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Nigdy nie jest za p6zno na uprawianie sportow.
»British Journal of Sports Medicine” pisze, ze nawet u starszych mezczyzn regularne
uprawianie ¢wiczen moze wydluzy¢ zycie o 5 lat.

Autorzy badan specjalisci ze szpitala uniwersyteckiego w Oslo twierdza, ze aktywnos¢ fizyczna ma
podobny wplyw na wydtuzenie zycia jak pozbycie sie natogu palenia tytoniu.

Powotuja sie oni na 11-letnie obserwacje 5,7 tys. Norwegow w wieku 68-77 lat, ktdrzy trzy godziny
tygodniowo byli aktywni fizycznie, np. uprawiali jogging. ,Wystarczy zatem ¢wiczy¢ 30 minut przez
sze$¢ dni w tygodniu, by przedtuzy¢ sobie zycie o az 5 lat” - trwierdza.

Norwescy badacze dodaja, ze korzystne jest rowniez umiarkowane uprawianie sportéw, jednak nie
powinno by¢ ono zbyt krétkie. Nie wystarczy jedna tylko godzina tygodniowo - przy takiej
intensywnosci nie zauwazono wydtuzenia oczekiwanej dtugosci zycia.

Kilka lat dluzej moga zy¢ nawet siedemdziesieciolatkowie, jesli tylko ¢wicza trzy godziny dziennie.
Zaobserwowano mezczyzn w wieku 73 lat, ktdrzy dzieki temu réwniez wydtuzyli sobie zycie o pie¢ lat.

W badaniach nie brano pod uwage tego jak bardzo obserwowani mezczyzni byli aktywni fizycznie
w latach poprzednich.

Zrédto: www.pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/23627.html
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Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy
laboratoryjnej

Dostawca szkolen aptaskil przygotowuje wykwalifikowanych specjalistow.
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Blisko 2,8 min 7zl na badania nad terapia

Opracowanie strategii leczenia nowotworéw odpornych na terapie.

22-06-2026

Studenci AGH zaprezentowali swij najnowszy
bolid elektryczny

Pojazd powstat z mysla o udziale w zawodach inzyniersko-wyscigowych.
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Naukowcy sprawdzili, czy protony sa wieczne

W badaniach uczestniczyty polskie osrodki.
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Polska wsrod krajow z nainizszvim poziomem
stresu psvchiczneqo

Wsrod ukrainskich uchodzcow.
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Zycie seksualne coraz czesciej przenosi sie do
swiata technologii

Sfera ta rosnie szybciej niz wiedza o jej wptywie na ludzka seksualnosc.
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Przyjemnych snow zyczy anestezjolog

Wystarczy przestrzega¢ protokotu znieczulenia.
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Za malo siedzenia takze moze szkodzic

Od lat lekarze i naukowcy powtarzaja, Ze nalezy mniej siedzie¢ i wiecej sie ruszac.
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