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Sportowa metoda na bal

olerancja bolu jest u sportowcow wieksza niz u niesportowcéw, ale prég bdlowy -
minimalna intensywnos$¢ bodzca postrzegana jako bolesna - juz nie. Ustalenia te moga prowadzi¢ do
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nowych metod zarzadzania bélem - uwazaja naukowcy z Uniwersytetu w Heidelbergu.

Niemcy przeprowadzili metaanalize. Uwzglednili 15 studiéw, w ramach ktérych oceniano prég
boélowy lub tolerancje na wywotany eksperymentalnie bdl. Porownywano sportowcow (586) i osoby
o0 przecietnym poziomie aktywnosci (331). Jak ujawniono w artykule opublikowanym w pismie Pain, 8
studiow zrealizowano w USA, 2 w Kanadzie, 1 w Australii, a 4 w Europie. Wzieli w nich udziat
zaré6wno mezczyzni, jak i kobiety. Uwzgledniono rézne dziedziny sportu, w tym sitowe
i wytrzymatosciowe.

Okazalo sie, ze w poréwnaniu do reszty dorostych, sportowcy stale wykazywali wyzsza tolerancje
bolu. Poziom bolu, jaki byli w stanie znies¢, zalezal od typu uprawianego sportu. Zawodnicy
z dziedzin wytrzymatosciowych wykazywali umiarkowana tolerancje na bdl, w dodatku ich punktacja
na skali nocycepcji byta zblizona. Sportowcy uprawiajacy dziedziny zwigzane z grami mogli sie
poszczyci¢ wieksza tolerancja bdlu niz inni sportowcy, a ich wyniki byty wysoce zréznicowane.

Moze by¢ wskazane, by w ramach programu ¢wiczen dla os6b z przewleklym bdélem koncentrowac
sie na rozwijaniu metod radzenia sobie, ktore wplywalyby raczej na tolerancje, a nie bezposrednio na
prog bolowy. W ramach przysztych badan trzeba by doprecyzowac, za posrednictwem jakich
mechanizmoéw aktywnos¢ fizyczna modyfikuje postrzeganie bolu i wskazac [kluczowe] czynniki
psychologiczne i procesy neurobiologiczne - podsumowuje dr Jonas Tesarz.

Zrédto: http://www.naukawpolsce.pap.pl
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Co jesC, gqdv mroz scisnie, czvli o tak zwanvm
comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.

15-01-2026
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Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.

15-01-2026

Mikrobiom a bol plecow

Czy bakterie w jelitach moga wpltywac¢ na bdl plecow?

15-01-2026

Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosic¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.

Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.
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Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.

05-01-2026

Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.

05-01-20

Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkdéw.
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