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Kilka miesiecy regularnych ¢wiczen wystarczy, by
zwiekszy¢ liczebnos¢ plemnikow i nasili¢ ich ruchliwos¢, co moze znacznie ulatwic poczecie
dziecka - zawiadamia czasopismo , Reproduction”.

Naukowcy z Uniwersytetu Urmia (Iran) zaprosili 261 zdrowych, ale prowadzacych siedzacy tryb
zycia mezczyzn, w wieku od 25 do 40 lat, do udziatu w 24-tygodniowym programie ¢wiczen. Badani
zostali podzieleni na cztery grupy: kontrolng, uczestniczaca w treningu ciagtym o umiarkowanej
intensywnosci (MICT), uczestniczaca w treningu cigglym o duzej intensywnosci (HICT) oraz
uczestniczaca w treningu interwatowym o duzej intensywnosci (HIIT).

Ochotnicy nalezacy do grupy MICT lub HICT przez 3 do 4 dni w tygodniu przez odpowiednio pot
godziny lub godzine biegali na biezni. Trening czlonkdéw grupy HIIT sktadat sie z kolei z sekwencji
obejmujacej minute intensywnego sprintu na biezni i minute odpoczynku. Sekwencja ta byta
powtarzana od 10 do 15 razy w trakcie jednej sesji. Grupa kontrolna w ogole nie podejmowata
wysitku fizycznego.

Zaréwno na poczatku badania, w jego trakcie, jak i po jego zakonczeniu od mezczyzn pobierano
probki nasienia i analizowano je pod katem objetosci, liczebnosci plemnikéw, morfologii komorek
rozrodczych, ich ruchliwosci, a takze ilosci wskaznikdw stanu zapalnego oraz odpornosci plemnikéw
na stres oksydacyjny.

Okazalo sie, ze jakos¢ spermy poprawita sie we wszystkich grupach uczestniczacych w treningu.
Jednak najwieksze zmiany o pozytywnym charakterze zaobserwowano w grupie podejmujacej
umiarkowany wysitek fizyczny (MICT).

Po zakonczeniu 24-tygodniowego programu cztonkowie grupy MICT w poréwnaniu z grupa kontrolna
posiadali o 8,3 proc. wieksza objetos¢ spermy, o 12,4 proc. bardziej ruchliwe plemniki, o 17,1 proc.
lepsze wyniki morfologiczne, o 14,1 proc. wieksza koncentracje plemnikéw i az o 21,8 proc. wiecej
komoérek rozrodczych.

Niestety w ciggu tygodnia od zaprzestania ¢wiczen pozytywne zmiany zaczynaly zanikac¢, a jakos¢
spermy powracata do stanu poprzedniego. Sugeruje to, ze wysitek fizyczny powinien by¢
podejmowany stale i regularnie.

»Wyniki naszego badania pokazuja, ze wykonywanie ¢wiczen fizycznych moze by¢ prostym, tanim

i efektywnym sposobem na podniesienie jakosci spermy u mezczyzn prowadzacych na co dzien
siedzacy tryb zycia” - podsumowuje koordynator przedsiewziecia Behzad Hajizadeh Maleki.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Werfen skraca czas procesu fill-finish o okolo
40%

Dzieki dzieki urzadzeniom Flexicon.

16-03-2026

Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Wyniki najnowszych badan wykazuje liczne korzysci zdrowotne.

16-03-2026

Otylosc to przewlekla choroba cywilizacyjna
dotykajaca miliony...

Coraz czesciej diagnozowana jest u dziec.
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COVID-19 nadal obciaza system ochrony
zdrowia

Szes¢ lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obciaza system ochrony zdrowia.
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Badacze przeanalizowali diagnoz
schizofrenii u dzieci i mltodziezy...

Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.

09-03-2026

Analiza glosu z uzvciem Al moze wspiera
diagnostyke chorob serca

Sztuczna inteligencja moze znalez¢ zastosowanie w diagnostyce.
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Szes¢ milionow Polakow choruje na
przewlekie choroby phuc

Powiedziata PAP dr n. med. Matgorzata Czajkowska-Malinowska.

09-03-2026

Polskie nosniki lekow wciaz testowane na
orbicie

Final eksperymentu za dwa-trzy lata.
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