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: Bieganie jest jedna z podstawowych i najbardziej
zdrowych form ruchu. Pozwala uzyska¢ najlepsze efekty i - co najwazniejsze - niewiele
kosztuje. Dzieki joggingowi obnizysz ryzyko chorob serca i ukladu krazenia, zrzucisz
zbedne kilogramy, wymodelujesz figure, ale tez udoskonalisz wyglad skory i inteligencije.

Bieganie dla zdrowia zwane joggingiem, dostarcza organizmowi wiele pozytku. Cenili go juz przed
laty Amerykanie - w samym Nowym Jorku biega wiecej ludzi niz w catej Polsce, w konsekwencji tego
w USA odnotowano wyrazny spadek liczby zawatdéw i choréb niedokrwiennych serca. Biegajac,
mozesz chroni¢ sie przed osteoporoza, cukrzyca, chorobami serca, nowotworami, depresja,
nerwicami oraz mnostwem rozmaitych schorzen cywilizacyjnych.

Bieganie - uciekniesz przed zawalem

Regularne bieganie wzmacnia serca i uktad krazenia. Ten najpracowitszy organ wykonuje ok. 70
skurczéw na minute, pompujac w tym czasie 5-7 litrow krwi, czyli w ciagu godziny 4200 uderzen
i 400 litrow przepompowanej krwi, a dziennie - az 100 000 uderzen!

I tak dzien po dniu, bez przerwy. W ciagu 70 lat kurczy sie 2,5 mld razy i pompuje okoto 180 000
litrow krwi. Energia, wytworzona w ciagu zycia przez serce czlowieka, bytaby w stanie wypchna¢ go
na ksiezyc. Jak kazdy miesien, serce musi by¢ trenowane, aby funkcjonowalo poprawnie. Jego
objetos¢ u osoby nie¢wiczacej to sSrednio 600-700 cm3, natomiast wysportowanej - 1000-1400cm?. Te
statystyczne dane przekladaja sie na skutecznos¢ pracy serca i kuriozalnie ukazuja, Ze serce osoby
nie wytrenowanej musi sie wiecej napracowaé, zeby przepompowac taka sama ilos¢ krwi.

Wycéwiczony miesien sercowy ma nie tylko mniej pracy z powodu swojej zwiekszonej wydolnosci, ale
dodatkowo przerwy miedzy poszczegdlnymi skurczami sa dtuzsze (40-60 uderzen na minute, a nie
70-80), dzieki temu w miedzyczasie serce ma czas na peine dokrwienie, co jest bardzo wazne
w trakcie wysitku. Nie wspominajac o tym, ze wydolne serce moze odpowiedniej ukrwic¢ organizm.

Bieganie - wzmocnisz system immunologiczny

Ludzie regularnie biegajacy sporadycznie choruja i ulegaja infekcjom oraz delikatnie je znosza.
Zwlaszcza, gdy niezaleznie od pogody biegaja na swiezym powietrzu. To wzmacnia organizm
i powieksza tolerancje na nagte modyfikowanie cisnienia atmosferycznego. Na skutek tego
minimalizuje podatnos$¢ na depresje oraz zte samopoczucie, spowodowane zmianami pogody.

Uprawiajac jogging, oddalisz procesy starzenia, uzyskasz mtodociana figure i kondycje. Jak pokazuja
liczne badania, uprawianie joggingu w mtodosci powoduje, ze jest sie biologicznie mtodszym od
rowiesnikow o 10-17 lat, albowiem wiek biologiczny nie zawsze naktadaja sie z wiekiem metrykalnym.
Wzmozona aktywnosc¢ fizyczna daje perspektywe wydtuzenia zycia sprawnego, nie obarczonego
starcza niesprawnoscia.



https://laboratoria.net/aktualnosci/23156.html

14-11-2025

Resort nauki zaproponowat zmiany

W rozporzadzeniu ws. ewaluacji jakosci dziatalnosci naukowej.

Skrecony magnes dla szybszej elektroniki

Przetomu dokonal miedzynarodowy zespoét z udziatem dr inz. Kamila Kolincio.

14-11-2025

Dodatkowe 60 min zi na aparature
naukowo-badawcza

Powiedziat w Studiu PAP wiceminister nauki prof. Marek Gzik.
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Jeden enzym moze stac za alkoholizmem i

uszkodzeniem watroby

Zablokowanie jednego enzymu uwolnito myszy od uzaleznienia.

14-11-2025

Zanieczyszczenie powietrza chlodzilo Ziemie

Informuje pismo ,Nature Communications”.
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Nowa metoda ulatwia przetwarzanie CO2

Wynalazek znacznie utatwia odzyskiwanie i wykorzystywanie CO2.

14-11-2025

Burze maja zwiazek z astma

Informuje pismo ,Annals of Allergy Asthma & Immunology”.
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Mdycyna kosmiczna przestaje byc niszowa
dyscyplina

Stopniowo staje sie narzedziem do zrozumienia ludzkiego organizmu.
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