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Gra w pilke lekiem na wiele dolegliwosci

Granie w pilke nozna pozytywnie wplywa na metabolizm, uklad krwionosny i uklad
miesniowo-szkieletowy czlowieka. Stanowi remedium na choroby cywilizacyjne -zawiadamia
»British Journal of Sports Medicine”.
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Z metaanalizy przeprowadzonej przez naukowcow z Uniwersytetu Potudniowej Danii i Uniwersytetu
w Niszu (Serbia) wynika, ze godzinny trening pitki noznej dwa razy w tygodniu wiaze sie przecietnie
ze wzrostem poboru tlenu o 3,51 ml/kg/min i wysokosci skoku o 2,3 cm oraz zmniejszeniem masy
ciata 0 1,72 kg, cholesterolu LDL o 0.21 mmol/l i tetna spoczynkowego o 6 uderzen na minute.
Kopanie pitki pomaga tez obnizy¢ ci$nienie krwi.

»Wyniki naszej metaanalizy jasno sugeruja, ze trening pitki noznej jest treningiem intensywnym,
efektywnym i wszechstronnym, obejmujacym zaréwno trening HIIT (trening interwatowy wysokiej
intensywnosci - PAP), trening wytrzymatosciowy i trening sitowy” - komentuje wspotautor badania
Peter Krustrup.

Trening interwatowy wysokiej intensywnosci poprawia metabolizm organizmu, trening
wytrzymatosciowy pozytywnie oddziatuje na uktad sercowo-naczyniowy, a trening sitowy sprzyja
dobrej kondycji uktadu miesniowo-szkieletowego. Ogdlna sprawnos¢ fizyczna przektada sie z kolei na
lepsze zdrowie i mniejsze ryzyko rozwoju osteoporozy, nadcisnienia, cukrzycy typu 2 i innych choréb
cywilizacyjnych.

»Trening pitki noznej jest tak efektywny, jak leki na wysokie cisnienie krwi i tak efektywny, jak
trening HIIT, gdy chodzi o zwiekszenie wydolnosci tlenowej. Dzieki temu wplywa na obnizenie
ryzyka zachorowania na choroby uktadu krwionosnego o 50 proc. i moze zmniejszac ryzyko $mierci.
W dodatku wywiera pozytywny wptyw na (...) profil lipidowy, co sprawia, ze stanowi bardzo
atrakcyjny rodzaj kompleksowej, niefarmakologicznej interwencji wymierzonej przeciwko chorobom
cywilizacyjnym” - podsumowuje Krustrup.

Rezultaty badania zaprezentowano na konferencji ,Football is Medicine”, ktéra odbyta sie w dniach
25-26 stycznia w Lizbonie (Portugalia).
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Ruszyla IV edycja konkursu Pomosty
Przyszlosci

Najlepsze pomysty taczace nauke z biznesem.
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Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow
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Jak rower zmienil swia

Od drewnianej , maszyny biegowej” do emancypacji robotnikéw i kobiet
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Polacy opracowuja aparature dla teleskopow
europejskiej misji...
Utworza obserwatorium do badania fal grawitacyjnych.
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Badanie: portale spolecznosciowe nie chronia
przed samotnoscia

Samotnos¢ ma liczne negatywne skutki zdrowotne.
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Norowirusy - biegunka brudnvch rak

Przenoszone droga pokarmowa norowirusy wywotuja gwattowne wymioty.
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Rak nie jest wskazaniem do przedwczesneqo
rozwiazania ciazy

W czasie cigzy mozna bezpiecznie prowadzi¢ odpowiednie leczenie onkologiczne.
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Zakazenia w chirurgii to coraz wiekszy

problem

Konieczne jest wdrozenie skutecznego systemu opieki nad pacjentem.
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