Fitness dla mozgu
- jak utrzymac mozg
w formie?




Jak dowodzg badania, nasz mozg korzysta
z ¢wiczen fizycznych w nie mniejszym stopniu
| niz nasze miesnie!
Dowiedziono, ze regularne wykonywanie ¢wiczen aerobowych to bodaj
najlepszy sposob na utrzymanie sprawno$ci moézgu. Wyniki badan sg
jednoznaczne - nasz mozg najbardziej lubi ¢wiczenia aerobowe.
U grupy badanych os6b, ktéra wykonywala trening aerobowy polegajacy
na szybkim marszu na $wiezym powietrzu, nie tylko polepszyla sie
kondycja i wydolno$é organizmu, ale i znaczaco zwiekszyla
objetos¢ hipokampa - struktury Scisle zwigzanej z pamiecia
i procesami uczenia sie. Dlaczego ¢wiczenia aerobowe daja
najlepsze korzysci? Przyspieszaja one obieg krwi w organizmie
1 powoduja jego intensywne dotlenienie. Dlatego warto wybiera¢ sporty,
ktore sprawiaja, ze nasze tetno idzie w gore, oddech przyspiesza, a cialo
sie rozgrzewa i poci, np. szybki marsz, bieg, plywanie, jazda na rowerze,
taniec, tenis, koszykéwka itp. Tego typu aktywnosci dzialaja wrecz jak
odzywka dla naszego mozgu - zwiekszaja produkcje bialek
odpowiedzialnych za rozwdéj i wzrost neurondéw, co pomaga
utrzymac jego sprawnosc.




Bardzo waznym wnioskiem plyngcym z przeprowadzonych badan jest
obserwacja, ze jest to mozliwe w kazdym wieku. U uczestnikow
badania pozytywne zmiany zauwazono juz przy 2 godzinach
energicznego marszu tygodniowo. Wynika z tego, ze aby nasz mozg
skorzystal na ¢wiczeniach wcale nie musimy sie nameczy¢, ani wzigé
100 kg na Kklate - kluczowa jest regularnos¢ ¢wiczen!

Ruch to co$, czego nie zastapia mbzgowi zadne suplementy, specjalny
pokarm czy leki. Sport dziala zbawiennie na nasze zdrowie
1 samopoczucie na wiele sposobow, takze w sposob posredni:
redukujac poziom hormonéw stresu, obnizajac aktywnos$¢
markerow zapalnych we krwi, poprawiajagc sen
i dotleniajac organizm.




Wysokie tempo zycia, stres i siedzacy tryb zycia (czyli
codzienno$¢ WleSZOSCl Z  nas) zdecydowanle nie sg
sprzymierzencami naszego mozgu. Styl zycia obfitujacy w stres
powoduje zmniejszanie sie objetoSci substancji szarej
w mozgu, zwlaszcza w korze przedczolowe] odpowiedzialnej za
kontrole emocji, planowanie i podejmowanie decyzji. Co
wiecej, wysoki poziom hormonu stresu - kortyzolu,
uszkadza komorki nerwowe i prowadzi do ich zaniku,
szczegblnie w hipokampie - o$rodku kluczowym dla pamieci
i zdolno$ci uczenia sie. Czesto najlepsze rozwigzania to te
najprostsze - nie odkrywamy nic nowego moéwigc o tym, ze “sport to
zdrowie”, lecz odkrycie, ze wplywa on na moézg doslownie jak
odzywka jest bardzo motywujace.




Wiadome jest, ze nie tak latwo jest zmotywowaé¢ sie do ¢éwiczen.
To wszystko co “zjada” nasz mobzg - czyli stres, poSpiech, siedzenie
przy biurku, przy komputerze przez wiele godzin na dobe powoduje
takze zmeczenie i zniechecenie, ktore przeslania nawet te
n.aj}bardziej “jaskrawe” dowody na korzy$¢ uruchomienia swojego
ciala.

Co jeszcze mozna zrobié, zeby zmotywowacg sie do éwiczen?
- Znajdz partnera do treningdw (w obecnej sytuacji niech to bedzie
ktos z Twoich domownikow)- razem jest razniej i przyjemniej,

a ponadto trudniej jest nam zrezygnowa¢, kiedy mamy swiadkow
swojego zobowiazania.

- Wyznaczaj sobie osiagalne, krotkoterminowe cele
- Zadbaj o réznorodno$¢ aktywnosci, zeby nie pojawila sie nuda
Poczatek jest zawsze wyzwaniem, ale kiedy juz uda Ci sie
chocéby kilka razy zasmakowaé¢ tego, jak zmienia sie

samopoczucie nawet po lekkim treningu, nie bedziesz juz %
potrzebowac¢ dodatkowej motywacji. A
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