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Podnoszenie ciężarów nie tylko ma wpływ na tężyznę
fizyczną. Według najnowszych doniesień badaczy, taki rodzaj ćwiczeń wpływa również
bardzo korzystnie na poprawę pamięci - informuje Science of us.

Badacze z Georgia Institute of Technology dowiedli, że osoby, które przez 20 minut wykonywały
proste ćwiczenia z podnoszeniem ciężarów, wykazywały się również lepszą pamięcią długotrwałą
w porównaniu do osób, które pozostawały bierne. Badacze wykazali, że aktywność fizyczna w postaci
ćwiczeń siłowych zwiększyła umiejętności dłuższego i lepszego zapamiętywania ćwiczących o 10
proc.

Choć już wcześniejsze badania wykazywały tę istotną korzyść płynącą z ćwiczeń, badacze z Georgia
Institute of Technology dostrzegli jeszcze jedną zależność pomiędzy procesem uczenia się
i zapamiętywania, a ćwiczeniami siłowymi.

Lisa Weinberg, autorka badania wskazała, że wykonywanie ćwiczeń siłowych tuż po nauce zwiększa
szansę na to, że zapamiętamy lepiej i więcej tego, czego się wcześniej nauczyliśmy.

"W trakcie wysiłku fizycznego wydzielane są pewne hormony, które w znaczący sposób wpływają na
aktywność naszego mózgu" - wyjaśnia Lisa Weinberg.

Źródło: www.pap.pl
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu
Tańsze i bardziej przyjazne środowisku.
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Świat atomów i cząsteczek
Jak dzięki różnym metodom obrazowania zobaczyć “całego słonia”
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Żyjemy w czasach multitożsamości
Ekspert o mediach społecznościowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedzą mięso niż
Polacy?
Równość płci może mieć związek ze swobodą wyboru tego, co się je.
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Co 3 osoba dorosła zagrożona chorobami z
powodu braku ruchu
Alarmuje Światowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk może pomóc chronić uprawy przed
zmianami klimatu
Informuje “Nature”.
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Tancerze są mniej neurotyczni niż ogół
populacji
Jednocześnie są bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrząd planuje, aby minister mógł odwołać
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dyrektora NCBR
Dyrektor Narodowego Centrum Badań i Rozwoju będzie mógł zostać odwołany.
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