Sta je bolje: Setnja ili teretana?

Napisao Arnautovic Aleksandar

Ako volite da idete u teretanu, najbolje bi bilo da do nje pesacite, kazu naucnici.

Naime, oni su otkrili da je duga Setnja bolja po vase zdravlje od intenzivnih vezbi.

Lagana rekreacija poboljSava osetljivost na insulin i nivo masnoca u krvi bolje nego energi¢na
vezba, pokazala je studija objavljena u Zzurnalu Plos One.

To znadi da su bolje za prevenciju dijabetesa i gojaznosti.

Naucnici Univerziteta u Mastrihtu (Holandija) podelili su 18 mladih ljudi starosti izmedu 19 i 24
godine u tri grupe — jedna je sedela 14 sati bez ikakve aktivnosti, druga je sedela 13 sati, a
jedan sat intenzivno vezbala, dok je tre¢a sedela Sest sati, Setala Cetiri i stajala dva.

Otkriveno je da su nivo holesterola i masti u krvi bili zna¢ajno nizi kod grupe koja je vezbala
duze u odnosu na ostale dve.

Dr Hans Savelberg koji je predvodio studiju kaze: “Jedan sat fiziCke aktivnosti ne moze
kompenzovati negativne efekte pasivnosti, barem ne u pogledu osetljivosti na insulin i lipide u
Krvi”.
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“Lagane vezbe poput Setnje pa ¢ak i stajanja mnogo su efikasnije od energicnih vezbi”.
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