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Czeste i dlugie spacery jako sekret dlugiego zycia

Im wiecej czasu spedzasz w pozycji siedzacej, tym krétsze i mniej zdrowe moze by¢ Twoje zycie — co do tego
badacze sg zgodni. Nawet Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) podkres$la obecnie, ze brak aktywnosci jest czwartg
pod wzgledem czestotliwosci przyczyng smierci oséb dorostych na $wiecie i jest odpowiedzialny za 9%
przedwczesnych zgondow.

W rzeczywistosci literatura medyczna zawiera obecnie ponad 10 000 badan dowodzgcych tego, ze czeste,
dtugotrwate siedzenie podczas pracy, dojazdu do pracy i oglgdania telewizji wieczorami znaczaco i niekorzystnie
wptywa na funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego i metabolizmu.

Na przyktad metaanaliza przeprowadzona w 2012 roku wykazata, ze osoby, ktére codziennie siedziaty najdtuzej sg
dwa razy bardziej narazone na zachorowanie na cukrzyce lub choroby serca w poréwnaniu z osobami, ktére siedziaty
najmniej.

Ogromne znaczenie ma odkrycie, ze dtugotrwate siedzenie jest samo w sobie niezaleznym czynnikiem ryzyka
stabego zdrowia i przedwczesnej Smierci. Badania wykazaty, ze te zagrozenia istniejg nawet u oséb bardzo sprawnych
fizycznie i wykonujacych regularnie ¢wiczenia.

Dlaczego osoby ¢wiczgce na sitowni nie sg wolne od tych zagrozen

Problem polega na tym, ze godzina éwiczen od czasu do czasu, nawet jesli sg one intensywne, nie jest w stanie
przeciwdziata¢ szkodom, ktére powstajg w organizmie w godzinach, gdy siedzimy nieruchomo. W jednym z ostatnich
badan ustalono na przyktad, ze sze$¢ godzin nieprzerwanego siedzenia skutecznie niweluje korzysci zdrowotne
uzyskane podczas jednej godziny éwiczen.

Zasadniczo oznacza to, ze nawet jesli spedzasz dwie lub trzy godziny tygodniowo na sitowni, to jesli masz
petnoetatowg prace wymagajgcg siedzenia, efekty z tych éwiczen po prostu przepadaja.

Oczywiste jest to, ze organizm cztowieka potrzebuje codziennie zaréwno intensywnych ¢wiczen jak i zwyktego
ruchu poza ¢wiczeniami w celu optymalizacji zdrowia i przedtuzenia zycia. To nie jest kwestia wyboru jednego lub
drugiego rodzaju aktywnosci fizycznej. Naprawde potrzebujemy ich obu.

Eksperci twierdzg, ze maksymalny czas siedzenia nie powinien przekracza¢ 50 minut kazdej godziny. Idealnie
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bytoby siedzie¢ maksymalnie przez trzy godziny dziennie, co jest bardzo dalekie od dzisiejszej rzeczywistosci.

Przecietny pracownik biurowy spedza na siedzgco 13 do 15 godzin dziennie! Oznacza to, ze wiekszo$¢ ludzi musi
szukac sposobow na to, jak unikac siedzenia na krzesle przez tak dtugie godziny kazdego dnia.

Jedna godzina siedzenia moze zmniejszyc¢ przeptyw krwi tetniczej o potowe

Wedtug Davida Dunstana z Baker IDI Heart & Diabetes Institute w Melbourne w Australii brak napinania mies$ni
wynikajacy z siedzenia redukuje przeptyw krwi przez tkanki organizmu, zmniejszajgc tym samym wydajnos$¢ procesow
biologicznych.

"Oprdcz regularnych ¢wiczen ukierunkowanych na poprawe zdrowia nalezy takze zachecac ludzi do zastanowienia sie
nad tym, co robig podczas dtugich okreséw w ciagu dnia, kiedy nie angazuja sie w ¢wiczenia fizyczne" — méwi badacz.

Jedno z najnowszych badan w tym zakresie wykazato, ze tylko jedna godzina siedzenia ogranicza przeptyw krwi do
gtéwnej tetnicy nég az o 50%! Z drugiej strony, zaledwie pieciominutowy spacer w ciggu kazdej godziny spedzonej na
siedzgco okazuje sie zmniejszac ryzyko choréb serca zwigzanych z przewlektym siedzeniem.

Chociaz w tym badaniu korzysci zostaty wykazane po zaledwie pieciominutowym spacerze, dr James Levine, wspot-
dyrektor Obesity Solutions w Mayo Clinic na Uniwersytecie Phoenix i Arizona zaleca co najmniej 10 minut ruchu za kazda
godzine siedzenia.

Jak wyjasnia dr Levine, gdy siedzimy przez dtuzszy czas, a nastepnie wstajemy, to na poziomie molekularnym, w
ciggu 90 sekund od wstania, systemy miesniowe i komérkowe przetwarzajgce cukier we krwi, tréjglicerydy i cholesterol
— ktore sg regulowane przez insuline — zostajg aktywowane.

Tuz po wstaniu, molekularne mechanizmy na poziomie komérkowym uruchamiajg kaskade proceséw, ktére
wptywajg na funkcjonowanie miesni na poziomie komérkowym. Korzystnie wptywa to na przyktad na sposéb, w jaki
organizm radzi sobie z regulacjg poziomu cukru we krwi. Dlatego odgrywa to takze role w zapobieganiu cukrzycy.

Wstawaj z miejsca i spaceruj co najmniej raz na godzine

Wszystkie te procesy molekularne sg aktywowane po prostu przez wstanie z krzesta i przeniesienie ciezaru ciata na
nogi. Te mechanizmy na poziomie komoérkowym sg tez odpowiedzialne za przekazywanie ptynéw do komaérek

Dr Joan Vernikos, byta dyrektor NASA's Life Sciences Division i autorka pracy pt. Sitting Kills, Moving Heals
(Siedzenie zabija, ruch leczy) jest kolejng ekspertka, ktéra wiele uczynita, aby uswiadomié nam zagrozenia zwigzane z
siedzeniem.

Chociaz niekorzystne skutki nadmiernie dtugiego siedzenia nie sg w tak oczywisty sposéb szkodliwe jak
antygrawitacja doswiadczana przez astronautéw w stanie niewazkosci, to siedzenie w pewien sposéb odzwierciedla
mikro-grawitacje, ktéra powoduje przyspieszenie procesu starzenia sie organizmu.

Ruch fizyczny, taki jak wstawanie lub schylanie sie zwieksza site grawitacji dziatajgca na ciato, a to jest waznym
czynnikiem przeciwdziatania degeneracji komorek, ktéra ma miejsce podczas siedzenia.

Wtasciwg strategig jest wstawanie jak najczesciej. Wstawanie i chodzenie przez pie¢ minut na kazdg godzine
siedzenia to po prostu absolutne minimum, lecz wcigz dalekie jest to od ideatu. Najrozsadniej bytoby starac sie siedzie¢
jak najmniej, optymalnie mniej niz trzy godziny dziennie.

Chodzenie to dobre lekarstwo

Wielu badaczy zaczyna ponownie podkreslac, jak wazne jest chodzenie. Wedtug Katy Bowman, naukowca i autorki
ksigzki: Move Your DNA: Restore Your Health Through Natural Movement (Rusz swoje DNA: odzyskaj zdrowie poprzez
naturalne ruchy):

"Chodzenie jest jak super zywnos¢. To podstawowy wzorzec ruchowy cztowieka. tatwiej jest po prostu ruszac sie niz
¢wiczyc. Aktywni siedzacy to nowa kategoria 0sob, ktdre sg aktywne przez jedng godzine od czasu do czasu, ale reszte dnia
spedzaja na siedzaco. Nie mozna zréwnowazy¢ 10 godzin braku aktywnosci poprzez jedna godzine ¢wiczen."

Cwiczenia o wysokiej intensywnosci stanowig wazng cze$é zdrowego stylu zycia. Lecz biorgc pod uwage fakt, ze
ponad potowa mezczyzn i az 60% kobiet nigdy nie angazuje sie w Zaden rodzaj intensywnej aktywnosci fizycznej
trwajacej ponad 10 minut w tygodniu oczywiste jest, ze wiekszo$¢ ludzi musi rozpoczaé¢ wprowadzanie do swojej
codziennej rutyny jakikolwiek ruch.

Osoby starsze i osoby cierpigce na choroby przewlekte, ktére uniemozliwiajg im angazowanie sie w bardziej
wyczerpujgce programy fitness réwniez powinny zastanowic sie, jak wprowadzi¢ do swojego zycia wiecej aktywnosci
ruchowej. Zwykte chodzenie jest czesto niedoceniang formg aktywnosci, cho¢ coraz liczniejsze badania pokazujg, ze
mozna czerpac z niego wiele korzysci zdrowotnych.

Na przyktad jedno z niedawno przeprowadzonych badan wykazato, ze pokonywanie dwdéch mil dziennie lub wiecej
na piechote moze zmniejszy¢ ryzyko hospitalizacji z powodu przewlektej obturacyjnej choroby ptuc (POChP) o okoto
potowe. W innym badaniu stwierdzono, ze codzienne chodzenie zmniejsza ryzyko udaru u mezczyzn w wieku powyzej
60 lat.

Spacerowanie przez co najmniej godzine lub dwie dziennie moze zmniejszy¢ ryzyko udaru mézgu nawet o jedng
trzecig, przy czym nie ma znaczenia, jak szybkie jest tempo chodzenia. Trzygodzinny spacer kazdego dnia redukuje to
ryzyko az o dwie trzecie.

Jak wdrozy¢ wiecej ruchu w swéj plan dnia
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Zalecane jest korzystanie z krokomierza lub — jeszcze lepiej — jakiej$ dobrej aplikacji fitness, ktéra bedzie réwniez
rejestrowac informacje na temat wzorcow snu, co jest kolejnym waznym aspektem dobrego zdrowia.

Na poczatku mozesz by¢ zaskoczony, gdy zdasz sobie sprawe z tego, jak mato sie ruszasz kazdego dnia. Ustalenie
celu na 7-10 tysiecy krokéw dziennie (nieco ponad trzy do pieciu mil, czyli 6-9 kilometréw) pomoze wprowadzi¢
znacznie wiecej ruchu do Twojego zycia.

Rejestrowanie ilosci krokdw moze réwniez uswiadomic Ci, jak proste i pozornie niewielkie zmiany dotyczagce
poruszania sie w pracy mogg sie przez caty dzien sumowac. Mozesz na przyktad:

Przejs¢ przez korytarz, aby porozmawia¢ ze wspétpracownikiem, zamiast wysyta¢ do niego wiadomos¢ e-mail

Wejs$¢ na pietro po schodach zamiast korzystac z windy

Zaparkowa¢ samochdd dalej od wejscia

Wybra¢ dtuzsza, okrezng droge do biurka

Inne proste sposoby na zwiekszenie ilosci ruchu fizycznego i unikniecie bezustannego siedzenia podczas pracy to:

Zorganizuj swojg przestrzen w biurze w taki sposéb, aby$ musiat wstawac, aby siegngé po czesto uzywane
dokumenty, telefon lub drukarke, zamiast mie¢ wszystko w zasiegu reki.

Uzywaj pitki do ¢wiczen jako krzesta. W przeciwienstwie do siedzenia na krzesle, siedzenie na pitce do ¢wiczen
angazuje miesnie rdzenia i pomaga poprawié¢ rownowage i elastycznos$¢. Bujanie sie na pitce od czasu do czasu
réwniez pomaga ciatu w interakcji z grawitacjg w wiekszym stopniu niz jest to mozliwe podczas siedzenia na zwyktym
krzesle. Lecz nawet korzystajac z pitki wcigz siedzisz, a wiec lepszym rozwigzaniem jest stanie.

Zamiennie mozesz tez uzywac drewnianego krzesta bez opar¢ na tokcie, ktére zmusi cie do siedzenia prosto i
zacheci do czestszej zmiany pozycji ciata niz wygodne krzesto biurowe.

Ustawiaj czasomierz, aby przypominat Ci o wstawaniu i poruszaniu sie przez co najmniej 10 minut na godzine.
Mozesz wtedy chodzi¢, sta¢ lub potraktowac to jako okazje do wykonania kilku prostych éwiczen fizycznych przy
biurku.

Uzywaj biurka, przy ktérym mozna sta¢ zamiast siedzie¢

Zrédto: https://polish.mercola.com/sites/articles/archive/2018/02/23/chodzenie-ruch-w-ciagu-dnia.aspx
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