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Rozmyślanie lepsze dla mózgu niż bieganie

Dwadzieścia minut jogi skuteczniej pobudza mózg do pracy niż intensywne ćwiczenia -
informują badacze. Jedna krótka sesja popularnej hatha jogi wspomaga zapamiętywanie,
szybkość myślenia i koncentrację znacznie bardziej niż trening na bieżni.
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Badania przeprowadzone wśród 30 studentek
z Uniwersytetu Illinois (USA) wykazały, że już jedna krótka sesja popularnej hatha jogi wspomaga
zapamiętywanie, szybkość myślenia i koncentrację znacznie bardziej niż trening na bieżni.

Po każdej sesji jogi lub ćwiczeń przeprowadzano serię testów sprawdzających czas reakcji,
koncentrację i pamięć roboczą uczestniczek. Okazało się, że po sesji jogi studentki szybciej
przyswajały i przetwarzały nowe informacje, a także były bardziej skoncentrowane. Podobnego
rezultatu nie przyniósł natomiast trening na bieżni.

"Jedną z przyczyn może być zwiększona samoświadomość, która wynika z ćwiczeń medytacyjnych
i oddechowych. Wiadomo także, że ćwiczenia te redukują stres i lęk, co również może przełożyć się
na lepsze wyniki podczas testów" - mówi autorka badań Neha Gothe.

Żródło: www.pap.pl
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Migrena to choroba – można ją leczyć
Migrena to poważna choroba neurologiczna.
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Jeżeli zranimy się przy powodzi, uwaga na
tężec
Szczepionki powinny być dostępne bezpłatnie w placówkach.
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I. Przychocka pełnomocnikiem ds. jakości
kształcenia na studiach
Będzie współpracowała na rzecz doskonalenia jakości kształcenia.
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Będzie kolejna edycja maratonu
programistów
Zgłoszenia do 7 października.
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Przez dwa miesiące Ziemia będzie miała dwa
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księżyce
Od 29 września do 25 listopada.
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Astma oskrzelowa popowodziową
konsekwencją
Powiedział PAP prof. Bolesław Samoliński, alergolog.
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SpaceX planuje wystrzelenie 5 bezzałogowych
misji na Marsa
Ma się to odbyć w ciągu dwóch lat.
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Potrzebne są globalne ustalenia odnośnie
mikroplastiku
Okazją do działania może być przygotowywany przez ONZ traktat.
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