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										15' τρεξίματος την ημέρα την κακή διάθεση κάνουν πέρα!

									
									
										
                                        [image: ]Πολλοί άνθρωποι χρησιμοποιούν το τρέξιμο ως έναν τρόπο να χαλαρώνουν από το άγχος της ημέρας. 



Όπως έχει αποδειχθεί άλλωστε, πρόκειται για μια συνήθεια που βοηθάει σε καθοριστικό βαθμό να απαλλαγείτε από το στρες, ενώ κάποιες τελευταίες έρευνες έχουν δείξει πως το τρέξιμο μπορεί να ανταγωνιστεί ακόμα και τη γιόγκα ως προς τις ευεργετικές δυνατότητές της σε ψυχολογικό επίπεδο.



Σύμφωνα μάλιστα με μια μελέτη που δημοσιεύθηκε πρόσφατα στο περιοδικό "Acta Psychologica", το τρέξιμο για μόλις τρία χιλιόμετρα βελτιώνει την αντίληψη, τη συγκέντρωση και τη συνολική διάθεση περισσότερο και από τον διαλογισμό.



Η έρευνα



Ερευνητές στη Γαλλία μελέτησαν τις επιδόσεις 101 φοιτητών του Πανεπιστημίου της Ρεμ πάνω σε δυο διαφορετικά σκέλη: το πρώτο είχε να κάνει με τα επίπεδα της ενέργειας και το δεύτερο με τις ευρύτερες δεξιότητες των δρομέων.



Στη συνέχεια, οι φοιτητές χωρίστηκαν σε δύο ομάδες: μία που έτρεξε για περίπου 15 λεπτά και διανύοντας μια απόσταση τριών χιλιομέτρων γύρω από την πανεπιστημιούπολη και μια που παρέμεινε σε μια αίθουσα για να συμμετάσχει σε μια 15λεπτη χαλάρωση που περιελάμβανε ασκήσεις όπως ο διαλογισμός, η προοδευτική χαλάρωση των μυών και οι βαθιές αναπνοές.



Στη συνέχεια, οι μαθητές εξετάστηκαν εκ νέου ως προς τα επίπεδα της ενέργειάς τους, αλλά και ως προς τις ευρύτερες δεξιότητές τους. Τα αποτελέσματα ήταν σαφή: όσοι συμμετείχαν στην ομάδα που έτρεξε για περίπου τρία χιλιόμετρα ήταν φανερά πιο αναβαθμισμένοι και στα δυο επίπεδα σε σχέση με εκείνους που επιδόθηκαν σε ασκήσεις μέσα στην αίθουσα.



Ο Φαμπιέν Λεγκράντ, ανώτερος καθηγητής ψυχολογίας στο Πανεπιστήμιο και βασικός συγγραφέας της μελέτης, με ένα σημείωμά του στο "Runner’s World" όπου και ανέλυε τα αποτελέσματα της εν λόγω έρευνας, τόνισε ότι «ανάμεσα στις μεταβολές σε ψυχολογικό επίπεδο που συντελούνται μέσω του τρεξίματος είναι και τα αυξημένα συναισθήματα ενέργειας».



Ως προς την ίδια την έρευνα, εκείνοι που πήγαν για τρέξιμο επέστρεψαν πιο γεμάτοι και πιο συγκροτημένοι, γεγονός που βελτίωσε τις διαθέσεις τους και τους βοήθησε να επικεντρωθούν καλύτερα στα τεστ.



Με απλά λόγια, αν χρειάζεστε ένα γρήγορο τρόπο για να ενισχύσετε τη διάθεσή σας, ανεξάρτητα από το τι ώρα είναι, δεν έχετε παρά να τρέξετε για μερικά χιλιόμετρα μέσα σε περίπου 15 λεπτά. 



Πηγή: www.runnfun.gr



                                        
									


									

									
									
									
									
								
								
						
							
							
							
							
								
									
										
											Άλλα θέματα
										

									
									
										

											
											
												
													
													 
														
															[image: ]
														
													
													
													
														Terror: Τελευταίες παραστάσεις

													
													
															


													

												

											
											
											
												
													
													 
														
															[image: ]
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													[image: Δέσποινα Βανδή - Βασίλης Μπισμπίκης: Ετοιμάζονται για γάμο - Το μονόπετρο και η επιβεβαίωση ]
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													[image: O Στέφανος Κωνσταντινίδης για το πρόωρο τέλος του «Mega Καλημέρα»]
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													[image: Η Μπέττυ Μαγγίρα για το «I Love ΣουΚου», τον Δημήτρη Παπανώτα και την Ελεονώρα Μελέτη]
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                                    Ιατρικά θέματα
									
								

							

							

							
								
								
									
										
											
											Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου

											
											 
												
													[image: Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου]
												
											
											
											Ο καρκίνος παχέος εντέρου και ορθού αποτελούν πλέον η πρώτη αιτία θανάτου από καρκίνο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;

											
											 
												
													[image: Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;]
												
											
											
											Αρκετές έρευνες έχουν εξετάσει τη σχέση ανάμεσα στην καθιστική ζωή και την παχυσαρκία, το διαβήτη, τις καρδιαγγειακές παθήσεις και την ανθυγιεινή διατροφή, τόσο στα παιδιά όσο και στους ενηλίκους.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι

											
											 
												
													[image: 4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι]
												
											
											
											Γνωρίζουμε ότι η μεγάλη κατανάλωση αλκοόλ και φαρμάκων μπορεί να επηρεάσει το συκώτι μας. Υπάρχουν όμως κι άλλοι πιθανοί "ένοχοι" για βλάβες σε αυτό το πολύτιμο όργανο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic

											
											 
												
													[image: Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic]
												
											
											
											Η κατασκευάστρια εταιρεία του φαρμάκου για την απώλεια βάρους Wegovy και του φαρμάκου για τον διαβήτη Ozempic ανακοίνωσε αύξηση των πωλήσεων κατά 31%.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής

											
											 
												
													[image: Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής]
												
											
											
											Η βία πλέον έχει συγκεκριμένα μετρήσιμα και επικίνδυνα βιολογικά αποτελέσματα.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Τι πρέπει να ξέρουμε για τη μηνιγγίτιδα - Πώς μεταδίδεται

											
											 
												
													[image: Τι πρέπει να ξέρουμε για τη μηνιγγίτιδα - Πώς μεταδίδεται]
												
											
											
											Η βακτηριακή μηνιγγίτιδα είναι πολύ σοβαρή και μπορεί να προκαλέσει βλάβη στον εγκέφαλο, απώλεια ακοής, αναπηρία ή ακόμη και θάνατο.
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