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Naukowcy radza, jak ¢wiczyc¢, zeby miec
sprawniejszy umyst

Sporty wymagajace ztozonej koordynacji i wspolpracy z innymi szczegolnie dobrze
oddzialuja na mozg i intelekt. Na ¢wiczeniach umyst korzysta w kazdym wieku.
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W zdrowym ciele zdrowy duch - méwi przystowie. Naukowcy z Uniwersytetu w Bazylei z kolegami
z Japonii przeprowadzili obszerna analize dostepnych badan, aby sprawdzi¢, jakiego rodzaju sporty
najlepiej dziataja na mozg.

Prace umystu poprawiaja, jak sie okazuje, rozne ¢wiczenia - wytrzymatosciowe, sitowe, a takze ich
potaczenie. Jednak najwieksze korzysci przynosza wymagajace dyscypliny, w ktérych trzeba uczyc
sie ztozonych ruchdw i utrzymywac skomplikowane interakcje z innymi.

,Koordynacja wydaje sie nawet wazniejsza niz catkowita ilo§¢ ruchu” - mowi dr Sebastian Ludyga,
wspotautor pracy opublikowanej w piSmie ,Nature Human Behaviour”.

Wieksza catkowita ilo$¢ ruchu niekoniecznie przynosi wieksze zyski. Dtuzsze sesje ¢wiczen natomiast
przynosza wyrazniejszy skutek dopiero w dtuzszej perspektywie.

Jednoczesnie naukowcy nie znaleZli rozbieznosci w dziataniu ¢wiczen miedzy grupami wiekowymi.
Wskazuje to, ze dla umystu é¢wiczy¢ warto w kazdym wieku. Sportowe aktywnosci dla
przedszkolakoéw czy senioréw nie musza sie przy tym réznié. ,Takie ¢wiczenia sa juz wprowadzane
w programach dla dzieci i ich dziadkéw” - opowiada wspoétautor badania prof. Uwe Piihse.

Okazato sie jednak, ze zaréwno korzysci fizyczne jak i umystowe z ¢wiczen sa nieco inne dla kobiet

i mezczyzn. Ciezkie ¢wiczenia sa szczegodlnie wartosciowe dla mezczyzn i dla chtopcéw. Najlepiej
wprowadzac je stopniowo, zwiekszajac intensywnosc. Kobietom natomiast badacze doradzaja lekkie,
lub Srednio ciezkie ¢wiczenia.
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Nowy wzor elektronicznej legitymacji
studenckiej

Resort nauki udostepnit go.

21-05-2026
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Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow.

21-05-2026

Pod wzgledem leczenia czerniaka Polska w
czolowce Europy

W ciagu 8 lat przezywalnos¢ pacjentéw z tym nowotworem wzrosta o 20 proc.

21-05-2026

Przyszlosc¢ pszczol zalezy od ochrony ich
naturalnych siedlisk

Bez zapylaczy nie ma czesci produkcji zywnosci.

Powstala niewidzialna elektroda dla
podczerwieni

Elektrode, ktora przepuszcza az 94 proc. promieniowania podczerwonego.
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Choroby serca moga zaczynac sie juz w czasie
zycia ptodowego

To wynik badania, w ktorym brato ponad tysiac par matka-dziecko.
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Problemy ze snem zwiazane 7z rvzvkiem
chorobv Alzheimera u kobiet

Informuje ,Journal of Prevention of Alzheimer's Disease”.
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Zespol policvstvcznvch jajnikow zmienil
nazwe

Informuje "The Lancet".
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