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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.

Jakos¢ snu przed i po terapii byta oceniana na podstawie kwestionariusza Pittsburgh Sleep Quality
Index. Cwiczenia tai chi chih okazaty sie skuteczniejsze niz zajecia edukacyjne - éwiczacy lepiej spali,
rzadziej odczuwali senno$¢ w ciagu dnia i mieli lepsza zdolno$¢ koncentracji.

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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Dygestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i
bezpieczenstwo

Nowoczesne stanowiska do pracy z chemikaliami.

02-09-2025

Nie tylko ludzie lubia grzyby

Grzybami interesuja sie nie tylko ludzie, ale takze bardzo rézne grupy owadow.
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Warto chodzic¢ na lekcie WF i jesC zdrowe
drugie sniadanie w szkole

Nawet taka choroba jak cukrzyca nie zwalnia z lekcji wychowania fizycznego.
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Zmieniajac niezdrowe nawyki

Mozna nawet o polowe zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka.

02-09-2025

Co piaty Polak spelnia kryteria pracoholizmu

Wynika z badan przeprowadzonych przez platforme edukacyjna.
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Nasze mozgi nie sa w stanie nauczyc sie
wszystkiego w takim samym...

W takim samym stopniu i czasie.
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Lek na padaczke odwrocil objawy autyzmu u
IySzy

Podali im leki testowane obecnie w terapii epilepsji.
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Produkty na bazie konopi poprawiaja jakosc
snu u 0sob z bezsennoscia

Wynika z badania, ktére publikuje czasopismo ,PLOS Mental Health”.
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