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Naukowy styl życia
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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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Targi PCI Days 2025
Spotkanie branży farmaceutycznej, kosmetycznej i suplementów diety.

 
15-05-2025

http://www.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/32480.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32480.html
http://laboratoria.net/edukacja/32479.html


Przyszłość SI należy do biokomputerów
Powiedziała PAP ekspertka w zakresie neuronauki dr Ewelina Kurtys.
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Polacy wciąż niechętnie przyznają się do
problemów ze zdrowiem...
Co czwarta osoba spełnia kryteria depresji.
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Leki eliminują konieczność wykonywania
operacji polipów nosa
Nie muszą być stosowane sterydy.
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Połączenie z ISS podczas misji IGNIS
Politechnika Rzeszowska będzie je transmitować.
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Spada śmiertelność z powodu czerniaka w
Polsce
Dzięki edukacji i nowym lekom.
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Kontakt z reklamami niezdrowej żywności
Zwiększa dzienne spożycie kalorii u dzieci.
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Szczepionka przeciwko półpaścowi
Może zapobiegać problemom z sercem.
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wykonywania operacji polipów nosa Połączenie z ISS podczas misji IGNIS Spada śmiertelność z
powodu czerniaka w Polsce  
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