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�ÈƘ�­�µx���ƘC�È�¢�~°
�ª¬��ƕÝäėƕÞÜÝÞ

4HEÓVALUEÓOFÓMENTAL
TRAININGÓGAMESÓMAYÓBEÓSPECULATIVE�ÓASÓ$ANÓ(URLEYÓWRITESÓINÓHISÓARTICLE
ONÓTHEÓQUESTÓTOÓMAKEÓOURSELVESÓSMARTER�ÓBUTÓTHEREÓISÓANOTHER�ÓEASY
TO
ACHIEVE�ÓSCIENTIFICALLY
PROVENÓWAYÓTOÓMAKEÓYOURSELFÓSMARTER�Ó'OÓFORÓAÓWALKÓORÓAÓSWIM�Ó&ORÓMOREÓTHANÓAÓDECADE�
NEUROSCIENTISTSÓANDÓPHYSIOLOGISTSÓHAVEÓBEENÓGATHERINGÓEVIDENCEÓOFÓTHEÓBENEFICIAL
RELATIONSHIPÓBETWEENÓEXERCISEÓANDÓBRAINPOWER�Ó"UTÓTHEÓNEWESTÓFINDINGSÓMAKEÓITÓCLEARÓTHAT
THISÓISNlTÓJUSTÓAÓRELATIONSHIP�ÓITÓISÓTHEÓRELATIONSHIP�Ó5SINGÓSOPHISTICATEDÓTECHNOLOGIESÓTO
EXAMINEÓTHEÓWORKINGSÓOFÓINDIVIDUALÓNEURONSÓqÓANDÓTHEÓMAKEUPÓOFÓBRAINÓMATTERÓITSELFÓq
SCIENTISTSÓINÓJUSTÓTHEÓPASTÓFEWÓMONTHSÓHAVEÓDISCOVEREDÓTHATÓEXERCISEÓAPPEARSÓTOÓBUILDÓAÓBRAIN
THATÓRESISTSÓPHYSICALÓSHRINKAGEÓANDÓENHANCEÓCOGNITIVEÓFLEXIBILITY�Ó%XERCISE�ÓTHEÓLATEST
NEUROSCIENCEÓSUGGESTS�ÓDOESÓMOREÓTOÓBOLSTERÓTHINKINGÓTHANÓTHINKINGÓDOES�

4HEÓMOSTÓPERSUASIVEÓEVIDENCEÓCOMESÓFROMÓSEVERALÓNEWÓSTUDIESÓOFÓLABÓANIMALSÓLIVINGÓINÓBUSY�
EXCITINGÓCAGES�Ó)TÓHASÓLONGÓBEENÓKNOWNÓTHATÓSO
CALLEDÓmENRICHEDnÓENVIRONMENTSÓqÓHOMES
FILLEDÓWITHÓTOYSÓANDÓENGAGING�ÓNOVELÓTASKSÓqÓLEADÓTOÓIMPROVEMENTSÓINÓTHEÓBRAINPOWERÓOFÓLAB
ANIMALS�Ó)NÓMOSTÓINSTANCES�ÓSUCHÓENVIRONMENTALÓENRICHMENTÓALSOÓINCLUDESÓAÓRUNNINGÓWHEEL�
BECAUSEÓMICEÓANDÓRATSÓGENERALLYÓENJOYÓRUNNING�Ó5NTILÓRECENTLY�ÓTHEREÓWASÓLITTLEÓRESEARCHÓDONE
TOÓTEASEÓOUTÓTHEÓPARTICULARÓEFFECTSÓOFÓRUNNINGÓVERSUSÓTHOSEÓOFÓPLAYINGÓWITHÓNEWÓTOYSÓOR
ENGAGINGÓTHEÓMINDÓINÓOTHERÓWAYSÓTHATÓDONlTÓINCREASEÓTHEÓHEARTÓRATE�

3O�ÓLASTÓYEARÓAÓTEAMÓOFÓRESEARCHERSÓLEDÓBYÓ*USTINÓ3�Ó2HODES�ÓAÓPSYCHOLOGYÓPROFESSORÓATÓTHE
"ECKMANÓ)NSTITUTEÓFORÓ!DVANCEDÓ3CIENCEÓANDÓ4ECHNOLOGYÓATÓTHEÓ5NIVERSITYÓOFÓ)LLINOIS�
GATHEREDÓFOURÓGROUPSÓOFÓMICEÓANDÓSETÓTHEMÓINTOÓFOURÓDISTINCTÓLIVINGÓARRANGEMENTS�Ó/NEÓGROUP
LIVEDÓINÓAÓWORLDÓOFÓSENSUALÓANDÓGUSTATORYÓPLENTY�ÓDININGÓONÓNUTS�ÓFRUITSÓANDÓCHEESES�ÓTHEIRÓFOOD
OCCASIONALLYÓDUSTEDÓWITHÓCINNAMON�ÓALLÓOFÓITÓWASHEDÓDOWNÓWITHÓVARIOUSLYÓFLAVOREDÓWATERS�
4HEIRÓmBEDSnÓWEREÓCOLORFULÓPLASTICÓIGLOOSÓOCCUPYINGÓONEÓCORNERÓOFÓTHEÓCAGE�Ó.EON
HUEDÓBALLS�
PLASTICÓTUNNELS�ÓNIBBLE
ABLEÓBLOCKS�ÓMIRRORSÓANDÓSEESAWSÓFILLEDÓOTHERÓPARTSÓOFÓTHEÓCAGE�Ó'ROUP
�ÓHADÓACCESSÓTOÓALLÓOFÓTHESEÓPLEASURES�ÓPLUSÓTHEYÓHADÓSMALLÓDISC
SHAPEDÓRUNNINGÓWHEELSÓIN

#¢ÂƦ�Ç�­x�°�Ʀ�¢¶�~Ʀ1�m~Ʀµ¢ƦmƦ��µµ�­Ʀ�­m��
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THEIRÓCAGES�Ó!ÓTHIRDÓGROUPlSÓCAGESÓHELDÓNOÓEMBELLISHMENTS�ÓANDÓTHEYÓRECEIVEDÓSTANDARD�ÓDULL
KIBBLE�Ó!NDÓTHEÓFOURTHÓGROUPlSÓHOMESÓCONTAINEDÓTHEÓRUNNINGÓWHEELSÓBUTÓNOÓOTHERÓTOYSÓOR
TREATS�

!LLÓTHEÓANIMALSÓCOMPLETEDÓAÓSERIESÓOFÓCOGNITIVEÓTESTSÓATÓTHEÓSTARTÓOFÓTHEÓSTUDYÓANDÓWERE
INJECTEDÓWITHÓAÓSUBSTANCEÓTHATÓALLOWSÓSCIENTISTSÓTOÓTRACKÓCHANGESÓINÓTHEIRÓBRAINÓSTRUCTURES�
4HENÓTHEYÓRAN�ÓPLAYEDÓOR�ÓIFÓTHEIRÓENVIRONMENTÓWASÓUNENRICHED�ÓLOLLEDÓABOUTÓINÓTHEIRÓCAGESÓFOR
SEVERALÓMONTHS�

!FTERWARD�Ó2HODESlSÓTEAMÓPUTÓTHEÓMICEÓTHROUGHÓTHEÓSAMEÓCOGNITIVEÓTESTSÓANDÓEXAMINED
BRAINÓTISSUES�Ó)TÓTURNEDÓOUTÓTHATÓTHEÓTOYSÓANDÓTASTES�ÓNOÓMATTERÓHOWÓSTIMULATING�ÓHADÓNOT
IMPROVEDÓTHEÓANIMALSlÓBRAINS�

m/NLYÓONEÓTHINGÓHADÓMATTERED�nÓ2HODESÓSAYS�ÓmANDÓTHATlSÓWHETHERÓTHEYÓHADÓAÓRUNNINGÓWHEEL�n
!NIMALSÓTHATÓEXERCISED�ÓWHETHERÓORÓNOTÓTHEYÓHADÓANYÓOTHERÓENRICHMENTSÓINÓTHEIRÓCAGES�ÓHAD
HEALTHIERÓBRAINSÓANDÓPERFORMEDÓSIGNIFICANTLYÓBETTERÓONÓCOGNITIVEÓTESTSÓTHANÓTHEÓOTHERÓMICE�
!NIMALSÓTHATÓDIDNlTÓRUN�ÓNOÓMATTERÓHOWÓENRICHEDÓTHEIRÓWORLDÓWASÓOTHERWISE�ÓDIDÓNOTÓIMPROVE
THEIRÓBRAINPOWERÓINÓTHEÓCOMPLEX�ÓLASTINGÓWAYSÓTHATÓ2HODESlSÓTEAMÓWASÓSTUDYING�Óm4HEY
LOVEDÓTHEÓTOYS�nÓ2HODESÓSAYS�ÓANDÓTHEÓMICEÓRARELYÓVENTUREDÓINTOÓTHEÓEMPTY�ÓQUIETERÓPORTIONS
OFÓTHEIRÓCAGES�Ó"UTÓUNLESSÓTHEYÓALSOÓEXERCISED�ÓTHEYÓDIDÓNOTÓBECOMEÓSMARTER�

7HYÓWOULDÓEXERCISEÓBUILDÓBRAINPOWERÓINÓWAYSÓTHATÓTHINKINGÓMIGHTÓNOT�Ó4HEÓBRAIN�ÓLIKEÓALL
MUSCLESÓANDÓORGANS�ÓISÓAÓTISSUE�ÓANDÓITSÓFUNCTIONÓDECLINESÓWITHÓUNDERUSEÓANDÓAGE�Ó"EGINNING
INÓOURÓLATEÓ��S�ÓMOSTÓOFÓUSÓWILLÓLOSEÓABOUTÓ�ÓPERCENTÓANNUALLYÓOFÓTHEÓVOLUMEÓOFÓTHE
HIPPOCAMPUS�ÓAÓKEYÓPORTIONÓOFÓTHEÓBRAINÓRELATEDÓTOÓMEMORYÓANDÓCERTAINÓTYPESÓOFÓLEARNING�

%XERCISEÓTHOUGHÓSEEMSÓTOÓSLOWÓORÓREVERSEÓTHEÓBRAINlSÓPHYSICALÓDECAY�ÓMUCHÓASÓITÓDOESÓWITH
MUSCLES�Ó!LTHOUGHÓSCIENTISTSÓTHOUGHTÓUNTILÓRECENTLYÓTHATÓHUMANSÓWEREÓBORNÓWITHÓAÓCERTAIN
NUMBERÓOFÓBRAINÓCELLSÓANDÓWOULDÓNEVERÓGENERATEÓMORE�ÓTHEYÓNOWÓKNOWÓBETTER�Ó)NÓTHEÓ����S�
USINGÓAÓTECHNIQUEÓTHATÓMARKSÓNEWBORNÓCELLS�ÓRESEARCHERSÓDETERMINEDÓDURINGÓAUTOPSIESÓTHAT
ADULTÓHUMANÓBRAINSÓCONTAINEDÓQUITEÓAÓFEWÓNEWÓNEURONS�Ó&RESHÓCELLSÓWEREÓESPECIALLY
PREVALENTÓINÓTHEÓHIPPOCAMPUS�ÓINDICATINGÓTHATÓNEUROGENESISÓqÓORÓTHEÓCREATIONÓOFÓNEWÓBRAIN
CELLSÓqÓWASÓPRIMARILYÓOCCURRINGÓTHERE�Ó%VENÓMOREÓHEARTENING�ÓSCIENTISTSÓFOUNDÓTHATÓEXERCISE

3IGNÓUPÓFORÓ4HEÓ.EWÓ9ORKÓ4IMESÓ-AGAZINEÓ.EWSLETTERxx4HEÓBESTÓOFÓ4HE
.EWÓ9ORKÓ4IMESÓ-AGAZINEÓDELIVEREDÓTOÓYOURÓINBOXÓEVERYÓWEEK�ÓINCLUDING

EXCLUSIVEÓFEATUREÓSTORIES�ÓPHOTOGRAPHY�ÓCOLUMNSÓANDÓMORE�Ó'ETÓITÓSENTÓTO

YOURÓINBOX�
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JUMP
STARTSÓNEUROGENESIS�Ó-ICEÓANDÓRATSÓTHATÓRANÓFORÓAÓFEWÓWEEKSÓGENERALLYÓHADÓABOUTÓTWICE
ASÓMANYÓNEWÓNEURONSÓINÓTHEIRÓHIPPOCAMPIÓASÓSEDENTARYÓANIMALS�Ó4HEIRÓBRAINS�ÓLIKEÓOTHER
MUSCLES�ÓWEREÓBULKINGÓUP�

"UTÓITÓWASÓTHEÓINEFFABLEÓEFFECTÓTHATÓEXERCISEÓHADÓONÓTHEÓFUNCTIONINGÓOFÓTHEÓNEWLYÓFORMED
NEURONSÓTHATÓWASÓMOSTÓSTARTLING�Ó"RAINÓCELLSÓCANÓIMPROVEÓINTELLECTÓONLYÓIFÓTHEYÓJOINÓTHE
EXISTINGÓNEURALÓNETWORK�ÓANDÓMANYÓDOÓNOT�ÓINSTEADÓRATTLINGÓAIMLESSLYÓAROUNDÓINÓTHEÓBRAINÓFOR
AÓWHILEÓBEFOREÓDYING�

/NEÓWAYÓTOÓPULLÓNEURONSÓINTOÓTHEÓNETWORK�ÓHOWEVER�ÓISÓTOÓLEARNÓSOMETHING�Ó)NÓAÓ����ÓSTUDY�
NEWÓBRAINÓCELLSÓINÓMICEÓBECAMEÓLOOPEDÓINTOÓTHEÓANIMALSlÓNEURALÓNETWORKSÓIFÓTHEÓMICEÓLEARNED
TOÓNAVIGATEÓAÓWATERÓMAZE�ÓAÓTASKÓTHATÓISÓCOGNITIVELYÓBUTÓNOTÓPHYSICALLYÓTAXING�Ó"UTÓTHESEÓBRAIN
CELLSÓWEREÓVERYÓLIMITEDÓINÓWHATÓTHEYÓCOULDÓDO�Ó7HENÓTHEÓRESEARCHERSÓSTUDIEDÓBRAINÓACTIVITY
AFTERWARD�ÓTHEYÓFOUNDÓTHATÓTHEÓNEWLYÓWIREDÓCELLSÓFIREDÓONLYÓWHENÓTHEÓANIMALSÓNAVIGATEDÓTHE
MAZEÓAGAIN�ÓNOTÓWHENÓTHEYÓPRACTICEDÓOTHERÓCOGNITIVEÓTASKS�Ó4HEÓLEARNINGÓENCODEDÓINÓTHOSE
CELLSÓDIDÓNOTÓTRANSFERÓTOÓOTHERÓTYPESÓOFÓRODENTÓTHINKING�

%XERCISE�ÓONÓTHEÓOTHERÓHAND�ÓSEEMSÓTOÓMAKEÓNEURONSÓNIMBLE�Ó7HENÓRESEARCHERSÓINÓAÓSEPARATE
STUDYÓHADÓMICEÓRUN�ÓTHEÓANIMALSlÓBRAINSÓREADILYÓWIREDÓMANYÓNEWÓNEURONSÓINTOÓTHEÓNEURAL
NETWORK�Ó"UTÓTHOSEÓNEURONSÓDIDNlTÓFIREÓLATERÓONLYÓDURINGÓRUNNING�Ó4HEYÓALSOÓLIGHTEDÓUPÓWHEN
THEÓANIMALSÓPRACTICEDÓCOGNITIVEÓSKILLS�ÓLIKEÓEXPLORINGÓUNFAMILIARÓENVIRONMENTS�Ó)NÓTHEÓMICE�
RUNNING�ÓUNLIKEÓLEARNING�ÓHADÓCREATEDÓBRAINÓCELLSÓTHATÓCOULDÓMULTITASK�

*USTÓHOWÓEXERCISEÓREMAKESÓMINDSÓONÓAÓMOLECULARÓLEVELÓISÓNOTÓYETÓFULLYÓUNDERSTOOD�ÓBUT
RESEARCHÓSUGGESTSÓTHATÓEXERCISEÓPROMPTSÓINCREASESÓINÓSOMETHINGÓCALLEDÓBRAIN
DERIVED
NEUROTROPICÓFACTOR�ÓORÓ"�$�.�&��ÓAÓSUBSTANCEÓTHATÓSTRENGTHENSÓCELLSÓANDÓAXONS�ÓFORTIFIESÓTHE
CONNECTIONSÓAMONGÓNEURONSÓANDÓSPARKSÓNEUROGENESIS�Ó3CIENTISTSÓCANlTÓDIRECTLYÓSTUDYÓSIMILAR
EFFECTSÓINÓHUMANÓBRAINS�ÓBUTÓTHEYÓHAVEÓFOUNDÓTHATÓAFTERÓWORKOUTS�ÓMOSTÓPEOPLEÓDISPLAYÓHIGHER
"�$�.�&�ÓLEVELSÓINÓTHEIRÓBLOODSTREAMS�

&EWÓIFÓANYÓRESEARCHERSÓTHINKÓTHATÓMOREÓ"�$�.�&�ÓEXPLAINSÓALLÓOFÓTHEÓBRAINÓCHANGESÓASSOCIATED
WITHÓEXERCISE�Ó4HEÓFULLÓPROCESSÓALMOSTÓCERTAINLYÓINVOLVESÓMULTIPLEÓCOMPLEXÓBIOCHEMICALÓAND
GENETICÓCASCADES�Ó!ÓRECENTÓSTUDYÓOFÓTHEÓBRAINSÓOFÓELDERLYÓMICE�ÓFORÓINSTANCE�ÓFOUNDÓ���ÓGENES
THATÓWEREÓEXPRESSEDÓDIFFERENTLYÓINÓTHEÓBRAINSÓOFÓANIMALSÓTHATÓBEGANÓAÓPROGRAMÓOFÓRUNNING�
COMPAREDÓWITHÓTHOSEÓTHATÓREMAINEDÓSEDENTARY�ÓANDÓTHEÓSCIENTISTSÓWEREÓLOOKINGÓATÓONLYÓA
SMALLÓPORTIONÓOFÓTHEÓMANYÓGENESÓTHATÓMIGHTÓBEÓEXPRESSEDÓDIFFERENTLYÓINÓTHEÓBRAINÓBYÓEXERCISE�

7HETHERÓANYÓTYPEÓOFÓEXERCISEÓWILLÓPRODUCEÓTHESEÓDESIRABLEÓEFFECTSÓISÓANOTHERÓUNANSWERED
ANDÓINTRIGUINGÓISSUE�Óm)TlSÓNOTÓCLEARÓIFÓTHEÓACTIVITYÓHASÓTOÓBEÓENDURANCEÓEXERCISE�nÓSAYSÓTHE
PSYCHOLOGISTÓANDÓNEUROSCIENTISTÓ!RTHURÓ&�Ó+RAMER�ÓDIRECTORÓOFÓTHEÓ"ECKMANÓ)NSTITUTEÓATÓTHE
5NIVERSITYÓOFÓ)LLINOISÓANDÓAÓPRE
EMINENTÓEXPERTÓONÓEXERCISEÓANDÓTHEÓBRAIN�Ó!ÓLIMITEDÓNUMBER



��������������30 +RZ�([HUFLVH�&RXOG�/HDG�WR�D�%HWWHU�%UDLQ���7KH�1HZ�<RUN�7LPHV

KWWSV���ZZZ�Q\WLPHV�FRP������������PDJD]LQH�KRZ�H[HUFLVH�FRXOG�OHDG�WR�D�EHWWHU�EUDLQ�KWPO"DG[QQO �	SDJHZDQWHG DOO	DG[QQO[ �����������,�;+;�%<(���« ���

OFÓSTUDIESÓINÓTHEÓPASTÓSEVERALÓYEARSÓHAVEÓFOUNDÓCOGNITIVEÓBENEFITSÓAMONGÓOLDERÓPEOPLEÓWHO
LIFTEDÓWEIGHTSÓFORÓAÓYEARÓANDÓDIDÓNOTÓOTHERWISEÓEXERCISE�Ó"UTÓMOSTÓSTUDIESÓTOÓDATE�ÓANDÓALL
ANIMALÓEXPERIMENTS�ÓHAVEÓINVOLVEDÓRUNNINGÓORÓOTHERÓAEROBICÓACTIVITIES�

7HATEVERÓTHEÓACTIVITY�ÓTHOUGH�ÓANÓEMERGINGÓMESSAGEÓFROMÓTHEÓMOSTÓRECENTÓSCIENCEÓISÓTHAT
EXERCISEÓNEEDNlTÓBEÓEXHAUSTINGÓTOÓBEÓEFFECTIVEÓFORÓTHEÓBRAIN�Ó7HENÓAÓGROUPÓOFÓ���ÓOLDERÓMEN
ANDÓWOMENÓWEREÓASSIGNEDÓTOÓWALKINGÓORÓSTRETCHINGÓPROGRAMSÓFORÓAÓMAJORÓ����ÓSTUDY�ÓTHE
WALKERSÓWOUNDÓUPÓWITHÓLARGERÓHIPPOCAMPIÓAFTERÓAÓYEAR�Ó-EANWHILE�ÓTHEÓSTRETCHERSÓLOST
VOLUMEÓTOÓNORMALÓATROPHY�Ó4HEÓWALKERSÓALSOÓDISPLAYEDÓHIGHERÓLEVELSÓOFÓ"�$�.�&�ÓINÓTHEIR
BLOODSTREAMSÓTHANÓTHEÓSTRETCHINGÓGROUPÓANDÓPERFORMEDÓBETTERÓONÓCOGNITIVEÓTESTS�

)NÓEFFECT�ÓTHEÓRESEARCHERSÓCONCLUDED�ÓTHEÓWALKERSÓHADÓREGAINEDÓTWOÓYEARSÓORÓMOREÓOF
HIPPOCAMPALÓYOUTH�Ó3IXTY
FIVE
YEAR
OLDSÓHADÓACHIEVEDÓTHEÓBRAINSÓOFÓ��
YEAR
OLDSÓSIMPLYÓBY
WALKING�ÓWHICHÓISÓENCOURAGINGÓNEWSÓFORÓANYONEÓWORRIEDÓTHATÓWHATÓWElREÓALLÓFACINGÓASÓWE
MOVEÓINTOÓOURÓLATERÓYEARSÓISÓAÓLIFEÓOFÓSLOWÓ�ORÓNOTÓSOÓSLOW	ÓMENTALÓDECLINE�

(SFUDIFO�3FZOPMET�XSJUFT�UIF�1IZT�&E�DPMVNO�GPS�5IF�5JNFTnT�8FMM�CMPH��)FS�CPPL
�mm5IF�'JSTU����.JOVUFT
nn�BCPVU�UIF�TDJFODF
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