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RUCH DOBRY NA MIGRENE

Szwedzcy naukowcy podwazajg wy-
niki wczesniejszych badan, ze wysitek
fizyczny nasila migrenowe béle glowy.

Opracowali oni specjalny program
¢wiczen, ktory jest nie tylko dobrze
tolerowany przez pacjentdw, ale tez
zmniejsza czgstotliwos¢ bolow glowy i
poprawia jakos¢ zycia.

Obserwacji poddano 26 osoéb cier-
piacych na migrene, ktére badano
przed, w trakcie i po wykonaniu ¢wi-
czen. Zamiarem naukowcdow bylo mak-
symalne zwiekszenie wydolnosci tleno-
wej badanych w taki sposéb, by jedno-
cze$nie nie nastgpilo nasilenie bolow
migrenowych. W tym celu zastosowa-
no rowerek treningowy. Badanie trwalo
trzy miesiace, a trening na rowerku od-
bywal si¢ trzy razy w tygodniu.

Okazalo sie, ze dzieki ¢wiczeniom
wydolnos$¢ tlenowa znacznie wzrosta,
a badani rzeczywiscie nie odczuwali
nasilenia boléw. Co wiecej, w ostatnim
miesigcu eksperymentu migreny wyste-
powaly o wiele rzadziej, trwaly krocej i
byly fagodniejsze, a migrenowcy przyj-
mowali mniej lekéw przeciwbolowych.

Cho¢ optymalna liczba ¢wiczen dla
pacjentéw z migrenami nie jest jeszcze
znana, naukowcy podkreslajg, ze opra-
cowanie odpowiedniego treningu jest
niezwykle wazne. Osoby cierpigce na
migrene czesto unikajg aktywnosci fi-
zycznej, przez co ich wydolnos¢ fizycz-
na jest mniejsza, a to z kolei zwigksza
ryzyko chorob ukladu krazenia.
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