Yoga via lam khoU vialam dlp

Yoga tl o ra cIm giac hi nh phuc, va cé thl dio nglilc cac bilu hiln cla hii ching
chuyln hoa (cac nguy cl cao gay binh tim nhi cao huylt ap, béo phi va di0 ng mau cao).
Hai nghién clu t0i 0n B0 va Thul Diln viatiltlo dilu dé.

TiOn st R.P. Agrawal va cling s, t0 TriOng Y SP, Bikaner, 0 n B0 da danh gia 0nh hI0ng co 0
cla yoga va vilc thiin dinh trén 101 ngd0i tr0 0 ng thanh cé céc bilu hiln cla hii chl ng chuyl n
hoa.

Trong nghién cOu, 55 ngl0i dd0c t0 p yoga trong 3 thang, nhing ngl i con I0i dl0c cham séc
binh th0 0 ng.

KOt quO la, 0 nhém t0p yoga, vong eo, huylt ap, dl0ng mau dlu gidm dang kO, d0ng thli cac
cholesterol "c6 ich" HDL dilc sinh ra cao hIn hn 0 nhém d0i chO ng.

Trong mOt nghién cOu khéc, til n sT Anette Kjellgren t0 B0i hi ¢ Karlstad, Thul Biln va clng sl
da tim hiu tac d0 ng cla nhi ng bai t0 p thD di ng yoga |én cac tinh nguyl n vién khod m0nh.

55 ngl0i trd0ng thanh di0c hul n luyDn dd thOc hanh "Sudarshan Kriya", l1a cac bai tdp thi
nhanh va chi'm. Bai t0p diCc tiln hanh 1 tidng mOi ngay, 6 ngay m0i tull n, va kéo dai trong 6
tuln. 48 nglli dli ching d00c nglithd gian trén ghD banh trong 15 phat mdi ngay.

0 culi giai dod n nghién clu, nhém t0 p yoga ghi nhin sO gi0m dang ki cOm giéc lo I0 ng, stress
va philn mul n, ding thi I0c quan hi'n h n nhdm d0i chl ng.

Cac nha nghién clu phi ng doan yoga da tlo ra mOt "phln 0 ng thd gian" gin li0n vOivilc giom
hoUt d0ng cla hi thdn kinh va cm giac hOnh phic ma hi thOy di0c c6 thd la do s gia tang
cac chit chil ng 6xi hod va gillm cac ho6c mon gay stress.




Yoga via lam khoU vialam dip

Yoga khéng chll gitip ngan nglla bl nh tlt trong cull ¢ sling, ma con ¢é thi 1a "m0t li0 u phap bl
sung hdu hilu khi nh ng b0 nh nay ndy sinh", cac chuyén gia nhi n dd nh.
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