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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
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.

07-11-2024
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Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szviki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.
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Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plycej.

Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawiac z dzieémi na trudne tematy.
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Duzo swiatla w nocv moze prowadzic do

rzedwczesnej smierci

Wykazato badanie z udziatem prawie 90 tys. 0sob.

07-11-2024

Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0s6b 50+.

07-11-2024

Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bél plecow

Poinformowano w czasopi$smie ,JAMA Network Open”.
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