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Περπατάτε με
σκυφτό το κε-
φάλι; Μήπως

καμπουριάζετε όταν
κάθεστε μπροστά στην
οθόνη του υπολογι-
στή; Διορθώστε τη
στάση του σώματός
σας, διότι δεν κάνει
κακό μόνο στην υγεία
σας αλλά και στη διά-
θεσή σας.

Νέα έρευνα έδειξε
ότι η στάση του σώμα-
τος επηρεάζει σε ση-
μαντικό βαθμό τα συ-
ναισθήματά μας, τον
τρόπο που αντι-
δρούμε, ενώ φαίνεται
πως έχει άμεση σχέση
ακόμη και με τις επι-
δόσεις μας στο σεξ!
Σύμφωνα με τους επι-
στήμονες, το να καθό-
μαστε με καμπουρια-
στή πλάτη μάς ρίχνει
ψυχολογικά, «ρου-
φάει» την ενέργειά
μας, αυξάνει την αί-
σθηση του φόβου, μας
κάνει να κλεινόμαστε
στον εαυτό μας, να γι-
νόμαστε εγωκεντρικοί,
να μη μιλάμε πολύ και
να χρησιμοποιούμε λι-
γότερο θετικές εκφρά-
σεις. 

Αντίθετα, βρέθηκε
ότι το να περπατάμε
και να καθόμαστε με
ίσια πλάτη βελτιώνει
τη διάθεσή μας, αυξά-
νει την αυτοπεποίθησή
μας και επίσης τονώνει
τη λίμπιντο. Οι επιστή-
μονες, μάλιστα, επιση-
μαίνουν ότι η σωστή
στάση σώματος μπο-
ρεί να μας βοηθήσει
να διαχειριστούμε κα-
λύτερα το στρες.

Στην έρευνα, τα ευ-
ρήματα της οποίας δη-
μοσιεύθηκαν στο πε-
ριοδικό «Health
Psychology», πήραν
μέρος 74 άνθρωποι
από τη Νέα Ζηλανδία.

Οι επιστήμονες φρόν-
τισαν οι μισοί από τους
συμμετέχοντες να βο-
λευτούν σε ένα κάθι-
σμα που κρατούσε την
πλάτη τους σε όρθια
θέση και οι υπόλοιποι
να καθίσουν σε μια
άβολη θέση, που
έκανε το σώμα τους να
καμπουριάζει. Η πλάτη
όλων είχε δεθεί με ται-
νίες φυσιοθεραπείας
για να εξασφαλιστεί
ότι δεν θα άλλαζαν
στάση έως το τέλος
της έρευνας. Όση
ώρα οι εθελοντές υπο-
βάλλονταν σε ένα κοι-
νωνικό τεστ ομιλίας,
που ονομάζεται Trier
Social Stress Test,
ώστε να αξιολογηθούν
τα επίπεδα του στρες,
η διάθεση και τα επί-
πεδα αυτοπεποίθησής
τους, οι ερευνητές κα-
τέγραφαν τους παλ-
μούς της καρδιάς τους
και τα επίπεδα της αρ-
τηριακής τους πίεσης.

Πέρα από τα νέα ευ-
ρήματα, είναι γνωστό
ότι η σωστή στάση σώ-
ματος, που σημαίνει
να διατηρούμε το
σώμα μας ευθυγραμ-
μισμένο, διατηρώντας
τις φυσικές καμπύλες
της σπονδυλικής στή-
λης όταν καθόμαστε,
στεκόμαστε όρθιοι ή
είμαστε ξαπλωμένοι,
χαρίζει υγεία. Μεταξύ
άλλων, προστατεύει
από πόνους στον αυ-
χένα, την πλάτη και
την περιοχή της μέ-
σης, ενώ παράλληλα
διευκολύνει την ανα-
πνοή και τη διαδικασία
της πέψης.

Η ίσια πλάτη φέρνει
καλή διάθεση

www.clipnews.gr


