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Dhugie i malo intensywne ¢wiczenia sa lepsze
od forsownych treningow


http://laboratoria.net/polityka-prywatnosci#cookies
http://laboratoria.net/portal
http://laboratoria.net/aktualnosci
http://laboratoria.net/katalog-firm-i-laboratoriow
http://laboratoria.net/praca
http://laboratoria.net/szkolenia
http://laboratoria.net/wydarzenia
http://laboratoria.net/porownania-miedzylaboratoryjne
http://laboratoria.net/kontakt
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
http://laboratoria.net/konto/rejestracja
http://laboratoria.net/pl
https://www.facebook.com/laboratoria.net/
http://laboratoria.net/technologie
http://laboratoria.net/felieton
http://laboratoria.net/naturecom
http://laboratoria.net/edukacja
http://laboratoria.net/artykul
http://laboratoria.net/przemysl
http://laboratoria.net/
http://laboratoria.net/aktualnosci

Stanie lub niespieszne chodzenie na dlugich
dystansach poprawia wrazliwosc¢ na insuline
i obniza poziom lipidow we krwi lepiej niz
regularny, intensywny trening. Jednak ma to
zastosowanie tylko wtedy, gdy ilosc kalorii
zuzyta podczas obu form wysitku jest
podobna - dowodza holenderscy naukowcy.

i

Stanie lub niespieszne chodzenie na dlugich dystansach poprawia wrazliwos¢ na insuline i obniza
poziom lipidéw we krwi lepiej niz regularny, intensywny trening. Jednak ma to zastosowanie tylko
wtedy, gdy ilo$¢ kalorii zuzyta podczas obu form wysitku jest podobna - dowodza holenderscy
naukowcy.

-

Zespol lekarzy i fizjologdw z Uniwersytetu w Maastricht zaprosit do badania osiemnascie osob
w wieku 19-24 lata, majacych prawidlowa mase ciata. Uczestnicy poddawali sie trzem réznym
rodzajom aktywnosci (treningom).

Ich pierwszym zadaniem bylto siedzenie przez 14 godzin dziennie bez podejmowanie jakiegokolwiek
wysitku fizycznego. Zadanie drugie polegato na siedzeniu przez 13 godzin dziennie, a po tym czasie
przez 1 godzine wykonywaniu intensywnych éwiczen. Trzecia aktywnoscia bylo szesciogodzinne
siedzenie potaczone z czterogodzinnym spacerem i dwoma godzinami stania. Po zakonczeniu
kazdego zadania uczestnicy poddawani byli testom, w ktorych sprawdzano ich wrazliwos¢ na
insuline i poziom lipidéw we krwi.

Okazato sie, ze podczas pierwszego treningu uczestnicy spalali o ok. 500 kcal mniej niz podczas
dwodch pozostatych, ktére miaty zblizony do siebie wydatek energetyczny. Poziom cholesterolu
i lipidéw we krwi byt troche korzystniejszy przy treningu drugim (z jedna godzina wysitku dziennie)
niz pierwszym (siedzacym), natomiast najkorzystniejszy pod tym wzgledem byt trening trzeci.



Wyniki pokazaty rowniez, ze najprostszy rodzaj wysitku, jak stanie czy chodzenie, ale wykonywany
przez dtuzszy czas, znacznie podwyzsza poziom insuliny w poréwnaniu zaréwno do $cisle siedzacego
trybu zycia, jak i do treningu drugiego, w ktorym uczestnicy gtownie siedzieli, na ¢wiczenia
poswiecajac jedynie godzine dziennie.

Naukowcy tlumacza, ze jezeli wydatki energetyczne sa zblizone, to dtuzsze treningi o niskiej
intensywnosci moga dawac¢ wieksze korzysci niz krétkie okresy wyczerpujacych ¢wiczen.

»Jesli chodzi o poziom cholesterolu i insuliny we krwi, to jedna godzina codziennego wysitku
fizycznego nie moze zrekompensowa¢ negatywnych skutkow braku aktywnosci przez reszte dnia -
podsumowuja autorzy pracy. - Dlatego pamietajmy, zeby jak najwiecej czasu spedza¢ na chodzeniu
czy chocby staniu, co bedzie dla naszego zdrowia duzo korzystniejsze niz intensywny, godziny
trening. A wydatek energetyczny bedzie podobny”.

Zrédto: www.naukawposlce.pap.pl
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Proiekt dot. osob z niepelnosprawnosciami na
studiach podyplomowych

Uczelnie zyskaja wieksza elastycznos¢ w wykorzystaniu srodkéw.

25-02-2026

Mrozna zima nie sprawi, ze komarow i
kleszczy bedzie mniej

Moga nieznacznie opdzni¢ pojawienie sie ich wiosna.
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Udzial w ultramaratonach moze przyspieszac
uszkodzenie czerwonych...

Wynika z badania, ktére publikuje , Blood Red Cells & Iron".
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Starsi dorosli upiiaiacy sie ,na umor” maij
wieksze rvzvko zgonu

Informuje czasopismo , Alcohol”.
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Fale mozgowe matki i dziecka latwo si
synchronizuja

Nawet, gdy matka méwi w innym jezyku niz jej ojczysty.
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Zmiany w ukladzie nagrody w mozgu maja
zwiazek z zespolem zaloby...

Informuje czasopismo , Trends in Neurosciences”.
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Testowanie dzieci online daje inne wyniki niz
badania twarza w twarz

Wykazaty analizy Zespotu Badan nad Jezykiem i Humorem.
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Przedstawiciele swiata nauki

Unijne fundusze na nauke wciaz za mato wykorzystywane przez Polakéw
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uszkodzenie czerwonych krwinek Starsi dorosli upijajacy sie ,na umér” maja wieksze ryzyko zgonu
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ultramaratonach moze przyspieszaé uszkodzenie czerwonych krwinek Starsi dorosli upijajacy sie ,na
umor” maja wieksze ryzyko zgonu Fale mézgowe matki i dziecka tatwo sie synchronizuja Zmiany w
uktadzie nagrody w mézgu maja zwiazek z zespotem zatoby przedtuzonej Projekt dot. 0séb z
niepelnosprawnosciami na studiach podyplomowych Mrozna zima nie sprawi, ze komardéw i kleszczy
bedzie mniej Udziat w ultramaratonach moze przyspieszac¢ uszkodzenie czerwonych krwinek Starsi
dorosli upijajacy sie ,na umér” maja wieksze ryzyko zgonu Fale mézgowe matki i dziecka tatwo sie
synchronizuja Zmiany w uktadzie nagrody w mézgu maja zwigzek z zespotem zatoby przedtuzonej
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