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Rozmyslanie lepsze dla mozgu niz bieganie

Dwadziescia minut jogi skuteczniej pobudza mozg do pracy niz intensywne ¢wiczenia -
informuja badacze. Jedna krétka sesja popularnej hatha jogi wspomaga zapamietywanie,
szybkos¢ myslenia i koncentracje znacznie bardziej niz trening na biezni.
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z Uniwersytetu Illinois (USA) wykazaly, ze juz jedna krétka sesja popularnej hatha jogi wspomaga
zapamietywanie, szybko$¢ myslenia i koncentracje znacznie bardziej niz trening na biezni.

Po kazdej sesji jogi lub ¢wiczen przeprowadzano serie testow sprawdzajacych czas reakcji,
koncentracje i pamieé¢ robocza uczestniczek. Okazalo sie, ze po sesji jogi studentki szybciej
przyswajaly i przetwarzaly nowe informacje, a takze byty bardziej skoncentrowane. Podobnego
rezultatu nie przyniést natomiast trening na biezni.

"Jedng z przyczyn moze by¢ zwiekszona samoswiadomosc¢, ktora wynika z ¢wiczen medytacyjnych

i oddechowych. Wiadomo takze, ze ¢wiczenia te redukujq stres i lek, co rowniez moze przetozyc¢ sie
na lepsze wyniki podczas testow" - méwi autorka badan Neha Gothe.

Zrédto: www.pap.pl
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal by¢ choroba
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiagteczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zloty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwiazek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaly badania polskich naukowcdw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targédw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn Swiateczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
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Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targédw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn
Swigteczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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