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Aktywnosc fizyczna zmniejsza ryzyko
ciezkiego przebiegu COVID-19

Ryzyko zgonu z powodu COVID-19 jest az o 150 proc. wyzsze w grupie nieaktywnych
fizycznie osob, w poréwnaniu z ludzmi, ktérzy regularnie ¢wicza co najmniej przez 2,5
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godziny tygodniowo - wynika z badania, ktére publikuje pismo ,British Journal of Sport
Medicine”.

Autorzy pracy oceniaja, ze regularna aktywnos¢ fizyczna, obok zasad bezpieczenstwa (dystans
spoteczny czy stosowanie maseczek), moze by¢ najwazniejszym dzialaniem zapobiegajacym
ciezkiemu przebiegowi COVID-19 i jego powiklaniom. Wyniki badania sa o tyle niepokojace, ze
podczas pandemii i lockdowndéw jest szczegdlnie duzo ograniczen w podejmowaniu regularnej
aktywnosci fizycznej.

Badacze kierowani przez Roberta Sallisa z Kaiser Permanente Medical Center w Fontana (Kalifornia,
USA) zebrali dane wsrod ok. 48,5 tys. dorostych oséb zakazonych SARS-CoV-2 w okresie od 1
stycznia 2020 r. do 21 paZdziernika 2020 r. Na podstawie subiektywnych relacji pacjentéw zostali
oni podzieleni na trzy grupy: ciagle nieaktywnych fizycznie (ponizej 10 minut tygodniowo),
podejmujacych jakas$ aktywnos$c¢ fizyczna (od 10 do 149 minut tygodniowo) oraz podejmujacych
regularnie aktywno$é fizyczna zgodnie z rekomendacjami Swiatowej Organizacji Zdrowia (co
najmniej 150 minut tygodniowo).

Okazato sie, ze osoby nieaktywne fizycznie byty o blisko 130 proc. bardziej narazone na ciezki
przebieg COVID-19 i pobyt z jego powodu w szpitalu niz osoby, ktére uprawialy sport co najmniej
150 minut tygodniowo. Ryzyko pobytu na oddziale intensywnej terapii rosto o 73 proc., a ryzyko
zgonu blisko o 150 proc.

Osoby nieaktywne fizycznie mialy réwniez wyzsze ryzyko hospitalizacji, pobytu na oddziale
intensywnej terapii oraz zgonu w poréwnaniu z grupa, ktéora podejmowata pewna aktywnosc -
odpowiednio o 20 proc., 10 proc. i 32 proc.

Zdaniem autoréw pracy, brak ruchu jest powazniejszym czynnikiem ryzyka ciezkiego przebiegu
COVID-19 i zgonu z jego powodu niz palenie tytoniu czy otytosc.

,0d lat wiadomo, ze regularna aktywnos¢ fizyczna wzmacnia nasza odpornos¢ - zmniejsza ryzyko
wystapienia infekcji, tagodzi ich przebieg i wspiera powro6t do zdrowia. Ruch pobudza krazenie krwi
i stymuluje przemieszczanie sie limfy w naszym ciele, ktdra transportuje komorki odpornosciowe” -
skomentowat wyniki badania dr hab. Ernest Kuchar, specjalista w dziedzinie chor6b zakaznych
i medycyny sportowej Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, cytowany w informacji prasowej
przestanej PAP.

Jak dodal, aktywnos$¢ fizyczna wspiera takze ogolna kondycje organizmu i wydolnos¢ ukladu
oddechowego, co ma ogromne znaczenie w przypadku klasycznych infekcji, a jak dobitnie pokazuja
najnowsze badania, takze w kontekscie przebiegu zakazenia koronawirusem.

Istotny wplyw aktywnosci fizycznej na zdrowie podkreslita w czasie pandemii takze Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO), ktéra zwiekszyta rekomendowana, tygodniowa dawke umiarkowanego
wysitku fizycznego dla oséb dorostych ze 150 do 300 minut w tygodniu.

Tymczasem z badania MultiSport Index 2021, ktore zostato zrealizowane przez Kantar na probie
1000 Polakow powyzej 18. roku zycia w dniach 15-18 stycznia 2021 r., wynika, Ze obecnie az 43 proc.
dorostych Polakéw nie wypetnia tych zalecen. Podczas pandemii ogolny poziom aktywnosci fizycznej
polskiego spoteczenstwa znaczaco sie obnizyt - w czasie pierwszego, wiosennego lockdownu az 43
proc. aktywnych mieszkancow Polski przyznato, ze ograniczyto liczbe treningéw. Najczesciej miato to
zwigzek z zamknieciem infrastruktury sportowe;j.

W obiektach sportowo-rekreacyjnych znacznie tatwiej niz w innych miejscach uzytecznosci



publicznej mozemy wprowadzié¢ i skutecznie egzekwowac¢ zasady podwyzszonego rezimu sanitarnego.
Potwierdzaja to m.in. badania norweskich naukowcdédw, ktore wykazaly, ze obiekty sportowe
stosujace zasady bezpieczenstwa, podobne do tych, jakie obowiazywaty w Polsce w okresie letnim,
nie byly miejscem podwyzszonego ryzyka epidemicznego” - zaznaczyt dr Kuchar.

Jak dodal, aktywnos$c¢ fizyczna jest dziataniem, ktére moze podjaé kazdy. ,Dlatego powinniSmy
stwarzac jak najlepsze warunki do jej podejmowania, w tym wznowié¢ dziatanie obiektdw sportowych

w odpowiednim rezimie sanitarnym” - dodat ekspert.

W Polsce obiekty sportowe pozostaja zamkniete - z krotkimi przerwami - od blisko roku. Nadal nie
jest znana data ich ponownego otwarcia. W Wielkiej Brytanii kluby fitness i silownie wznowity
dziatalnos¢ 12 kwietnia 2021 r. h. W najblizszy poniedziatek, 26 kwietnia, branza fitness ponownie
otworzy sie réwniez na Stowacji. (
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Tak klimat uderza w nasze zdrowie

Zmiana klimatu oznacza realne zagrozenia dla zdrowia.
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Ludzkie cialo z termostatem

Temperatura ludzkiego ciata w spoczynku jest stabilna.
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Lato z komarami, swedzace lato

Te owady maja swoje preferencje wsrdd ludzi.
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Polskie dzieci z szansa na refundacie leczenia
biataczki

Immunoterapia zwieksza szanse na wyzdrowienie.
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Powstal swiatlowodowy "most czasu"

Polska i Niemcy potaczyty swoje najlepsze zegary.
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Zanieczyszczenie powietrza szkodzi sercu

Wynika z badan kanadyjskich.
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Mija 140 lat od podania szczepionki
przeciwko wsciekliznie

Szczepionke opracowat francuski mikrobiolog Ludwik Pasteur.
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Szesc¢ cech charakteru decyduje o tym, ze
jestesmy cool

Bez wzgledu na to w jakiej spotecznosci oraz kulturze przebywamy.
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