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Tai chi pomaga zasnac

Ponad potowa o0sdéb po 60-tce narzeka na trudnosci ze spaniem. Wiekszo$¢ nie zgtasza sie z tym do
lekarza, pozostali zwykle dostaja nieobojetne dla zdrowia srodki nasenne albo - duzo rzadziej -
korzystaja z terapii behawioralnych.

Naukowcy z University of California w Los Angeles sprawdzili skutecznosé liczacych ponad 2000 lat
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chinskich ¢wiczen tai chi zmodyfikowanych w duchu zachodnim - tai chi chih.

Badania trwaty 25 tygodni. 112 zdrowych ochotnikow w wieku od 59 do 86 lat podzielono losowo na
dwie grupy: pierwsza praktykowata 20 prostych ruchéw tai chi chich, druga brata udziat w zajeciach
edukacyjnych, podczas ktdrych dowiadywali sie jak radzi¢ sobie ze stresem, co jes¢ i jak sie
przygotowywac do snu.

Jakosc¢ snu przed i po terapii byta oceniana na podstawie kwestionariusza Pittsburgh Sleep Quality
Index. Cwiczenia tai chi chih okazaly sie skuteczniejsze niz zajecia edukacyjne - ¢wiczacy lepiej spali,
rzadziej odczuwali senno$¢ w ciggu dnia i mieli lepsza zdolno$¢ koncentracii.

Cho¢ ¢wiczenia tai chi sa zaliczane do sztuk walki, ich wykonywanie nie sprawia trudnosci nawet
osobom w bardzo podesztym wieku - polegaja na wykonywaniu powolnych ruchéw nasladujgcych

ruchy zwierzat (na przyktad "gtodny tygrys przeciaga sie", "jaskotka dziobie ziemie", "biala matpa
zrywa owoc".
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Twoj blat w dygestorium nie spelnia Twoich
oczekiwan?

Mamy dla Ciebie rozwigzanie!

24-04-2024

Potrzebne regulacje dot. norm i zasad halasu
turbin wiatrowych

Uwaza prof. Anna Preis z Uniwersytetu Adama Mickiewicza.


http://wiadomosci.onet.pl/1775868,69,tai_chi_pomaga_zasnac,item.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32188.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32188.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32188.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32187.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32187.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32187.html

24-04-2024

Naukowcy zbadali, jakie obrazy zapadaja
czesciej w pamiec

Wynika z badania opublikowanego w Nature Human Behaviour.
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Czlowiek poprzez emisje gazow spowodowatl
ocieplenie

Przypomnieli cztonkowie Komitetu przy Prezydium PAN.

irh... ' E
5
{ B
Wy — ' =
b E" =

S
"N 8.

24-04-2024

Sztuczna inteligencja diagnozuje spektrum
autyzmu

Robi to lepiej niz specjalisci.
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Autonomiczne hulajnogi elektryczne

Mogtyby same wraca¢ do punktéw tadowania.

24-04-2024

Wydano pierwszy atlas geologiczny Ksiezyca

Zestaw map zostat wydany w jezyku chinskim i angielskim.
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Cechach psychopatyczne, a halasliwe
samochody

Nowebadania profesor psychologii Julie Aitken Schermer .
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