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Kamuoja stresas?  Judekite!
Mokslas pripažino, kad fiziniai pratimai yra vienas efektyviausių būdų kovojant prieš stresą
 
. Kolegijos studentai, turėję pastovią pratimų programą, turėjo didesnį fizinį potencialą kovojant su stresu, nerimu palyginus su kitais
. Viena iš priežaščių, kodėl fiziniai pratimai padeda kontroliuoti stresą, yra ta, kad fiziniai pratimai  naudoja kraujyje esančius hormonus, išsiskiriančius streso metu. Įdomūs tyrimai apie fizinių pratimų poveikį streso kontrolei buvo atlikti su žiurkėmis.  Viena žiurkių grupė turėjo 8 savaičių mankštos programą, o kita grupė jokios specialios mankštos neturėjo.  Po to abi grupės 90 min. buvo patalpintos į stresą keliančią aplinką. Mankštą dariusios žiurkės turėjo mažesnį streso hormonų kiekį kraujyje
.
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