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. ! .]oga, sprzyja utracie wagi, prowadzi do

obnizenia cisnienia i zlego cholesterolu. Jak wskazuja specjalisci osoby starsze lub
niezdolne do intensywnego wysiltku, moga nadal czerpac¢ korzysci z ¢wiczen i dbac
o kondycje swojego serca.

Naukowcy wskazuja na liczne zalety jogi, ktdre sa poréwnywalne z intensywnymi ¢wiczeniami jak np.
jazda na rowerze, wskazuja, ze jej skutecznos¢ moze by¢ wynikiem potaczenia ze soba aktywnosci
fizycznej, ¢wiczen oddechowych i relaksacyjnych. Jest wazne odkrycie, ktére wskazuje, ze osoby
starsze lub niezdolne do intensywnego wysitku, moga nadal czerpa¢ peie korzysci z ¢wiczen i dbac
o kondycje swojego serca.

Naukowcy wykazali, Ze osoby, ktére oddawaty sie tylko praktykowaniu jogi, bez dodatkowych innych
¢wiczen, nie tylko schudli; w ciagu trzech miesiecy udato im sie réwniez obnizy¢ cisnienie krwi.
Wsréd badanych zanotowano rowniez wyrazny spadek ztego cholesterolu.

"Joga moze przyniesc¢ takie same korzysci w niwelowaniu czynnikdéw ryzyka chorobowego jak typowe
aktywnosci fizyczne tj. jazda na rowerze czy szybki marsz. To odkrycie jest znaczace, szczegoélnie,
jesli spojrzymy na nie w kontekscie osob, ktore borykaja sie z chorobami serca, nie chca lub nie
moga oddawac sie ¢wiczeniom aerobowym. Nasze badania wykazaty, ze joga przyniesie dokladnie
takie same efekty jak wymienione wczesniej aktywnosci" - wyjasnia Myriam Hunink z Uniwersytetu
Erazma w Holandii i Uniwersytetu Harvarda w USA.

"Nalezy zachecac¢ do kazdej aktywnosci fizycznej, ktéora moze znamiennie wplyna¢ na poprawe
zdrowia serca. Przeprowadzone badania sa obiecujace i wskazuja, ze istnieje alternatywa dla osob,
ktore np. nie moga wykonywac niektorych rodzajow ¢wiczen. Korzysci pltynace z jogi moga wynikac
z polaczenia ¢wiczen i technik oddechowych, ktére powoduja dostarczenie wiekszej ilosci tlenu do
organizmu, co prowadzi do obnizenia ci$nienia" - zauwaza Maureen Talbot z British Heart
Foundation.

Zrédto: www.pap.pl
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Co naprawde skreca polaryzacje swiatla?
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Szczyt mozliwosci psychicznych przypada na
okres miedzy 55. a 60....

Wykazaly badania psychologéw z Polski i Australii.
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Wyktady, warsztaty i wystawa poswiecone historii pomiaru czasu
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