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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
http://laboratoria.net/aktualnosci/23627.html
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal by¢ choroba
mezczyzn
Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiagteczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Z1loty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwiazek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaly badania polskich naukowcdw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn Swigteczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz
dawno przestal by¢ chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestal by¢ choroba mezczyzn

Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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