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Rozmyslanie lepsze dla mozgu niz bieganie

Dwadziescia minut jogi skuteczniej pobudza mozg do pracy niz intensywne ¢wiczenia -
informuja badacze. Jedna krétka sesja popularnej hatha jogi wspomaga zapamietywanie,
szybkos¢ myslenia i koncentracje znacznie bardziej niz trening na biezni.
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! -Badania przeprowadzone wsréd 30 studentek

z Uniwersytetu Illinois (USA) wykazaly, ze juz jedna krétka sesja popularnej hatha jogi wspomaga
zapamietywanie, szybko$¢ myslenia i koncentracje znacznie bardziej niz trening na biezni.

Po kazdej sesji jogi lub ¢wiczen przeprowadzano serie testow sprawdzajacych czas reakcji,
koncentracje i pamieé¢ robocza uczestniczek. Okazalo sie, ze po sesji jogi studentki szybciej
przyswajaly i przetwarzaly nowe informacje, a takze byty bardziej skoncentrowane. Podobnego
rezultatu nie przyniést natomiast trening na biezni.

"Jedng z przyczyn moze by¢ zwiekszona samoswiadomosc¢, ktora wynika z ¢wiczen medytacyjnych
i oddechowych. Wiadomo takze, ze ¢wiczenia te redukujq stres i lek, co rowniez moze przetozyc¢ sie
na lepsze wyniki podczas testow" - méwi autorka badan Neha Gothe.

Zrédto: www.pap.pl

http://laboratoria.net/aktualnosci/18174.html

28-03-2024

Jazda na rolkach - Czy jest dobrym sportem?

Jazda na rolkach przynosi liczne korzysci zdrowotne.

27-03-2024
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Polimer o wlasciwosciach przeciwgrzybiczych

Odkrycie naukowcow z U]J.

27-03-2024

Stypendia ministra nauki dla niemal 400
studentow

Jednorazowo wyptacane stypendium wynosi 17 tys. zt.

27-03-2024

Skuteczniejsze leczenie chorych na
nowotwory krwi

Pomoze w tym Krajowa Sie¢ Hematologiczna.

27-03-2024

Tylko 36% transgranicznych wod
podziemnych ma ochrone

Na swiecie jest 600 transgranicznych zbiornikow wdod podziemnych.
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Technologia ultradzwiekowa w diagnostyce
chorob

Pisze o tym pismo , AIP Advances”.

-

27-03-2024

Palacze maja w brzuchu wiecej tluszczu

To z kolei zwieksza ryzyko wielu chordb.

Nowe tworzywo ma rozwiazac problem
mikroplastiku

Naukowcy opracowali naturalny plastik produkowany z alg.
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