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Czy aktywno$¢ fizyczna moze zmienia¢ mozg?

Jak si¢ okazuje trening nie tylko ksztattuje naszg sylwetke i silng wolg, ale i wzmacnia
uktad nerwowy, zwicksza zdolno$¢ do pracy umystowej oraz spowalnia spadek zdolnosci
poznawczych! Dzigki regularnym treningom jesteSmy mniej zdenerwowani, widzimy $wiat
bardziej kolorowy, oraz jeste§my duzo bardziej wydajni w pracy czy szkole.

Pewnie wigkszo$¢ z osob trenujgcych, zauwazyta, ze gdy jesteSmy zestresowani i
idziemy na trening to czesto udaje nam si¢ na nim pozby¢ negatywnych emocji!
Obserwowano, ze ¢wiczenia i trening powodu;ja:

— lepsze znoszenie stanéw napig¢ nerwowych i streséw,

— przywracaja rownowage neurowegetatywng w ukladzie sercowo-naczyniowym,

— wywoluja szybsze ustepowanie ztego samopoczucia,

— powoduja optymistyczny nastrdj, lepsze samopoczucie, wyzsze poczucie wlasnej
wartosci (self- esteem),

— obnizenie lgku, stresu, wspieranie leczenia depres;ji,

— powodujg ogdlng poprawe zdrowia psychicznego (mental health),

— regulowanie emocji, lepsza podzielno$¢ i skupienie uwagi,

— zwigkszenie pamigci dlugotrwatej i spowolnienie spadku zdolno$ci poznawczych,

— sg okazja do nawigzywania znajomosci 1 przyjazni, dzielenia rado$ci z innym,

— powodujg redukcje picia alkoholu i palenia papierosOw oraz zmniejszenie sklonnosci

do korzystania z narkotykoéw

Kazdy z o0sob trenujacych kiedy$ zaczynata. Oj, byto ciezko, cigzko;) Co dziwne, po
kazdym wysitku dostawali§my dodatkowy ,,zastrzyk” motywacji do kontynuowania
"mordegi". Z czasem udawalo si¢ nam wycisna¢ wiecej, przebiec dluzszy dystans, przej$é
dhuzsza trasg... Jacy byliSmy wtedy z siebie dumni! Udato si¢ nam dokona¢ niemozliwego!

Ciekawe, jak nasz moézg dziala, gdy pokonujemy podczas treningu swoje granice?
Przeciez to on ,,podpowiada nam", zebysmy odpuscili? Nasz mozg odbiera impulsy, jakie
wysytaja mu nasze migsnie. Pojawia si¢ zupetnie nowa sytuacja dla organizmu. Nigdy nie
musiat tak duzo energii po§wigca¢ na prace mig$ni. Nasz organizm zaczyna si¢ ,,buntowac",

ale po czasie zaczyna si¢ przyzwyczaja¢ do takiego wydatku energetycznego. I tutaj trzeba



uwazaé. Kiedy zaczynamy trening czesto chudniemy, jednak gdy zaprzestaniemy treningu
mozemy przyty¢ tak samo szybko jak straciliSmy wage. Dlaczego? Ot6z organizm -podczas
intensywnego treningu- stara si¢ ,,przyjmowac” tyle pokarmu, aby wystarczyto mu na prace
mig$ni. Gdy zaprzestajemy trenowac, organizm nadal odktada tluszcz, aby by¢

przygotowanym do kolejnej potrzeby energetycznej, ktérej... nie ma!

Dowiedziono, ze intensywny trening sktania komorki nerwowe do tworzenia gestych
sieci potagczen nerwowych i wrecz do tworzenia nowych komorek. Podwaza to teorie, ktora
moéwi, ze utrata komorek nerwowych jest nieodwracalna!

Trenujmy wiec najlepiej 3- 4 razy w tygodniu przez minimum po6t godziny, a staniemy
si¢ spokojniejsi, ,,bardziej wyluzowani”, a praca umyslowa nie bedzie dla nas problemem...

nie wspominajac o picknej sylwetce, co jest oczywiscie ,,efektem ubocznym”.



