
                             Po prostu rusz się!!!! 

                                     Wpływ aktywności fizycznej na zdrowie 

Nerwica, fobie, depresja, te i wiele innych zaburzeń w strefie zdrowia psychicznego dotykają 
coraz więcej osób. Szacuje się, że do 2030 roku depresja będzie najczęściej występującą 
chorobą na świecie. Tempo życia, warunki w których żyjemy, presja społeczna sprawiają, 
że choroba ta dotyka wszystkich, bez względu na płeć i wiek. W tej chwili dotyka nawet 10 % 
polskiego społeczeństwa. Nawet co czwarty Polak doświadczy w ciągu swojego życia 
problemów ze zdrowiem psychicznym. 
 
                                       Co możesz  zrobić, aby zadbać o zdrowie psychiczne 
 
 Jakie działania podejmować na co dzień, aby poprawić jakość naszego funkcjonowania? 
 

W zdrowym ciele zdrowy duch 

Często zapominamy, że nasze ciało i psychika są jednością i funkcjonują jako całość. 

To, w jakim stanie znajduje się nasze ciało, przekłada się na nasze samopoczucie psychiczne 
i odwrotnie ‐ kiepski nastrój sprawia, że fizycznie nie czujemy się najlepiej. 

Dlatego jednym z kluczowych warunków pozostawania w dobrej kondycji psychicznej jest 
zdrowe ciało. Zupełnie jak w przysłowiu  – w zdrowym ciele zdrowy duch. 

Regularna aktywność fizyczna, zrównoważona dieta oraz odpowiednia ilość snu to podstawy, 
o które należy zadbać, by cieszyć się dobrym zdrowiem nie tylko fizycznym, ale także 
psychicznym.  

Aktywność fizyczna a zdrowie psychiczne 

W jaki zatem sposób aktywność fizyczna oddziałuje na psychikę i myślenie? 

Podczas ćwiczeń w naszym organizmie zachodzi szereg procesów i wydzielane są różne 
substancje, które wpływają bezpośrednio na nasze samopoczucie. Wysiłek fizyczny reguluje 
nastrój, szybkość reakcji, dobre samopoczucie oraz witalność. Dzieje się tak dlatego, że ruch 
jest bodźcem, który stymuluje mózg do większej aktywności, wydzielania hormonów oraz 
wytwarzania nowych komórek nerwowych.  

Podczas uprawiania sportu produkowana jest dopamina, hormon motywacji oraz serotonina, 
która poprawia humor i dodaje energii. Za redukcję stresu i poprawę nastroju odpowiadają 
endorfiny, zwane też hormonami szczęścia, które uwalniają się po skończonym wysiłku. 
Dzięki nim niwelowane jest odczucie zmęczenia i bólu. Badania dowodzą również, że już 
pojedyncza seria ćwiczeń w umiarkowany sposób obniża poziom stresu. Jest to związane 
z wydzielaniem hormonu kortyzolu, nazywanym również hormonem stresu. Co ważniejsze, 
dowiedziono także, że regularna aktywność fizyczna zmniejsza podatność na stany lękowe 
i nerwowe reakcje w życiu codziennym. Wykorzystanie sportu jako środka leczniczego ma 
szerokie zastosowanie w leczeniu zaburzeń nastroju, np. depresji. U osób, które są aktywne 



przez całe życie, obniża się ryzyko wielu chorób oraz zaburzeń psychicznych. Regularnie 
podejmowana aktywność fizyczna pozwala lepiej radzić sobie z emocjami i stabilizować je 
oraz nastrój, poprawia jakość snu i możliwości poznawcze. 

 
 
 
 
Samopoczucie 
 

To, co wiemy z wypowiedzi osób aktywnych fizycznie, znalazło także potwierdzenie 
w badaniach. Ćwiczenia sprawiają, że czujemy się lepiej. Efekt ten jest szczególnie widoczny, 
gdy ćwicząc, skupiamy się na osiąganiu swoich osobistych celów (np.: przebiec dystans 
o danej długości, polepszyć czas przepłynięcia danego odcinka, czy podniesienie określonego 
ciężaru).Udowodniono, że głównie ćwiczenia aerobowe (w tym bieganie, pływanie, jazda 
na rowerze, spacery, taniec, a nawet praca np. w ogrodzie ) zmniejszają lęk i depresję. 



Badania sugerują, że ta poprawa nastroju jest spowodowana przez lepsze dotlenienie mózgu 
poprzez przyspieszenie krążenia i wpływ na fizjologiczną reaktywność na stres. 
 
Sen 
 

Badania  nad wpływem aktywności fizycznej na sen wskazują, że aktywność fizyczna jest 
doskonałym wyborem. Poza zmęczeniem, które w naturalny sposób wspomaga zasypianie, 
podnosi się także jakość samego snu poprzez uaktywnienie specyficznych hormonów. 
Uprawianie sportu powoduje wydłużenie fazy snu głębokiego, podczas której organizm 
najlepiej się regeneruje. 

Dieta. Jedz i Trenuj 

Zadbaj o swoją sylwetkę poprzez zrównoważoną dietę. Prawidłowe odżywianie 
bezpośrednio przekłada się na jakość naszego funkcjonowania. Śmieciowe jedzenie pełne 
barwników i konserwantów, cukru i ulepszaczy wpływa bezpośrednio na samopoczucie 
fizyczne, ale także na stopień pobudzenia. Dlatego warto zadbać o to, co jemy. Odpowiednia 
dieta nie oznacza, że przez całe życie trzeba poddawać się katorżniczemu reżimowi. 
Zrównoważone odżywianie polega raczej na tym, by ograniczyć w naszym jadłospisie 
produkty przetworzone oraz by zadbać o odpowiednią podaż kalorii i poszczególnych 
składników odżywczych, tak aby korespondowały z naszym poziomem aktywności i trybem 
życia. Zadbaj o swoją sylwetkę poprzez zrównoważoną dietę 

Zdolności poznawcze 

Procesy poznawcze, w dużym uproszczeniu, to wszystko to, co dzieje się w umyśle 
od momentu odebrania informacji, przez jej przetworzenie, aż po wyprowadzenie na jej 
podstawie reakcji. Do procesów poznawczych zaliczamy: 

 percepcję (odbieranie informacji z otoczenia), 
 uwagę (selekcja informacji, na których się koncentrujemy), 
 pamięć (przechowywanie informacji), 
 myślenie (operacje wykonywane w umyśle), 
 a także: wykonywanie obliczeń, kategoryzowanie, podejmowanie decyzji, 

planowanie, rozwiązywanie problemów i inne. 

Głównym działaniem utrzymującym zdolności poznawcze na wysokim poziomie jest 
po prostu ciągłe ćwiczenie zdolności poznawczych – czyli uczenie się nowych rzeczy, 
ćwiczenie pamięci, rozwiązywanie np.  zagadek matematycznych, uczenie się nowych rzeczy, 
łamigłówek…., badania dowodzą, że także aktywność fizyczna wpływa na zachowanie 
dobrych zdolności poznawczych.  

Szukasz nowego hobby:  Zbuduj  trwały nawyk i zyskaj motywację do uprawiania sportu. 
 
Podejmij aktywność fizyczną! Bez względu na wiek, w którym zaczynasz, aktywność fizyczna 
to szansa na poprawę stanu zdrowia, zastrzyk energii, wyeliminowanie chorób i stresu. 
To wzrost samooceny i poczucia atrakcyjności oraz lepsza kontrola nad ciałem. 
 



Zdrowie psychiczne – jak jeszcze o nie dbać? 

Oprócz regularnie podejmowanej aktywności fizycznej w naszych staraniach o dobre 
samopoczucie psychiczne pomogą także: 

 ćwiczenie mózgu, czyli naukę nowych rzeczy i wysiłek myślowy, które pomogą 
zachować sprawność naszego najważniejszego organu, 

 zdrowe myśli – skupianie się na faktach zamiast snucia domysłów i tworzenia 
czarnych scenariuszy pozwoli zaoszczędzić wiele stresu, 

 samoocena – dobre myślenie o sobie ułatwia życie i poprawia samopoczucie. 
Nie bądź dla siebie zbyt okrutny i wymagający, 

 relacje z innymi– już sama rozmowa z bliską osobą może poprawić samopoczucie, 
a posiadanie w swoim otoczeniu ludzi, na których można polegać, ściąga z naszych 
barków wiele napięć, 

 regeneracja – nie można także zapominać o zdrowym odpoczynku. Warto zamienić 
„muszę” na „mogę” i pozwalać sobie na codzienne przyjemności. 

                                            Podsumowanie – WIESZ WIECEJ ‐ DZIAŁASZ LEPIEJ   

Ćwiczenia poprawiają zdrowie psychiczne poprzez zmniejszenie lęku, zapobieganie depresji 
i niwelowanie negatywnych emocji, a także poprzez poprawę samooceny i funkcji 
poznawczych. Ćwiczenia łagodzą objawy, takie jak niska samoocena i wycofanie społeczne. 

 

A ZATEM – RUSZ SIĘ. 

Powodzenia – Magda Binder 


