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Dlaczego ciato musi ,dokonczyc¢”
to, co zaczyna stres

W sytuacji stresowej organizm przygotowuje sie do
dziatania:

* przyspiesza tetno

« zwieksza napiecie miesni

« oddech staje sie szybszy

« wzrasta poziom hormonow stresu
To reakcja ,walcz albo uciekaj”.

Ciato nie przygotowuje sie do siedzenia przy komputerze,
lecz do ruchu.




Niedokonczona reakcja
stresowa

Stres, choC zaczyna sie w gtowie, niestety sie w niej nie
konczy. Jego petna reakcja musi rozegrac sie w ciele.

Problem polega na tym, ze w dzisiejszym swiecie stres
najczesciej nie znajduje fizycznego ujscia. A wtedy:

Miesnie znajdujg sie w stanie przewlektego napiecia
Jestesmy zmeczeni, mimo braku wysitku
Stajemy sie drazliwi

Zaczyng sie problemy ze snem (bezsennosc,
nadmierna sennosc, czeste wybudzanie)



Dokanczanie reakciji
stresowej

Oznacza nic innego jak umozliwienie
organizmowi wykonania tego, do czego
zostat biologicznie przygotowany w
sytuacji zagrozenia.

Trzeba sie ruszyc!

To nie musi by¢ intensywny wysitek.
Wystarczy ruch, ktory pozwoli ciatu
zuzy¢ uruchomiong energie i wrocic¢ do
rownowagi.



Ograniczenia kortyzolu i
samopoczucie

W warunkach chronicznego stresu kortyzol
moze dtugotrwale utrzymywac sie na zbyt
wysokim poziomie, ale regularny, umiarkowany
wysitek fizyczny przyczynia sie do
zrownowazenia tego uktadu hormonalnego

| poprawy samopoczucia.

Wykazano, ze nawet krotkie, codzienne sesje
ruchu (np. spacer 30 minut) mogg da¢ widoczne
efekty w ograniczaniu reakcji stresowych.



Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
zaleca dorostym 150-300 minut
tygodniowo aktywnosci aerobowej o
umiarkowanej intensywnosci (np. szybki
marsz, jazda na rowerze) lub 75—-150
minut intensywnego wysitku.




Kilka zasad:

- Cwiczenia fizyczne poprawiajg nastrdj i ttumia reakcje
stresowg na kilka godzin do 1 dnia po treningu,
dlatego, zeby odniesc¢ skutek muszg by¢ wykonywane
Kilka razy w tygodniu, przynajmniej przez 20-30 min.

- Cwiczenia obnizajg stres tak dtugo, jak nie ma
przymusu. O ile przezwyciezenie swojej stabosci to
sukces, a nie przymus, o bycie zmuszonym do wysitku
(na przyktad podczas pracy fizycznej), to nie trening,

a juz na pewno nie wlicza sie do relaksu.

- Cwiczenia aerobowe s3 korzystniejsze niz
anaerobowe (czyli lepiej dtuzej, ale 0 mniejszej
intensywnosci, niz krocej, ale mocniej).

* Nie przesadzaj.



Pomocne formy ruchu

Nawet jesli nie jestes fanem treningdw i nie masz checi
na spacer, to nic - wystarczy jakikolwiek ruch, aby
zmeczycC nieco miesnie. Na przykfad:

» szybki marsz lub wejscie po schodach
* potrzgsanie ciatem, rozruszanie ramion i nog (pajacyki)

* kroétkie, dynamiczne ¢wiczenia (np. przysiady, 10
pompek)

* rozcigganie miejsc, w ktorych czujemy najwieksze
napiecie (ale wtedy pozostanie przynajmniej na 30 s.
W rozciggnieciu)



Cwiczenia a mézg

Regularny ruch zwieksza poziom BDNF — biatka, ktore
wspiera tworzenie nowych potagczen nerwowych i pomaga
mozgowi lepiej sie adaptowac.

Szczegolnie w hipokampie, odpowiedzialnym m.in. za
pamiec i regulacje emociji, aktywnosc¢ fizyczna sprzyja
neurogenezie, czyli powstawaniu nowych komaorek
nerwowych.

W praktyce oznacza to, ze mozg staje sie bardziej
elastyczny i lepiej radzi sobie z obcigzeniem psychicznym.

Co ciekawe, efekt ten jest wyjgtkowo wyrazny u osob
starszych — co pokazuje, ze ruch nie tylko wspiera ciato,
ale tez realnie wzmacnia odpornosc¢ psychiczng na stres.



Ruch a depresja

Regularna aktywnosc fizyczna ma realny wptyw na
zdrowie psychiczne — i nie chodzi tu o wyczynowy
sport.

Metaanaliza obejmujaca ponad 190 tysiecy osob
pokazuje, ze juz niewielkie zwiekszenie ruchu moze
istotnie zmniejszy¢ ryzyko rozwoju depresii.

Co wiecej, wieksze analizy — obejmujace nawet
blisko 2 miliony oso6b — wskazujg, ze osoby aktywne
fizycznie majg o okoto 11-17% nizsze ryzyko depresji
w porownaniu do tych, ktore sie nie ruszaja.

Nie trzeba robi¢ rewolucji. Nawet mata zmiana
w poziomie aktywnosci moze przyniesS¢ zauwazalny
efekt.




Jak zaczac”?

Paradoksalnie, iIm mniej mamy czasu, tym bardziej
potrzebujemy ruchu, bo to on pomaga obnizyc¢
napiecie i poprawic funkcjonowanie. Jesli jednak po
catym dniu pracy trening to ostatnie o czym chcesz
styszec, to mozesz sprobowac wplesc aktywnosc¢

w dzien.

- Przynajmniej co godzine wstan, poruszaj ramionami,
popodnos kolana na poziom pasa.

- Wybierz schody, nie winde.
- Pusc¢ ulubiong muzyke i pobaw sie do nie;j.

- Pamietaj: najlepsza pozycja, to ta nastepna.




5 prostych ¢wiczen fizycznych do wykonania w domu

- Przysiady
Stan prosto, stopy na szerokosc¢ bioder, ugnij kolana i zejdz w dot jak do siadania na krzesle.
Wzmacniajg nogi i posladki.

- Pompki (klasyczne lub na kolanach)
Oprzyj dtonie na podtodze, utrzymuj proste ciato i uginaj rece. Wzmacniaja klatke piersiowa,
ramiona i core.

- Deska (plank)
Oprzyj sie na przedramionach i palcach stop, utrzymujac ciato w jednej linii. Wzmacnia miesnie
brzucha i stabilizacje.

- Wykroki (lunges)
Zrob krok do przodu i ugnij obie nogi, wro¢ do pozyciji wyjsciowej i zmien noge. Wzmacniajg nogi i
poprawiaja rownowage.

- Pajacyki (jumping jacks)
Podskoki z jednoczesnym rozktadaniem rak i nog. Proste ¢wiczenie cardio, ktore podnosi tetno i
rozgrzewa ciato.
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