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Zamiast 10 tys. krokow, lepsze krotkie, ale
intensywne spacery

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, zeby dziennie zrobi¢ co najmniej 10 tys.
krokow, jednak jeszcze lepsze efekty zdrowotne moga przynies¢ krotkie, ale bardziej
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intensywnie spacery. Przekonuje o tym dr Michael Mosley na stronie ,BBC News”.

Dr Michael Mosley, autor wielu ksiazek o zdrowiu, jest lekarzem i popularyzatorem nauki zwigzanym
od lat z BBC. Doradza jak najlepiej zachowa¢ zdrowie, prowadzi tez wtasne badania. Tym razem
postanowil sprawdzi¢ co jest lepsze dla zdrowia: dbanie o to, Zzeby dziennie osiggnac¢ 10 tys. krokow,
jak zaleca WHO, czy pokona¢ nawet krétsze odlegtosci, ale bardziej energicznie.

Wyglada na to - twierdzi dr Mosley - ze bardziej intensywne ¢wiczenia sa bardziej korzystne.
Powoduja lepsze ukrwienie organizmu i bardziej pobudzaja wytwarzanie hormonu BDNF
stymulujacego powstawanie komorek mozgu. Warto tez stucha¢ w tym czasie odpowiedniej
muzyki.

Z badania, ktérym objeto 50 tys. oséb, opublikowanego przez ,British Journal of Sports Medicine”,
wynika, ze osoby spacerujace w szybszym tempie, maja o 24 proc. wieksze szanse zy¢ dluzej
w porownaniu do tych, ktére chodza wolniej. Oczywiscie - podkreslaja wszyscy specjalisci -
najwazniejsze jest podjecie jakiegokolwiek wysitku fizycznego.

To badanie nie w pehi jest jednak wiarygodne, gdyz nie mozna wykluczy¢, ze szybciej spaceruja te
osoby, ktore sa zdrowsze i lepiej sie czuja, stad dtuzej zyja. Dr Michael Mosley powoluje sie jednak
na inne badania, ktére przed dwoma laty przeprowadzit wspdlnie z prof. Robem Copelandem
z University of Sheffield.

W probie tej uczestniczyty osoby mato aktywne fizyczne. Zachecono je do ¢wiczen i podzielono na
dwie grupy: jedna miata za zadanie przemierzy¢ dziennie 10 tys. krokéw, a druga ¢wiczyla trzy razy
dziennie po 10 minut, ale intensywnie. ,OdkryliSmy, ze szybki spacer daje wiecej korzysci i tatwiej go
zrealizowaé, niz pokonywanie dziennie 10 tys. krokéw” - podkresla dr Mosley.

W kolejnym badaniu brytyjski lekarz wspolnie z prof. Marie Murphy z Ulster University
wykazal, ze w czasie intensywnego spaceru pomaga stuchanie muzyki, takiej jak piosenka
»Dancing queen” szwedzkiego zespolu ABBA. Te probe przeprowadzono z udzialem os6b od
24 do 65. roku zycia. Ci, ktorzy spacerowali bardziej energicznie przez 30 minut dziennie,
stuchajac przy tym muzyki wykazywali lepsza poprawe jesli chodzi o spadek cisnienia
tetniczego krwi oraz masy ciala.

Osoby trzymajace sie zasady 10 tys. krokow dziennie po 5 tygodniach schudty srednio o 1,8 proc.,
a ¢wiczace bardziej energicznie o - 2,4 proc. Tej drugiej grupie oséb udato sie tez bardziej obnizy¢
cisnienie tetnicze krwi.

Zrédto: pap.pl
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Targi IABS EPXO0 2025

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

Czyli nanoczastki jako nosniki lekdw.
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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¢ mézg z toksyn.
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Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo ,Nutrients”.
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