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Po co komu ruch i dlaczego warto wstac z kanapy?
czyli ,w zdrowym ciele zdrowy mézg”

HIGIENA MOZGU - GLOWNEGO PROCESORA

DZIEKI NIEMU POTRAFIMY
ROZWINAC REZYLIENCIE CZYLI
ZDOLNOSC DO POZYTYWNEGO

PRZYSTOSOWANIA W TRUDNYCH
SYTUACJACH STRESOWYCH.

BEZ WZGLEDU NA TO WIEK
WYMAGANIA HIGIENY MOZGU SA
ZBLIZONE

Wyobraz sobie, ze istnicje tabletka dajaca
mozliwos¢ Swietnego samopoczucia, naturalna, bez
skutkow ubocznych, darmowa, z samodzielnym
dawkowaniem. Wezmiesz?

Wspolczesny tryb zycia, tempo pracy, presja spo-
feczna, stabe jakos$ciowo jedzenie i brak aktywnosci,
stanowig wspolne czynniki, ktére powoduja wzrost
liczby probleméw zdrowotnych, zarowno fizycznych,
jak 1 psychicznych. Znasz powiedzenie ,,W zdrowym
ciele zdrowy duch”? Taka korelacja istnieje rowniez
pomiedzy zdrowym cialem a modzgiem. Zdrowy styl
zycia ma kluczowy wptyw na funkcjonowanie naszego
moézgu i zdolno$¢ poznawcza. Mozg jest organem kon-
trolujacym wszystkie nasze aktywnosci fizyczne i inte-
lektualne. Aby mézg ,,wlaczy¢” potrzebujesz wsparcia
— zdrowego stylu zycia: dobrej dawki snu, zdrowych
relacji, przestrzeni na duchowo$¢ (rozumiang w spo-
sob bardzo indywidualny), dobrego karmienia ciata
warto§ciowym jedzeniem (stowo dieta odstrasza) oraz
aktywnosci fizycznej. Skupmy si¢ na tym, po co komu
ruch i dlaczego warto wstac z kanapy?

Aktywno$¢ fizyczna, ktora obejmuje: bieganie,
¢wiczenia aerobowe (tlenowe, czyli bez zadyszki),
¢wiczenia sitowe (nie myli¢ z ¢wiczeniami na sitowni,
chodzi o prostote: przysiady, deska, skakanie na jednej
nodze), taniec, jazde na rowerze i wiele innych form
— nie tylko pomaga w utrzymaniu zdrowego ciala, ale
takze staje si¢ nieocenionym wsparciem dla zdolnosci
umystowych. Wpltyw aktywnosci fizycznej na mozg

jest wieloaspektowy 1 obejmuje zar6wno mechanizmy
biologiczne, jak i psychologiczne.

Po pierwsze — aktywnos$¢ fizyczna poprawia kra-
zenie krwi 1 doptyw tlenu do moézgu. Podczas ¢wiczen
serce bije szybciej, co zwigksza ilos¢ krwi pompowa-
nej przez organizm. To prowadzi do lepszego zaopa-
trzenia mozgu w tlen i skladniki odzywcze. Dzigki
temu komorki nerwowe sa lepiej odzywiane, co moze
przyczyni¢ sie¢ do zwigkszenia zdolno$ci uczenia si¢
i koncentracji.

Po drugie — aktywnos¢ fizyczna wptywa na pro-
dukcje neuroprzekaznikow, takich jak endorfiny, dopa-
mina i serotonina. Te substancje chemiczne s3 znane
7e swojego pozytywnego wplywu na nastrdj i samopo-
czucie. Reguluja rowniez funkcje mozgu, takie jak pa-
mieé, uczenie si¢ i zdolnosci poznawcze. Wydzielanie
tych neuroprzekaznikow podczas ¢wiczen moze zatem
przyczyni¢ si¢ do poprawy nastroju i zmniejszenia po-
ziomu stresu, co sprzyja zdolno$ciom intelektualnym.

Po trzecie — aktywno$¢ fizyczna moze stymulowaé
tworzenie nowych potaczen migdzy komorkami nerwo-
wymi w mozgu. Neuroplastycznosé, czyli zdolno$é mo-
zgu do przeksztatcania swojej struktury w odpowiedzi
na do$wiadczenia, odgrywa kluczowa role w procesie
uczenia si¢. Wykazano, ze regularne ¢wiczenia fizyczne
pobudzaja neuroplastycznos$¢, co moze sprzyjac zapa-
mietywaniu i zdobywaniu nowych umiejg¢tnoscei.

Po czwarte — aktywnos¢ fizyczna moze pomoc
w redukcji stanow zapalnych w organizmie. Stany za-
palne sg zwigzane z wieloma chorobami, w tym z cho-
robami neurodegeneracyjnymi. Jes§li pojedynczy tre-
ning moze da¢ chwilowe korzysci, to dlugoterminowe
zaangazowanie w aktywno$¢ fizyczng przyniesie naj-
lepsze rezultaty dla zdolnos$ci intelektualnych.

Warto réwniez podkresli¢, ze aktywnos¢ fizyczna
nie musi by¢ skomplikowanym treningiem w sitow-
ni czy intensywnym bieganiem. Nawet umiarkowane
spacery, joga, tai chi czy tance mogg przynies¢ korzy-
$ci dla zdolnosci intelektualnych. Teoretycznie wszyst-
ko wydaje si¢ proste. Praca nad jakoscig zdrowia za-
czyna si¢ w momencie ksztattowania zycia — w tonie
matki. Kluczowy dla rozwoju cztowieka jest pierwszy
rok zycia i zdobywanie umiejetnosci ruchowych. Ko-
lejne istotne momenty zycia, na ktore maja wptyw juz
pedagodzy to okres przedszkolny, wczesnoszkolny,
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szkolny, akademicki i wiek dorosty. Najbardziej jednak
oddziatujemy na samych siebie i to od siebie powinni-
$my rozpoczyna¢ wdrazanie wlasciwych postaw i na-
wykow. Nauczyciele to jedna z najbardziej narazonych
na przewlekty stres grup zawodowych, dlatego mowiac
o zdrowiu psychicznym w edukacji warto pochyli¢
si¢ nad ich potrzebami. Wypalenie zawodowe, strach
przed ocena, state wykonywanie rutynowych czynno-
Sci, czesta nieche¢ do poznawania innych obszarow
wiedzy niz wyktadany przedmiot, niska samoocena,
lgki szkolne...

Potrzeby ruchowe nauczycieli sg rownie wazne jak
potrzeby edukacyjne uczniow. Regularna aktywno$¢
fizyczna pomaga w zrelaksowaniu sig¢, odprezeniu
1 odreagowaniu codziennych napi¢¢, co wptywa pozy-
tywnie na stan psychiczny i emocjonalny nauczycieli.
Dodatkowo aktywno$¢ fizyczna moze pomdc w utrzy-
maniu dobrej kondycji fizycznej, co ma znaczenie dla
wydolnosci organizmu i 0golnego zdrowia.

Jak przelozy¢ wiedze na dzialanie?

Zeby zacza¢ — zacznij... Od pierwszego kroku, ma-
tego spaceru, lekkiej aktywnosci. Korzystaj z zasobow
jakie posiadasz. Najczestszym btedem w relacji z ak-
tywnoscia jest proba biegania rozpoczynajac z pozio-
mu 0. Zniechecenie, bol, brak efektow powoduja, ze
zaczyna nas mdli¢ na samg mysl o sporcie, podskaki-
waniu czy jakiejkolwiek aktywnos$ci. Najprostszy jest
spacer. 1dz tyle, ile mozesz, ile chcesz, ile dajesz radg.
Skoncz z lekkim niedosytem, z poczuciem, ze mozesz
wigcej. Zadbaj o nagrodg dla siebie za czas poswigcony
sobie i swojemu zdrowiu. Moze to by¢ dobra kawa, ma-
seczka na twarz itp. Unikaj nagradzania ,,$§mieciowym”
jedzeniem. Za dzien lub dwa wyjdz ponownie, stopnio-
wo zwigkszajac dawke ruchu. Jak? Czasami wyjscie
w mniej sprzyjajacych warunkach spowoduje u Ciebie
pojawienie si¢ satysfakcji; by¢ moze dluzszy czasowo
spacer, wiecej pokonanych metrow, zwickszenie tempa
marszu, przejscie z marszu do truchtu itp. Najwazniej-
szym czynnikiem rozruchu jest aspekt psychologicz-
ny. Buduj i pielegnuj satysfakcje z wiasnych dokonan.
Zeby aktywno$¢ ruchowa przynosita efekty, warto sto-
sowa¢ zasade 3 x 30 x 130. To oznacza 3 aktywnosci
w tygodniu, trwajace minimum 30 minut z sercem bi-
jacym 130 uderzen na minutg.

Jesli masz osobowos$¢ analityczno-krytyczng i po-
trzebujesz wszystko przemysle¢, zanim wstaniesz
z kanapy, mam propozycje. Wypisz wszystkie formy
aktywnosci, ktore lubisz, tolerujesz lub chcesz sprobo-
wac. Wypisz tez takie, ktore (dzi$ tak uwazasz) nie sa
dla Ciebie.

Przyklad:

CHCE SPRO MYSLE,
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LUBIE TOLERUJE BOWAC 7ZE TO NIE

DLA MNIE

= chodzi¢ | wchodzenie | ® morsowanie | = bieganie

= staé po schodach | » gimnastyke | = jazda na rol-

® jezdzi¢  [* plywanie = nordic wal- kach
narowe- = zumbe king = cross fit
rze " nart

= taniec

Poczatkowo, chcac zwigkszy¢é swoj poziom ener-
gii, wykonuj aktywnosci, ktére lubisz i tolerujesz, kie-
dy tylko masz na to ochote. Dobrze jest raz na jakis
czas (dla jednych raz na tydzien, dla innych raz na
miesigc, dla kolejnych raz w zyciu) wykonac to, czego
chcesz sprobowac lub myslisz, ze to kompletnie nie dla
Ciebie.

Bieganie dla mnie bylo kiedys$ idiotycznym pod-
skakiwaniem do przodu. Dzi$ jest czeScig zycia. Nigdy
nie mow nigdy.

Jak to wdrozy¢ w zycie?

Sprzatasz swoj dom, mieszkanie, auto? Lubisz mu-
zyke? Zamiataj, sprzataj w tancu. Bioderka same juz
chodza. Wolisz spokojniej? Oddajesz si¢ sprzataniu ,,tu
i teraz”? Odkurzaj podloge, zamiataj, myj — zamien
codzienne czynnosci na ruch celowy. Jesli masz rower
stacjonarny, bieznig, itp. to... ogladaj film w ruchu. Ba-
dania pokazuja, ze nauka (np. stowek) lepiej nam wy-
chodzi podczas jazdy na rowerze. Powodzenia!

W REALACIIZE
STRESEM

REGULARNA AKTYWNOSC
FIZYCZNA NP. TANIEC, ROWER,
BIEGANIE. WZBOGACONE
DELIKATNYM ROZCIAGANIEM 1
CWICZENIAMI SILOWYMI.

NAJLEPIE) NA ZASADZIE 3X30X130 -
TRZY RAZY W TYGODNIU PRZEZ
TRZYDZIESCI MINUT GDZIE TETNO I
WZROSNIE POWYZE) 130 UDERZEN N
MINUTE. 1
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Licencjonowany terapeuta neuromotoryczny INPP (In-
stytut Psychologii Nuerofizjologicznej), terapeuta inte-
gracji sensorycznej, neurodydaktyk, pedagog, trener
kompetencji miekkich. Mitosniczka sportu amatorskie-
go, w szczegolnosci biegania, ptywania i jazdy na rowe-
rze. Witasciciel Centrum Wspierania Rozwoju , Rozwo-
jownia” w Leborku. Prezes Fundacji ACTIVE age.
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