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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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2 edycja Targow LABS EXPO za nami!

117 Wystawcow z Polski i z zagranicy, a targi odwiedzito 2086 osob.
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Dbasz o serce? Zadbaj o psychike!

Pobudzony uktad nerwowy zaburza jego prace.
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Musze o siebie dbac, zeby sie nie wypalic jako

wolontariusz

HIVcast z osoba HIV+
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Walczymy 7z osamotnieniem chorych na raka
drog zolciowych

Rak drog zétciowych to mato znana i dos¢ rzadka choroba.
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azda na rolkach - Czy jest dobrvim sportem?

Jazda na rolkach przynosi liczne korzysci zdrowotne.
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Kwasv humusowe z odzvsku

Metode opracowaly naukowczynie z Politechniki Slaskiej.
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Naukowcy zarekomendowali zmiany
dotyczace energetyki rozproszonej

Obywatele beda odgrywac duza role w transformacji energetycznej.
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Cyberprzemoc nie wybucha nagle

Ona sie tli.
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