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Zmuszanie sie do ¢wiczen pomaga w walce ze
stresem

Aktywnosc¢ fizyczna, nawet jezeli jest wymuszona, zmniejsza objawy leku i depresji - wynika
z badan przeprowadzonych przez naukowcéw w Uniwersytetu Kolorado w Boulder
i opublikowanych w "European Journal of Neuroscience".
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- . I‘"jak wiadomo, regularne ¢wiczenia zmniejszajq ryzyko
zaburzen zwiqgzanych ze stresem. Wiemy takze, Ze poczucie kontroli jest korzystne dla psychiki.
Otwarta pozostawata jednak kwestia tego, czy osoba, ktdéra czuje sie zmuszana do ¢wiczen, co
wyklucza poczucie kontroli, moze doswiadczy¢ pozytywnego wptywu aktywnosci na zdrowie
psychiczne" - méwi prowadzacy badania Benjamin Greenwood.

Greenwood poszukiwal odpowiedzi obserwujac trzy grupy szczuréow: pierwsza mogta korzystac ze
zwyklego kétka do biegania kiedy chciata; w przypadku drugiej kotko bylo zaprogramowane na
okreslony trening, co zmuszalo gryzonie do wysitku; z kolei trzecia grupa nie ¢wiczyta wcale.
W przypadku drugiej grupy ustalona przez badaczy predkosc¢ i liczba obrotéw kétka odpowiadata
Sredniej predkosci i liczbie obrotow u grupy, ktora biegata z wlasnej inicjatywy.

Po szesciu tygodniach gryzonie skonfrontowano z czynnikiem stresujacym, a nastepnego dnia
zbadano ich poziom leku, obserwujac, na jak dlugo pozostawaty w bezruchu w obliczu zagrozenia. Im
diuzej pozostawaly w bezruchu, tym wiekszy byt lek stanowiacy pozostatosé po wczesniejszym
kontakcie ze stresorem.

Wieksza odpornos¢ na stres stwierdzono u szczurow, ktére byly aktywne - bez wzgledu na to, czy
¢wiczyly z wtasnej woli, czy miaty narzucony rezim. Sugeruje to, ze nawet jesli uwazamy ¢wiczenia
za zto konieczne, zmuszanie sie do nich dziata na nasza psychike korzystnie - podsumowuja badacze.
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2 edycja Targow LABS EXPO za nami!

117 Wystawcow z Polski i z zagranicy, a targi odwiedzito 2086 osob.
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Dbasz o serce? Zadbaj o psychike!

Pobudzony uktad nerwowy zaburza jego prace.
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Musze o siebie dbac, zeby sie nie wypalic jako

wolontariusz

HIVcast z osoba HIV+
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Walczymy 7z osamotnieniem chorych na raka
drog zolciowych

Rak drog zétciowych to mato znana i dos¢ rzadka choroba.
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azda na rolkach - Czy jest dobrvim sportem?

Jazda na rolkach przynosi liczne korzysci zdrowotne.
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Kwasv humusowe z odzvsku

Metode opracowaly naukowczynie z Politechniki Slaskiej.
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Naukowcy zarekomendowali zmiany
dotyczace energetyki rozproszonej

Obywatele beda odgrywac duza role w transformacji energetycznej.
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Cyberprzemoc nie wybucha nagle

Ona sie tli.

Informacje dnia: 2 edycja Targéw LABS EXPO za nami! Dbasz o serce? Zadbaj o psychike! Musze
o siebie dbac, zeby sie nie wypali¢ jako wolontariusz Walgzymy yA QsamQLmemem thgzgh na raka

droég zétciowych Jazda na rolkach - Czy jest dobrym sportem? K zysku 2 edycja
Targéw L ABS EXPO za nami! Dbasz o serce? Zadbaj o psyghlkg, usze o s gb ie dbag, eby sie nie
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Walczymy z osamotnieniem chorych na raka drég zétciowych Jazda na rolkach - Czy jest dobrym
sportem? Kwasy humusowe z odzysku
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