Po prostu rusz sie!!!!
Wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie

Nerwica, fobie, depresja, te i wiele innych zaburzen w strefie zdrowia psychicznego dotykajg
coraz wiecej osob. Szacuje sie, ze do 2030 roku depresja bedzie najczesciej wystepujaca
chorobg na swiecie. Tempo zycia, warunki w ktérych zyjemy, presja spoteczna sprawiajg,

ze choroba ta dotyka wszystkich, bez wzgledu na ptec i wiek. W tej chwili dotyka nawet 10 %
polskiego spoteczeristwa. Nawet co czwarty Polak doswiadczy w ciggu swojego zycia
probleméw ze zdrowiem psychicznym.

Co mozesz zrobi¢, aby zadba¢ o zdrowie psychiczne
Jakie dziatania podejmowacé na co dzien, aby poprawié jakos¢ naszego funkcjonowania?

W zdrowym ciele zdrowy duch
Czesto zapominamy, Ze nasze ciato i psychika sg jednoscig i funkcjonujg jako catosc.

To, w jakim stanie znajduje sie nasze ciato, przektada sie na nasze samopoczucie psychiczne
i odwrotnie - kiepski nastréj sprawia, ze fizycznie nie czujemy sie najlepie;j.

Dlatego jednym z kluczowych warunkdw pozostawania w dobrej kondycji psychicznej jest
zdrowe ciato. Zupetnie jak w przystowiu —w zdrowym ciele zdrowy duch.

Regularna aktywnos¢ fizyczna, zrbwnowazona dieta oraz odpowiednia ilos¢ snu to podstawy,
o ktére nalezy zadbad, by cieszy¢ sie dobrym zdrowiem nie tylko fizycznym, ale takze
psychicznym.

Aktywnos¢ fizyczna a zdrowie psychiczne

W jaki zatem sposdb aktywnos¢ fizyczna oddziatuje na psychike i myslenie?

Podczas ¢wiczen w naszym organizmie zachodzi szereg proceséw i wydzielane sg rézne
substancje, ktére wptywajg bezposrednio na nasze samopoczucie. Wysitek fizyczny reguluje
nastroj, szybkosc¢ reakcji, dobre samopoczucie oraz witalnos¢. Dzieje sie tak dlatego, ze ruch
jest bodzcem, ktéry stymuluje mézg do wiekszej aktywnosci, wydzielania hormondw oraz
wytwarzania nowych komérek nerwowych.

Podczas uprawiania sportu produkowana jest dopamina, hormon motywacji oraz serotonina,
ktdra poprawia humor i dodaje energii. Za redukcje stresu i poprawe nastroju odpowiadaja
endorfiny, zwane tez hormonami szczescia, ktére uwalniajg sie po skonczonym wysitku.
Dzieki nim niwelowane jest odczucie zmeczenia i bolu. Badania dowodzg rowniez, ze juz
pojedyncza seria ¢wiczernn w umiarkowany sposdb obniza poziom stresu. Jest to zwigzane

z wydzielaniem hormonu kortyzolu, nazywanym réwniez hormonem stresu. Co wazniejsze,
dowiedziono takze, ze regularna aktywnos¢ fizyczna zmniejsza podatnosé na stany lekowe

i nerwowe reakcje w zyciu codziennym. Wykorzystanie sportu jako srodka leczniczego ma
szerokie zastosowanie w leczeniu zaburzen nastroju, np. depresji. U osdb, ktére sg aktywne



przez cate zycie, obniza sie ryzyko wielu choréb oraz zaburzen psychicznych. Regularnie
podejmowana aktywnos¢ fizyczna pozwala lepiej radzi¢ sobie z emocjami i stabilizowac je
oraz nastroj, poprawia jakos¢ snu i mozliwosci poznawcze.

JAK DBAC O ZDROWIE PSYCHICZNE
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Samopoczucie

To, co wiemy z wypowiedzi oséb aktywnych fizycznie, znalazto takze potwierdzenie

w badaniach. Cwiczenia sprawiaja, ze czujemy sie lepiej. Efekt ten jest szczegdlnie widoczny,
gdy ¢wiczgc, skupiamy sie na osigganiu swoich osobistych celéw (np.: przebiec dystans

o danej dtugosci, polepszy¢ czas przeptyniecia danego odcinka, czy podniesienie okreslonego
ciezaru).Udowodniono, ze gtéwnie ¢wiczenia aerobowe (w tym bieganie, ptywanie, jazda

na rowerze, spacery, taniec, a nawet praca np. w ogrodzie ) zmniejszajg lek i depresje.



Badania sugeruja, ze ta poprawa nastroju jest spowodowana przez lepsze dotlenienie mézgu
poprzez przyspieszenie krazenia i wptyw na fizjologiczng reaktywnosé na stres.

Sen

Badania nad wptywem aktywnosci fizycznej na sen wskazuja, ze aktywnos¢ fizyczna jest
doskonatym wyborem. Poza zmeczeniem, ktére w naturalny sposéb wspomaga zasypianie,
podnosi sie takze jakos¢ samego snu poprzez uaktywnienie specyficznych hormonéw.
Uprawianie sportu powoduje wydtuzenie fazy snu gtebokiego, podczas ktérej organizm
najlepiej sie regeneruje.

Dieta. Jedz i Trenuj

Zadbaj o swoja sylwetke poprzez zréwnowazong diete. Prawidtowe odzywianie
bezposrednio przektada sie na jako$¢ naszego funkcjonowania. Smieciowe jedzenie petne
barwnikdéw i konserwantdw, cukru i ulepszaczy wptywa bezposrednio na samopoczucie
fizyczne, ale takze na stopien pobudzenia. Dlatego warto zadbac o to, co jemy. Odpowiednia
dieta nie oznacza, ze przez cate zycie trzeba poddawac sie katorzniczemu rezimowi.
Zrownowazone odzywianie polega raczej na tym, by ograniczyé w naszym jadtospisie
produkty przetworzone oraz by zadbaé o odpowiednig podaz kalorii i poszczegdlnych
sktadnikéw odzywczych, tak aby korespondowaty z naszym poziomem aktywnosci i trybem
zycia. Zadbaj o swojg sylwetke poprzez zrownowazong diete

Zdolnosci poznawcze

Procesy poznawcze, w duzym uproszczeniu, to wszystko to, co dzieje sie w umysle
od momentu odebrania informacji, przez jej przetworzenie, az po wyprowadzenie na jej
podstawie reakcji. Do proceséw poznawczych zaliczamy:

e percepcje (odbieranie informacji z otoczenia),

e uwage (selekcja informacji, na ktorych sie koncentrujemy),

o pamiec (przechowywanie informacji),

¢ myslenie (operacje wykonywane w umysle),

¢ atakze: wykonywanie obliczen, kategoryzowanie, podejmowanie decyzji,
planowanie, rozwigzywanie problemodw i inne.

Gtéwnym dziataniem utrzymujgcym zdolnosci poznawcze na wysokim poziomie jest

po prostu ciggte ¢wiczenie zdolnosci poznawczych — czyli uczenie sie nowych rzeczy,
¢wiczenie pamieci, rozwigzywanie np. zagadek matematycznych, uczenie sie nowych rzeczy,
tamigtowek...., badania dowodzg, ze takze aktywnos¢ fizyczna wptywa na zachowanie
dobrych zdolnosci poznawczych.

Szukasz nowego hobby: Zbuduj trwaty nawyk i zyskaj motywacje do uprawiania sportu.

Podejmij aktywnos¢ fizyczng! Bez wzgledu na wiek, w ktérym zaczynasz, aktywnos¢ fizyczna
to szansa na poprawe stanu zdrowia, zastrzyk energii, wyeliminowanie choréb i stresu.
To wzrost samooceny i poczucia atrakcyjnosci oraz lepsza kontrola nad ciatem.



Zdrowie psychiczne - jak jeszcze o nie dba¢?

Oprocz regularnie podejmowanej aktywnosci fizycznej w naszych staraniach o dobre
samopoczucie psychiczne pomogg takze:

¢ c¢wiczenie moézgu, czyli nauke nowych rzeczy i wysitek myslowy, ktdre pomoga
zachowac sprawnos$¢ naszego najwazniejszego organu,

¢ zdrowe mysli — skupianie sie na faktach zamiast snucia domystéw i tworzenia
czarnych scenariuszy pozwoli zaoszczedzi¢ wiele stresu,

e samoocena — dobre myslenie o sobie utatwia zycie i poprawia samopoczucie.
Nie badz dla siebie zbyt okrutny i wymagajacy,

¢ relacje z innymi— juz sama rozmowa z bliskg osobg moze poprawié¢ samopoczucie,
a posiadanie w swoim otoczeniu ludzi, na ktérych mozna polega¢, Scigga z naszych
barkéw wiele napieg,

e regeneracja — nie mozna takze zapominac o zdrowym odpoczynku. Warto zamienic
»,musze” na ,moge” i pozwalac sobie na codzienne przyjemnosci.

Podsumowanie — WIESZ WIECEJ - DZIALASZ LEPIE)
Cwiczenia poprawiaja zdrowie psychiczne poprzez zmniejszenie leku, zapobieganie depresji

i niwelowanie negatywnych emocji, a takze poprzez poprawe samooceny i funkcji
poznawczych. Cwiczenia tagodza objawy, takie jak niska samoocena i wycofanie spoteczne.

A ZATEM - RUSZ SIE.

Powodzenia — Magda Binder



