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Cwiczenia fizyczne zwiekszaja wytrzymaltosc
na bol

Aktywnos¢ fizyczna nie tylko poprawia wydolnos¢ organizmu, ale zwieksza rowniez

wytrzymalos¢ na bdl - wykazaly badania opublikowane przez ,Medicine & Science in Sports
& Exercise”.
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Dotychczas byto wiadomo, ze osoby, ktore intensywnie ¢wicza potrafia pokonaé¢ bol, powodowany
dtugotrwatym wysitkiem miesni. W organizmie wydzielane sa wtedy endorfiny i inne naturalne
substancje usmierzajace dolegliwosci. Takie dziatanie jest jednak krétkotrwate, trwa zwykle nie
dtuzej niz 20-30 minut. Pozwala jedynie wydtuzy¢ intensywny wysitek.

Nie bylo pewnosci, czy regularna, ale umiarkowana aktywnos$¢ fizyczna na trwate moze zwiekszy¢
tolerancje na bol. Postanowili to zbadac¢ specjalisci z University of New South Wales and

Namowili oni 24 ochotnikdéw do wziecia udziatu w eksperymencie, w ktérym zostali oni podzieleni na
dwie grupy. Jedni ¢wiczyli na rowerze stacjonarnym, przez co najmniej 30 minut trzy razy
tygodniowo, cho¢ mozna bylo robi¢ to dluzej, a nawet uprawiac¢ inne sporty. Pozostali byli mato
aktywni, nie ¢wiczyli zarowno w trakcie badania, jak przed jego rozpoczeciem.

Neuroscience Research w Australii.

U wszystkich ochotnikéw zmierzono odpornosé na bdl przed rozpoczeciem proby, ktéra trwata szesé
tygodni, oraz po jej zakonczeniu. Test jego tolerancji polegat na nieprzyjemnym sciskaniu uchwytu
reka. Okazalo sie, ze u wszystkich oséb, zaréwno tych éwiczacych jak i mato aktywnych, takim sam
byt prég odczuwania zwiazanego z tym bdlu. Zmienita sie jedynie jego tolerancja. Regularnie
¢wiczacy ochotnicy dluzej byli w stanie wytrzymac ten sam bol. Ta wytrzymatos¢ byta tym wieksza,
im wiecej i czesciej ktos éwiczyt.

Jak to wytlumaczy¢? Gléwny autor badan Matthew Jones zwraca uwage, ze podczas ¢wiczen na
rowerze stacjonarnym najbardziej aktywne byto nogi. A do testu wytrzymatosci na bol uzywano reki,
wieksza wytrzymatos¢ na bdl nie byla zatem spowodowana bardziej wy¢wiczonymi na rowerze
miesniami dtoni.

Australijski specjalista uwaza, ze u 0s6b ¢wiczacych musiaty nastapi¢ zmiany w mozgu czyniace je
bardziej wytrzymatymi na bél. Z czasem zaczyna on akceptowacC wiekszy wysitek, dzieki czemu
jestesmy w stanie zwiekszy¢ aktywnosc¢ fizyczna.

Matthew Jones uwaza, ze jego eksperyment wyjasnia réwniez fenomen wiekszej tolerancji bolu u
0s0b cierpiacych na przewlekle dolegliwosci. Gdy mimo cierpien chca one w miare normalnie
funkcjonowac, ich organizm przyzwyczaja sie do trapiacych ich dolegliwosci i powala im lepiej znosi¢
bél.

Zrédto: www.pap.pl
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Nowy wzor elektronicznej legitymacji
studenckiej

Resort nauki udostepnit go.

21-05-2026

Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow.

21-05-2026

Pod wzgledem leczenia czerniaka Polska w
czolowce Europy

W ciagu 8 lat przezywalnos¢ pacjentéw z tym nowotworem wzrosta o 20 proc.
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Przyszlosc¢ pszczol zalezy od ochrony ich
naturalnych siedlisk

Bez zapylaczy nie ma czesci produkcji zywnosci.

Powstala niewidzialna elektroda dla
podczerwieni

Elektrode, ktora przepuszcza az 94 proc. promieniowania podczerwonego.
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Chorobyv serca moga zaczyvnac sie juz w czasie
zycia plodowego

To wynik badania, w ktérym brato ponad tysigc par matka-dziecko.
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Problemy ze snem zwiazane z rvzvkiem
chorobv Alzheimera u kobiet

Informuje ,Journal of Prevention of Alzheimer's Disease”.

21-05-2026

Zespol policystvcznvch jainikow zmienil
nazwe

Informuje "The Lancet".
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