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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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- S ".l"]ak 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.

Zrédto: http://www.pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/17580.html

Wyposazenie laboratorium

Jakie elementy sa niezbedne w nowoczesnej pracowni badawczej?
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18-12-2025

Sztuczna inteligencja przyspiesza diagnoze
endometriozy

Endometrioza to przewlekta choroba zapalna zwigzana z gospodarka hormonalna.

18-12-2025

Nasze decyzje zakupowe moga zalezec¢ od
zapachow, nastroju i emocji

Przed swietami marki intensyfikuja w takie dziatania,.

Dwa lata rzadu podsumowanie

Wazne przedsiewziecia resortu konczacego sie roku.
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Napoje energetvczne modga sprzviac udarom

Ostrzega pismo ,BM] Case Reports”.

1812.2025
Obnizony poziom choliny w mozgu powiazany
Z zaburzeniami lekowymi

W obszarach moézgu regulujacych myslenie i emocje.

18-12-2025

Samochody beda mogly ,myslec” podobnie do

ludzi

Naukowcy opracowali nowy system nauki autonomicznych samochodow.
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Emocje napedzaja wirale

A naukowcy wskazuja szczepionki poznawcze.
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