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- Biegacze - amatorzy rzadziej zapadaja na
chorobe zwyrodnieniowa stawu biodrowego i kolanowego. Wyczynowcy powinni jednak
uwazac¢, podobnie jak zwolennicy siedzenia - wynika z badania miedzynarodowego zespotlu
naukowcow.

Wyniki badania miedzynarodowy zespét naukowcéw przedstawit na tamach pisma ,Journal of
Orthopaedic & Sports Physical Therapy”.

Swoje wnioski badacze wyciagneli na podstawie analizy 17 badan z udziatem ponad 100 tys.
ochotnikéw. Pokazaly one, ze rekreacyjne bieganie przez okres do 15 lat, a takze dluzsze, moze by¢
zalecane jako ¢wiczenie wspierajace zdrowie. Uprawiajace je osoby maja przy tym nizsze ryzyko
powaznych problemoéw z biodrami i kolanami.

Zaleznos¢ jest wyrazna. Choroba zwyrodnieniowa wymienionych wyzej stawow dotykata tylko 3,5
proc. biegajacych amatorsko uczestnikow badania - zaré6wno kobiet jak i mezczyzn. Tymczasem
siedzacy tryb zycia, bez biegania oznaczatl wedtug badan, ryzyko zachorowania na poziomie 10,2
proc. Najbardziej zagrozeni- jak wykazali naukowcy - s jednak zawodnicy. Choruje az 13,3 proc.
z nich. Do kategorii zawodnikéw autorzy analizy zaliczyli biegaczy, ktérzy okreslili siebie jako
zawodowcoOw, sportowa elite, lub ktérzy brali udziat w zawodach miedzynarodowych.

Szkodliwo$¢ wyczynowego biegania pokazaly juz wczesniejsze projekty naukowe. Autorzy nowej
pracy przytaczaja np. badanie, wedtug ktérego ryzyko zwyrodnien kolan i bioder wzrasta u oséb,
biegajacych $rednio ponad 92 km tygodniowo.

»~Nowym odkryciem naszej pracy jest to, ze zagrozenie choroba zwyrodnieniowa stawdw rosnie przy
bieganiu zawodniczym, ale nie rekreacyjnym” - méwi kierujacy projektem dr Eduard Alentorn-Geli
z hiszpanskiego Hospital Quirénsalud.

Analiza nie objeta jednak wplywu otytosci, ryzyka zawodowego zwiazanego ze stawami, ani
wczesniejszych urazow. Badacze nie okreslili tez, jaka doktadnie intensywnos$¢ biegania jest
catkowicie bezpieczna dla kolan i bioder. W razie watpliwosci, najlepiej wiec uprawia¢ sport pod
okiem specjalisty.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/27315.html


http://www.naukawpolsce.pap.pl

05-01-2026

Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkow.

Skutki ekspozycji na mikroplastik przechodza
Z Ojca na syna

Informuja naukowcy w pismie ,Journal of the Endocrine Society”.
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Statyny pomagaja wszystkim cukrzykom

Informuje pismo ,Annals of Internal Medicine”.
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Zanieczyszczenie powietrza moze miec
zZzwiazek z wyzszym ryzykiem...

Wykazano w badaniu, ktére ukazato sie na tamach ,JAMA Network Open”.
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O szpiczaku w badaniach obrazowanych
czesto swiadcza ,dziury w...

Twierdzi prof. Iwona Hus.
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Uszkodzenia dachow pod nadmiernym
sniegiem
Decydujace znaczenie maja tu nie same zmiany stanu skupienia sniegu.
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Minimalne wynagrodzenie profesora

Trwaja prace nad nowelizacja rozporzadzenia.
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