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Podnoszenie ciezarow nie tylko ma wplyw na tezyzne
fizyczna. Wedlug najnowszych doniesien badaczy, taki rodzaj ¢wiczen wplywa réwniez

bardzo korzystnie na poprawe pamieci - informuje Science of us.

Badacze z Georgia Institute of Technology dowiedli, ze osoby, ktére przez 20 minut wykonywaty
proste ¢wiczenia z podnoszeniem ciezaréow, wykazywaly sie rowniez lepsza pamiecia dlugotrwata
w porownaniu do osob, ktore pozostawaly bierne. Badacze wykazali, ze aktywnos¢ fizyczna w postaci
¢wiczen sitowych zwiekszyta umiejetnosci dtuzszego i lepszego zapamietywania ¢wiczacych o 10
proc.

Cho¢ juz wczesniejsze badania wykazywaly te istotng korzysé plynaca z ¢wiczen, badacze z Georgia
Institute of Technology dostrzegli jeszcze jedna zaleznos$¢ pomiedzy procesem uczenia sie
i zapamietywania, a ¢wiczeniami sitowymi.

Lisa Weinberg, autorka badania wskazata, ze wykonywanie ¢wiczen sitowych tuz po nauce zwieksza
szanse na to, Ze zapamietamy lepiej i wiecej tego, czego sie wczesniej nauczyliSmy.

"W trakcie wysitku fizycznego wydzielane sa pewne hormony, ktére w znaczacy sposob wplywaja na
aktywnos$¢ naszego mézgu" - wyjasnia Lisa Weinberg.

Zrédto: www.pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/22286.html

Targi Dostawodw dia proermyshu
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Ruszyla bezplatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026

Jako Patron Medialny wydarzenia zapraszamy do udziatu w VII edycji Targéw PCI Days.
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Bakterie jelitowe wplywaja na zdrowie serca

Odkrycie moze pomdc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.

23-03-2026

Powstal symulator promieniowania
kosmicznego

Przy wspolpracy z Europejska Agencja Kosmiczng (ESA) .

23-03-2026

Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonow
galaktyki

Ta grupowa ucieczka nastapita od 4 do 6 miliardow lat temu.
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Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem
ocieplenia klimatu

Powstaje dtug klimatyczny.

Kondvcija starszvch osob moze sie z czasem
poprawiac

W czym kluczowa role odgrywa ich nastawienie - informuje pismo , Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Swiatowy
Dzien Wody

Brak dostepu do niej silniej uderza w kobiety
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Skad sie biora biedne lub agresywne
odpowiedzi chatbotow

Dlaczego duze modele jezykowe udzielaja czasem btednych odpowiedzi?
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