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' Zamiast polgodzinnej sesji jogi czy
parokilometrowej przejazdzki na rowerze, wystarczy szesciosekundowe okresy intensywnej
aktywnosci fizycznej moga poprawic¢ stan zdrowia starszych oséb. Nowa metoda to trening
o wysokiej intensywnosci (High Intensity Training).

Szkoccy naukowcy z Abertay University przeprowadzili badania na 12 emerytach. Jak sie okazato,
powtarzane systematycznie bardzo krotkie epizody aktywnosci fizycznej obnizaly u nich cisnienie
krwi i poprawialy ogdlna sprawnos¢ fizyczna.

Grupa starszych oséb przychodzita do laboratorium dwa razy w tygodniu przez szes¢ tygodni. Przy
kazdej wizycie emeryci przez szes¢ sekund starali sie jecha¢ jak najszybciej na rowerku treningowym.
Gdy tetno wrdcito do normy, powtarzali wysitek. Pod koniec eksperymentu czas wysitku wzrést do
jednej minuty, ci$nienie tetnicze spadto o 9 proc., wzrosta zdolnos¢ miesni do pobierania tlenu,
a codzienne czynnosci w rodzaju wstawania z krzesta czy wyprowadzana psa staly sie tatwiejsze.

Metoda nazwana treningiem o wysokiej intensywnosci (High Intensity Training, HIT) wydaje sie
przynosi¢ przynajmniej czes¢ korzysci zwiazanych z konwencjonalnymi ¢wiczeniami, jednak jest od
nich znacznie mniej czasochtonna i bezpieczniejsza. Zamiast potgodzinnej sesji jogi czy
parokilometrowej przejazdzki na rowerze, ¢wiczaca osoba przez chwile stara sie zblizy¢ do granic
swoich mozliwosci.

Zdaniem autorow badan dzieki krotkotrwatym ¢wiczeniom stosowanym nawet u 80- czy 90-latkow
daloby sie zmniejszy¢ astronomiczne wrecz koszty zwiazane z opieka nad starszymi osobami. Wiele
trapiacych je choréb (na przykilad cukrzyca czy problemy z sercem) ma bezposredni zwigzek
z siedzacym trybem zycia.

Cwiczenia HIT mozna wykonywaé w domu lub najblizszym otoczeniu, jednak szkoccy naukowcy
zaznaczaja, ze przed podjeciem intensywnego treningu trzeba spytaé¢ swojego lekarza, czy taka
aktywnosé nie jest przeciwskazana. Typowe tatwe éwiczenie to szesciosekundowe whieganie na
mozliwie stromy pagoérek.

Zrédto: www.pap.pl
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Jak poradzic sobie z koncem wakacji?

Dobrym sposobem jest opracowanie planu na ,po urlopie”.
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Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne

Wytyczne dotyczace mpox sa adekwatne do obecnej sytuacji.
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Przydatnosc organow do przeszczepu

Syntetyczna krew moze istotnie wplynac na transplantologie.
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Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spotecznosciowych

Jezyk ewoluuje w kontekscie spotecznym, a jego odmiany zawsze konkuruja ze soba.
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Telefony komorkowe nie powoduja
nowotworow mozgu

Wykazuja naukowcy w najnowszych badaniach.
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Ryzyko zawalu i udaru mozgu u kobiet

Z 30-letnim wyprzedzeniem zwyklym testem krwi mozna je wykry¢.
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Galaktyki sa duzo wieksze, niz sadzono

Galaktyka Andromedy juz od dawna oddziatuje na Droge Mleczna.
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System inteligentnego zarzadzania pojazdami
nagrodzony przez...

Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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