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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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Werfen skraca czas procesu fill-finish o około
40%
Dzięki dzięki urządzeniom Flexicon.
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Ekspert: szkodliwość kawy jest mitem
Wyniki najnowszych badań wykazuje liczne korzyści zdrowotne.
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Otyłość to przewlekła choroba cywilizacyjna
dotykająca miliony...
Coraz częściej diagnozowana jest u dziec.
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COVID-19 nadal obciąża system ochrony
zdrowia
Sześć lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obciąża system ochrony zdrowia.
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Badacze przeanalizowali diagnozy
schizofrenii u dzieci i młodzieży...
Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.
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Analiza głosu z użyciem AI może wspierać
diagnostykę chorób serca
Sztuczna inteligencja może znaleźć zastosowanie w diagnostyce.
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Sześć milionów Polaków choruje na
przewlekłe choroby płuc
Powiedziała PAP dr n. med. Małgorzata Czajkowska-Malinowska.

 
09-03-2026

Polskie nośniki leków wciąż testowane na
orbicie
Finał eksperymentu za dwa-trzy lata.
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