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Joga, sprzyja utracie wagi, prowadzi do
obniżenia ciśnienia i złego cholesterolu. Jak wskazują specjaliści osoby starsze lub
niezdolne do intensywnego wysiłku, mogą nadal czerpać korzyści z ćwiczeń i dbać
o kondycję swojego serca.

Naukowcy wskazują na liczne zalety jogi, które są porównywalne z intensywnymi ćwiczeniami jak np.
jazda na rowerze, wskazują, że jej skuteczność może być wynikiem połączenia ze sobą aktywności
fizycznej, ćwiczeń oddechowych i relaksacyjnych. Jest ważne odkrycie, które wskazuje, że osoby
starsze lub niezdolne do intensywnego wysiłku, mogą nadal czerpać pełne korzyści z ćwiczeń i dbać
o kondycję swojego serca.

 

Naukowcy wykazali, że osoby, które oddawały się tylko praktykowaniu jogi, bez dodatkowych innych
ćwiczeń, nie tylko schudli; w ciągu trzech miesięcy udało im się również obniżyć ciśnienie krwi.
Wśród badanych zanotowano również wyraźny spadek złego cholesterolu.

 

"Joga może przynieść takie same korzyści w niwelowaniu czynników ryzyka chorobowego jak typowe
aktywności fizyczne tj. jazda na rowerze czy szybki marsz. To odkrycie jest znaczące, szczególnie,
jeśli spojrzymy na nie w kontekście osób, które borykają się z chorobami serca, nie chcą lub nie
mogą oddawać się ćwiczeniom aerobowym. Nasze badania wykazały, że joga przyniesie dokładnie
takie same efekty jak wymienione wcześniej aktywności" - wyjaśnia Myriam Hunink z Uniwersytetu
Erazma w Holandii i Uniwersytetu Harvarda w USA.

 

"Należy zachęcać do każdej aktywności fizycznej, która może znamiennie wpłynąć na poprawę
zdrowia serca. Przeprowadzone badania są obiecujące i wskazują, że istnieje alternatywa dla osób,
które np. nie mogą wykonywać niektórych rodzajów ćwiczeń. Korzyści płynące z jogi mogą wynikać
z połączenia ćwiczeń i technik oddechowych, które powodują dostarczenie większej ilości tlenu do
organizmu, co prowadzi do obniżenia ciśnienia" - zauważa Maureen Talbot z British Heart
Foundation. 
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Medyczny nobel
Za fundamentalne badania nad regulacją odpowiedzi immunologicznej
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Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, które
wpłynęły na rozwój...
Fizycy pracujący na amerykańskich uczelniach – John Clarke, Michel H. Devoret i John M. Martinis.
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Polacy współautorami nowej metody badania
reakcji chemicznych
Może odmienić sposób pracy w laboratoriach na całym świecie.

http://laboratoria.net/edukacja/32628.html
http://laboratoria.net/edukacja/32628.html
http://laboratoria.net/edukacja/32627.html
http://laboratoria.net/edukacja/32627.html
http://laboratoria.net/edukacja/32627.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32626.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32626.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32626.html


 
09-10-2025

Nobel z chemii za „dziurawe kryształy” z
wielkim potencjałem...
Chodzi o nową architekturę molekularną materiałów zawierających wolne przestrzenie.
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Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed
Nowoczesną placówkę dydaktyczno-medyczną o powierzchni prawie 8 tys. m kw.
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Leki w ściekach
Oczyszczalnie słabo radzą sobie z pozostałościami wielu leków.
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Uznański-Wiśniewski rusza w trasę po
polskich uczelniach
Od 6 października do 19 grudnia odwiedzi uczelnie techniczne i medyczne.
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Nobel z medycyny
Komórki Treg są jak straż miejska naszej odporności.
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