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		Йогата е известна с чудодейните си благоприятни въздействия върху организма. Редица звезди на съвремието прибягват до йога, за да се освобождават от стреса и да се поддържат в добро физическо и духовно здраве. Сред тях се споменават Дженифър Анистън, Лив Тайлър, Хали Бери, Мадона, Дейвид  Духовни и други.

Според инструктурите по йога, това е идеално средство, което може да изгради положителна стабилна връзка между духа и тялото. И – да, йогата може да ви помогне да отслабнете.

Не свързваме йогата с активните спортове. Например 68-килограмов мъж би „изгорил“ 150 ккал за един час йога, докато, вървейки с около 3 км/час, би изгорил 311 ккал.

През 2005 г. бе проведено проучване съвместно с американски инструктури и National Cancer Institute. То включва 15 500 здрави жени и мъже на средна възраст. Всички те попълнили анкети за физическата им активност (включително и йога) и теглото им за възрастта 45 и 55 години. Учените, анализирайки данните, установили, че йогата всъщност може да помогне на хората да отслабнат или поне да запазят теглото си постоянно за продължително време (това се наблюдавало при хората, които практикували йога поне 30 минути седмично за 4 или повече години). Предполага се, че ефектът е свързан предимно с изграждането на благоприятна връзка и контрол между духа и тялото.
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				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.

				Всяко мнение, което подтиква към расова или полова ненавист, към тероризъм, както и написаното на вулгарен език, ще бъде изтривано веднага. Откровени рекламни съобщения, особено тези с поставени хиперлинкове без никаква връзка с обсъжданите теми, ще бъдат квалифицирани като спам и няма да бъдат толерирани. 
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			Зумба е специална фитнес програма, която комбинира латино музика и лесни за изпълнение танцови движения. » Прочети
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			Хората, занимаващи се професионално със спорт, са подложени на екстремни тренировки и натоварвания за организма. » Прочети
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			Първи урок по йога... в офиса

			14.09.2012 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Ако само сте чували за благотворното влияние на йогата върху организма и душата, но никога не сте се осмелявали  (или просто нямате време) да посетите курс по йога, ето нещо, което е важно да знаете – да дишате „активно“.
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			Хората, занимаващи се с колективни спортове, са по-стройни
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			5 минути спринт са по-ефективни от 90 минути джогинг
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			Кратките интензивни упражнения са по-полезни от дългите сесии във фитнес залата, показва ново изследване на учени от Университета в Манчестър.
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			Аеробика за по-добра памет
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			Аеробиката подобрява паметта и възможността да се концентрирате и да разрешавате възникнали конфликти, установили канадски учени, предаде БГНЕС.
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