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wymagajacym skupienia intelektu zadaniem warto troche poc¢wiczy¢ - méwia naukowcy. Juz
krotka sesja wysitku poprawia zdolnosci intelektualne, w tym umiejetnos¢ podejmowania
decyzji oraz planowanie i kontrole dzialan.

Dobra kondycja ciata, to lepsze dziatanie intelektu. Dotychczasowe badania pokazaty np., ze
wielotygodniowy plan treningéw poprawia prace mozgu, a co wiecej, wzrost mozliwosci umystowych
obserwowano juz po 20 minutowych sportowych sesjach.

Nie kazdy ma jednak wystarczajaco duzo samozaparcia, aby regularnie ¢wiczy¢, a 20 minut ciggtego
wysitku to wbrew pozorom - wcale nie tak mato.

"Wiele osob nie jest w stanie przestrzega¢ dlugoterminowego rezimu ¢éwiczen ze wzgledu na
mozliwosci czasowe lub kondycje fizyczna" - zwraca uwage prof. Matthew Heath, specjalista
kinezjologii na University of Western Ontario.

W pracy opublikowanej na tamach pisma "Neuropsychologia" opisat on eksperyment, ktéry wykazat,
ze juz niewielki wysitek poprawia mentalne zdolnosci.

"Badanie pokazuje, ze krotka jazda na rowerze albo spacer powoduje, ze ludzie odczuja
natychmiastowa poprawe" - przekonuje naukowiec.

W jego trakcie ochotnicy siedzieli i czytali czasopisma lub wzieli udziat w trwajacej zaledwie 10
minut sesji umiarkowanych ¢éwiczen przeplatanych ¢wiczeniami intensywnymi na stacjonarnym
rowerze.

W obu grupach naukowcy sprawdzili czas reakcji uczestnikow podczas wykonywania przez nich
wymagajacych intelektualnie zadan wykonywanych przed ¢wiczeniami lub czytaniem i po nich. Byly
one tak zaplanowane, aby angazowatly zdolnosci podejmowania decyzji oraz kontroli i regulacji
zachowan.

"Osoby, ktdre éwiczyly, doswiadczyly natychmiastowej poprawy. Ich reakcje byty bardziej precyzyjne,
a ich czas byt krétszy nawet o 50 milisekund w porownaniu do wartosci sprzed ¢wiczen. Moze sie to
wydawac niewiele, ale w niektérych przypadkach oznaczato to nawet 14-procentowa réznice
w wydolnosci intelektualnej" - wyniki relacjonuje prof. Heath.

Badacz twierdzi, ze zaobserwowane dziatanie ¢wiczen moze mie¢ duze znaczenie np. dla oséb
starszych z wczesnymi objawami demencji. Dobrze tez, aby o uzyskanych w badaniu rezultatach
pamietat kazdy, kto ma przed soba wymagajace skupienia zadanie.

"Zawsze mowie swoim studentom, aby - zanim napisza test, rozpoczna egzamin czy rozmowe



kwalifikacyjna, czy tez beda zajmowaé sie czymkolwiek, co jest intelektualnie wymagajace -
wczesniej troche poéwiczyli" - zaznacza prof. Heath.

"Nasze badanie pokazuje, ze sieci w mézgu to lubig. Lepiej wtedy dziataja" - dodaje badacz.

Zrédto: www.pap.pl
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyta rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medycynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekow.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks sytosci i gestos¢ odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozqg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ moézg z toksyn.

(]
14-01-2025

Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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