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Cwicz godzine, aby straci¢ na wadze

Zgodnie z odkryciami naukowcéw z University of Pittsburgh, 55- minutowy trening to minimum, aby
pozbyc¢ sie 10 proc. wagi. Tylko jednej czwartej sposrod badanych 200 pan udato sie to zrobié.

Badacze zwracaja uwage, ze kombinacja ¢wiczen i kontrolowanie kalorii daja najwieksza szanse na
sukces w walce z nadwaga.
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Panie w trakcie trwajacych rok badan jadty od 1200 do 1500 kcal dziennie i odbywaly cztery rézne
rodzaje treningéw. Po pot roku we wszystkich czterech grupach panie odnotowaty spadek wagi ciata
o maksymalnie 10 proc. Te, ktorym udato sie straci¢ najwiecej, ¢wiczyly srednio po 275 minut
tygodniowo.

Amerykanskimi badaniami zachwyca sie brytyjski specjalista od otytosci prof. Paul Gately. - To
badanie jest doskonate - to najlepszy dowdd na to, ze potrzeba wiecej ¢wiczen - podkresla.
W Wielkiej Brytanii zaleca sie co najmniej 30 minut ¢wiczen piec¢ razy w tygodniu.

- 30 minut jest dobre dla zdrowia, ale jesli chce sie schudna¢, trzeba robi¢ wiecej - przekonuje Gately,
dodajac ze dobre jest wszystko, co pozbawia nas tchu, np. szybkie chodzenie czy zajmowanie sie
ogrodem.

Wyniki publikuje magazyn "Archives of Internal Medicine".
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Rozpoczal sie pierwszy Festiwal Nauki i
Innowacji

Potrwa do soboty.

27-11-2025

Co naprawde skreca polaryzacje swiatla?

W jaki sposob powinnis$my myslec¢ o projektowaniu laserow?
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Szczyt mozliwosci psychicznych przypada na
okres miedzy 55. a 60....

Wykazaly badania psychologéw z Polski i Australii.
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Wrzodziejace zapalenie jelita grubego

Moze mie¢ zwigzek z wodnymi bakteriami.
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Pierscienie Saturna "zniknely"

Mozna za to zobaczy¢ ich cien na tarczy Saturna.
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W Europie slabnie wolnosc¢ akademicka

Wolno$¢ akademicka w wiekszosci krajow Europy ulegta erozji .
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Az 32 studenckie kola naukowe w tegorocznej
edycji ScienceCom

Zwiazane z komunikacja naukowa wydarzenie odbywa sie w czwartek i piatek,
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Dzien Czasu”

Wyktady, warsztaty i wystawa poswiecone historii pomiaru czasu
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