Nieuws update

Kort bewegen b1j langdurig
Z1tten verlaagt bloeddruk

Langdurig zitten is een risicofactor mensen met diabetes mellitus moeten
voor mensen met hart- en vaatziekten,  dit zien te voorkomen.
omdat onafgebroken zitten de
bloeddruk zou verhogen. Met name Een nieuwe studie laat zien dat het onder-
breken van het zitten met Korte, lichte
' beweegvormen de bloeddruk verlaagt.!
‘ Voor de studie doorliepen 24 deelnemers
‘ met diabetes mellitus type 2 en overge-
wicht of obesitas drie verschillende proto-
collen van acht uur. De ene keer werd er
acht uur achtereen gezeten. De andere
twee keren werd ieder half uur het zitten
onderbroken door 3 minuten te wandelen,
en door 3 minuten lichte weerstands-
oefeningen te doen. Tussen de protocollen
zaten 6 tot 14 dagen. Tussendoor wandelen
verlaagden de systolische en diastolische
bloeddruk met respectievelijk 14 en 8
mmHg vergeleken met zitten. Bij de weer-
standsoefeningen was dat respectievelijk
16 en 10 mmHg.
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