Znaczenie ¢wiczen dla seniorow

Pozosta¢ w petni sprawnym jak najdtuzej dzieki regularnym ¢wiczeniom jest o wiele
wazniejszg sprawa, niz dbatos¢ o smukig sylwetke bez ¢wiczen.

Osoby, ktore regularnie poswiecajg czas ¢wiczeniom fizycznym dozywajg wyzszego
wieku i w mniejszym stopniu sg dotknieciu chorobami cywilizacyjnymi, pomimo tego
ze majq pare kilo za duzo, w poréwnaniu z tymi, ktdrzy w prawdzie sg szczupli, ale
nie ¢wiczg regularnie lub prawie w ogdle.

Wedlug amerykanskich naukowcow dla zdrowia jest wazniejszy ruch niz
pare kilo nadwagi.

Eksperci z University of Carolina obserwowali stan zdrowia oséb powyzej
sze$cdziesigtego roku zycia. Te osoby, ktore byty sprawne fizycznie, posiadaty
mniejsze ryzyko $mierci w poréwnaniu z osobami, ktdre mniej sie poruszaty i
wykazywaty gorsze wyniki w trakcie testu obcigzeniowego i to bez wzgledu na to,
czy mieli nadwage czy tez nie.

Wedtug profesora Stevena N. Blaira bardzo interesujacym stat sie fakt, ze dla
zdrowia w starszym wieku rzeczywiscie bardziej niebezpiecznym jest brak ruchu niz
nadwaga.

Iie chce, aby myslano, Ze jestem obrorica nadwagi, ale w przypadku osob
starszych nie jest to tak waznym determinantem umieralnosci jak w przypadku ludzi
miodych”- powiedziat Blair.

Ponad dwa tysigce seniorow powyzej szeScdziesigtki byto poddanych badaniom
przez dwanascie lat. Przez caty czas byt im mierzony wskaznik BMI okreSlajacy
stopien nadwagi, a za pomocg testu obcigzeniowego stopien zdolnosci fizycznej.
Dwadziescia procent oséb najmniej fizycznie sprawnych umarto przedwczesnie, niz
dwadziescia procent tych z lepszg kondycja.



