt u tych osdb, u ktoérych wysitek fizyczny byto troche mniejszy, czyli
umiarkowany lub dos$¢ intensywny. W tej grupie spadek ryzyka choréb serca miescit sie od 48 do 57
proc. Wynika z tego, ze im wiekszy wysitek fizyczny i bardziej intensywny, tym efekty zdrowotne sa
lepsze.

Badanie to podwaza mit, ze jest jaka$ gérna granica ¢wiczen, ktérej nie nalezy przekraczac” -
podkresla jedna z autorek projektu Rema Ramakrishnan, epidemiolog z Oxford University. Jej
wspoétpracownik Aiden Doberty z tej samej uczelni zwraca uwage, ze wskazuje na to najwieksze
badanie, jakie na ten temat przeprowadzono. Wynika z niego - dodaje - ze korzysci z aktywnosci
fizycznej sa nawet wieksze niz dotad zdawaliSmy sobie z tego sprawe. W jednakowym stopniu
dotyczy to mezczyzn, jak i kobiet, cho¢ wydaje sie, ze z intensywnego wysitku wieksza korzys¢
zdrowotna odnosza kobiety.

Osoby aktywne nie tylko dbaja o kondycje fizyczna, ale z reguly bardziej w ogdle dbaja takze
o zdrowie. Z badan wynika, ze ci, ktérzy czesciej ¢wicza, zwykle tez nie palg papieroséw, dbaja
o mase ciata i nie naduzywaja alkoholu. To wszystko przektada sie na lepsze zdrowie i jeszcze
mniejsze ryzyko choréb sercowo-naczyniowych.

Dla serca korzystny jest jednak sam wysitek fizyczny. Objawia sie to chocby tym, ze im czesciej
¢wiczymy i bardziej intensywnie, tym wolniejsze jest tempo bicia serca. A to z kolei moze zmniejszac¢
ryzyko zgonu.
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edvcie Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal bvc chorob
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiateczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zlotv Medal Chemii przvznany po raz 14

Wytoniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacv sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.



http://laboratoria.net/edukacja/32342.html
http://laboratoria.net/edukacja/32342.html
http://laboratoria.net/edukacja/32341.html
http://laboratoria.net/edukacja/32341.html
http://laboratoria.net/edukacja/32340.html
http://laboratoria.net/edukacja/32340.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32339.html

Zwigzek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaty badania polskich naukowcéw.
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