Akceptuje

W ramach naszej witryny stosujemy pliki cookies w celu Swiadczenia panstwu ustug na
najwyzszym poziomie, w tym w sposéb dostosowany do indywidualnych potrzeb. Korzystanie z
witryny bez zmiany ustawien dotyczacych cookies oznacza, ze beda one zamieszczone w Panstwa
urzadzeniu koncowym. Mozecie Panstwo dokona¢ w kazdym czasie zmiany ustawien dotyczacych
cookies. Wiecej szczegotéw w naszej Polityce Prywatnosci

Portal Informacje Katalog firm Praca Szkolenia Wydarzenia Poréwnania miedzylaboratoryjne
Kontakt

S0

Laboratoria Logowanie Rejestracja pl
L 1]

et

Innowacje

Nauka

Technoloqgie

f

Newsletter

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes

\ hnologi
. Felieton
. T nik " re"
- Edukacja
- Artykuly
- Przemyst

Strona gtéwna > Informacje

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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Targi LABS EPXO 2025

Ruszyta rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medycynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekéw.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks sytosci i gestos¢ odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozqg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mozg z toksyn.
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Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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